
2023年做操时的心得体会 做操的心得体会
(通用5篇)

心得体会是个人在经历某种事物、活动或事件后，通过思考、
总结和反思，从中获得的经验和感悟。好的心得体会对于我
们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会以下是小编
帮大家整理的心得体会范文，欢迎大家借鉴与参考，希望对
大家有所帮助。

做操时的心得体会篇一

活动目标：

1、引导幼儿观察手臂姿势的变化，初步学习画正面做操人的
不同姿态。

2、启发幼儿根据自己的想象添画出有关的内容。

3、教育幼儿坚持天天认真做操，让身体更健康。

4、让幼儿体验自主、独立、创造的能力。

5、培养幼儿的欣赏能力。

活动准备：

幼儿作业纸、油画棒、正面做操人的不同姿态范例、响铃一
副

活动过程：

1、引起兴趣：



出示响铃，小朋友看这是什么？我们什么时候用的？谁来做
给大家瞧瞧？你还会做什么操？

2、讲解示范

请个别幼儿上来做早操中的一些动作。如两手臂平举、两腿
并拢的姿势，引导幼儿观察分析早操的动态特点，然后演示
作画的方法：先画圆圆的头，在头下面画出方形的身体，在
头颈两边画出手臂，两只手臂要画的一样长，即可以画出平
举的样子，也可以画出上举或下垂的动作，还可以画出弯腰
的动作。

3、幼儿作业，老师巡回指导。

请幼儿将自己或同伴做操的样子画下来，鼓励幼儿画出各种
动作。并添画有关的内容。注意幼儿的坐姿和握笔方法，辅
导能力差的幼儿作业。

4、展示评价幼儿作品。

选出画得好、内容丰富的作品给予表扬，并让幼儿来学一学、
做一做画中的动作。

做操时的心得体会篇二

一、引言（150字）

做操是指通过一系列规定的身体活动，来提高身体素质和健
康水平的一种运动形式。随着现代生活方式的改变，人群中
出现越来越多的体育锻炼不足的问题。而做操作为一项简单
易行的运动方式，备受推崇。在这篇文章中，我将分享我个
人关于做操的心得体会，以期能够激发更多人加入到这项运
动中来，保持健康的体魄。



二、锻炼身体的重要性（250字）

做操并不只是为了拥有健美的身材，更重要的是为了改善身
体健康。经常参加做操活动可以增强心肺功能，提高机体的
代谢能力，增加肌肉的弹性和力量。特别是对于那些长期久
坐办公室的白领来说，做操能够缓解颈椎、腰椎的不适感，
有效预防脊柱疾病。

通过自身的实践，我感受到做操对身体健康的显著好处。我
原本身体素质较差，总是感到疲惫乏力，但自从参加做操活
动后，我发现自己在体力上有了很大的提升。尤其是呼吸更
加顺畅了，不再喘气，也不容易感到胸闷。经过一段时间的
持续锻炼后，我也觉得自己精神更加饱满，工作效率也有较
大的提高。

三、做操的灵活性（250字）

做操的好处不仅仅在于运动能够增强体能，更在于它的灵活
性。做操并不要求我们一定要进行大量的运动或者花费大量
时间。比如，一些简单的操舞动作就可以在家中自行练习，
不仅节约时间，而且能够随时进行，适合忙碌的上班族。

在我个人的经验中，我发现即使只是每天花费15分钟做几个
简单的操，也能够带来明显的效果。体内的运动焦虑感更低，
更容易保持全身心的投入，从而达到锻炼身体的目的。此外，
操舞的方式更加轻松愉快，可以借此来放松身心、缓解压力。

四、与他人一起做操的乐趣（250字）

在做操的过程中，更有一种与他人一起共同运动的愉悦感。
做操不仅可以带来身体上的锻炼，同时也有助于促进和他人
的交流与沟通。比如，我和一些邻居建立了固定的做操小组，
每天都会定时聚在一起，一起练习。我们互相督促、互相鼓
励，营造了一种团队合作的氛围。



与他人一起做操的好处还在于，通过观察他人的动作，我们
可以相互学习，找到自己的不足之处，并且可以通过互相分
享技巧来提高自己的水平。在这个过程中，我们还能结识到
更多热爱健康生活的朋友，增加了社交圈子。

五、结论（300字）

总结来说，做操是一种非常适合现代人的运动方式。通过适
当的操舞动作和合理的锻炼规律，我们不仅可以提高身体素
质和健康水平，改善身体不适症状，还能够找到心灵和身体
的平衡，缓解压力，增加自信心。此外，结伴做操，我们还
能够享受群体运动的乐趣，提高社交能力。

因此，我在此呼吁更多人加入到做操这项健康的运动中来。
无论是在家中自行练习，还是结交朋友组成操舞小组，只要
坚持下去，我们都能够收获健康和快乐的成果。让我们相互
鼓励，共同努力，做操成为我们生活中不可或缺的一部分。

做操时的心得体会篇三

第一段：引言（引入主题）

做操是每个小学生日常活动之一，它既可以锻炼我们的身体，
还能培养我们的团队合作精神。我在小班做操的过程中，领
悟到了很多道理，并体会到了团队的力量。

第二段：认真听从指挥，协调动作

在做操的过程中，我们必须要认真听从指挥，协调动作。首
先，老师会给我们做操的动作示范，我们需要认真观察，并
跟随动作模仿。如果我们不听从指挥，做错了动作，就会打
乱整个队伍的步伐。其次，我们要保持一致的步调和节奏，
这样才能保持整齐划一的队伍形象。有时候，可能会因为个
体的不协调而造成整体的不和谐，所以我们需要互相帮助，



及时纠正错误。只有大家齐心协力，才能保持良好的队形，
完成一套流畅的动作。

第三段：团队合作，互相帮助

做操是一个团队合作的过程，每个人都扮演着重要的角色。
在做操的过程中，我们需要互相帮助，共同努力。有时候，
我会遇到一些困难，比如，某个动作不够灵活，无法跟上其
他同学的速度。这时，我的同伴们会耐心教我，一遍遍地演
示正确的动作，给我鼓励和指导。通过大家的共同努力，我
逐渐掌握了每个动作的要领，也更加自信地站在队伍的最前
方。在团队合作中，我感受到了友情的温暖和力量。

第四段：体会到做操的好处

通过每天坚持做操，我深切地感受到做操的好处。首先，做
操能够增强我们的体质，提高身体素质。每天活动一段时间，
可以锻炼我们的肌肉，增加体力，提高耐力。其次，做操还
能锻炼我们的协调能力和灵活性。不同的动作需要我们快速、
准确地切换，这就要求我们的身体协调灵活。最后，做操还
能培养我们的团队合作精神。每个人在做操中都扮演着重要
的角色，只有大家同心协力，才能完成一套完整的动作。这
让我明白了团队的力量和重要性。

第五段：结尾（总结全文）

通过小班做操的经历，我体会到了认真听从指挥，协调动作
的重要性，也明白了团队合作，互相帮助的力量。做操不仅
锻炼了我的身体，还培养了我良好的团队意识。我相信，只
要我们坚持做操，我们的体质会更好，我们的团队合作能力
也会更强。做操是我们成长路上重要的一课，我会一直保持
这种积极的态度，享受每一次做操的过程。



做操时的心得体会篇四

今天，我们全校师生在操场上搞了一个做操比赛。

太高兴了！这一次的活动是一个团体活动，我要好好的表现。

首先出场的是二年级，他们各各是胸有成竹的，很骄傲嘛！

开始了！哇！太整齐了！可壮观啦，手齐唰唰举起，齐唰唰
的落下，实在是太好看了。过了一会儿，就到了我们六年级
了。

我穿着整齐的校服，佩戴红领巾，进了操场，一时紧张了起
来，脑子一片空白，好象把动作几乎全忘了。

音乐响起，大家做了起来，我觉得我班同学做的蛮好的，团
结力量大嘛！

“一二三四，二二三四……”我嘴里默读着，一心想要把动
作做好，给集体加点儿分，“哦！”我叫了一声，差一点儿
就做错了，哎！做错了还要惩罚，还好我一时改了过来。

终于结束了，广播响起：“六年级广播操名次排比：第一名5
（3）班、第二名5（2）班、第三名5（4）班、第四名5（1）
班。”当我班听到第二名5（2）班时，我们都很不高兴，有
的同学还哭了呢！

老师说了没关系，这只不过是考验我们的团结力量嘛！俗话
说：“人多力量大。”你们说是不是呀！

做操时的心得体会篇五

第一段：引入背景，介绍小班做操的重要性（200字）



小班做操作为幼儿园日常的一项活动，对幼儿的身体发育和
健康至关重要。通过适当的运动可以促进幼儿身体各部位的
协调发展，增强他们的体质和免疫力。因此，在幼儿园的小
班中，学生们每天都参与到操场上来，进行一系列的健身操
锻炼，以促进他们的身体和大脑的全面发展。

第二段：描述小班做操所带来的身体方面的好处（250字）

小班做操能够促进幼儿的身体发育。首先，操场上的各种活
动可以锻炼幼儿的肌肉，增强他们的力量和协调能力。同时，
操课还可以引导幼儿树立正确的姿势意识，使骨骼和肌肉得
到良好的发展和成长。其次，做操能够促进幼儿的心肺功能
发展，提高他们的体能水平。适度的运动可以促使心脏、肺、
肠胃等器官的血液循环和消化系统正常运作，从而增强幼儿
的抵抗力，使他们更加健康。综上所述，小班做操为幼儿的
身体发育奠定了良好的基础。

第三段：揭示小班做操对幼儿大脑发展的积极影响（250字）

小班做操不仅对幼儿的身体健康有益，还对他们的大脑发展
产生积极的影响。首先，操场上的活动能够提高幼儿的集中
注意力和反应速度。通过跑跳、转动等动作的锻炼，可以促
进幼儿的神经系统得到充分的刺激，提高他们的敏捷性和思
维能力。其次，操场上的竞技活动可以培养幼儿的团队合作
意识和竞争意识。在做操过程中，幼儿需要与其他同学合作，
互相配合，这既有助于培养他们的社交能力，又有助于激发
他们积极向上的竞争意识。总体来说，小班做操对幼儿的大
脑发育起到了积极的促进作用。

第四段：呼吁家长的参与和支持（250字）

小班做操对幼儿的身心健康发展有着积极的影响，但这种影
响还需要家长的参与和支持才能最大程度地体现出来。家长
们可以在家里与孩子一起做操，通过家庭健身活动来促进幼



儿的全面发展。此外，家长还可以引导孩子在操课活动中树
立正确的健身态度和价值观，让他们认识到做操的重要性和
意义，从而激发他们长期坚持做操的兴趣。通过家长的参与
和支持，小班做操对幼儿发展的积极影响将更加显著。

第五段：总结小班做操的重要性和体会收获（250字）

小班做操作为幼儿园日常生活中不可或缺的一部分，对幼儿
的身体和大脑发展有着深远的影响。通过做操可以促进幼儿
身体的协调发展，增强他们的体质和免疫力。同时，做操还
可以提高幼儿的集中注意力和反应速度，培养他们的团队合
作意识和竞争意识。因此，我们应该充分重视小班做操的重
要性，并通过家校合作加强对幼儿的引导和培养，使其在健
康成长的道路上更加稳健地前行。通过这段时间的参与，不
仅让我深深感受到了小班做操对幼儿的好处，也让我深刻认
识到这一健康活动的重要性。我相信，只要我们坚持下去，
小班做操一定能够为幼儿的全面发展创造更加良好的条件。


