
学跳绳感想 跳绳后心得体会(优质5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？接下来小编就给大家
介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

学跳绳感想篇一

跳绳是一项简单却有效的运动，它不仅能够强化身体，增强
耐力，还能提高协调和反应，尤其对于心肺功能的锻炼的效
果尤为显著。本文将分享我在跳绳后的心得体会，希望能够
帮助更多的人了解跳绳的好处。

第二段：初始跳绳的经验

初次尝试跳绳时，很难做到持久稳定。每次跳完不到一分钟，
我就感到疲惫，连听我的教练告诉我可以美化线条、塑造身
材等美女诱惑都没起到什么作用。后来，我才知道筋骨和肌
肉需要一个逐步适应的过程，从几次到几十次，再到几百次，
最终，我才能够稳定地跳个十分钟。经历了这样的过程，我
明白了坚持的重要性。只有不断跳，才能让自己越来越有耐
力。

第三段：规律跳绳的收获

之后我坚持每天规律跳绳，每次尽可能多跳，每天增加一分
力量，每介绍一个朋友一分乐趣，收获了许多的进步和体验。
每天坚持跳绳不仅让我NBA的篮球技巧提供了帮助，也培养
了我的运动习惯。同时，规律的跳绳让我变得更加自信，心
情也愉悦了很多。

第四段：跳绳带来的疗愈

当我遇到不如意的事情时，跳绳就成了我的精神支柱和情感



出口。有时，我会通过增加跳绳的时间来释放内心压力，也
有时候，我会跳快一点跳得累，用疲劳感来换取身体内积累
的那种纠结情绪。跳绳带给我的不仅是身体的健康状况，也
有心理上的变化，使我更加成熟，充满力量，积极面对生活。

第五段：结尾

跳绳带给我的许多东西，这些过程和经历，都在我日常生活
中潜移默化地影响着我。跳绳仿佛是一道看不见的秘方，唯
有体验者才可领悟。希望读者能够启发自己，从跳绳中感受
健康能量，让自己变得更加美好。

学跳绳感想篇二

每当我看见跳绳比赛时，同学们轻松自如得像只小鸟时，我
心中不由得生出一种羡慕的情感，我如果可以学会跳绳这一
项本领，那该多好呀。

这天下午，我仍像往常一样求妈妈让我学跳绳。妈妈心软，
哪里经得住我这一而再，再而三的请求呢。不到一会儿，妈
妈就不耐烦地对我说：好的，好的，找你爸爸学去吧。”我
一听，高兴得奔向爸爸，爸爸简直跟诸葛亮一样神机妙算，
算到了我一定会去找他学跳绳，早早已经给我买了条全新的
绳子。

很快，学习跳绳的旅程开始了，我兴奋又激动。爸爸异常严
肃地对我说：学习一项本领可没有那么容易，更何况是跳绳，
一定要坚持不懈，你可想好了？”

我对跳绳的兴趣太浓了，在那不停地点头。爸爸让我双手拿
住跳绳的两端，手轻轻摇晃，在摇晃的同时脚轻轻跃起，真
是说来简单做来难呀，我甩跳绳的同时，那一双平时会跳会
跑的脚像中了邪一样变得一动也不动，而绳子也不是吃素的，
你让它停它就能停吗？我甩的力气很大，只听见呯”一声，



我的腿立刻出现了两条蚯蚓似的伤痕，疼得我哇哇大叫，爸
爸装作毫不知情，说：那个地方不好跳吗，来这边。”我也
没有办法了，只好过去，这一次，我听取了爸爸的教导，跳
过去了一个，我很高兴，又跳了一个过去，前面有个小石头
也浑然不知，我又跳了第三个，绳子刚好打在石头上，我那
太用力的毛病也没有改，因为太用了，摔了一个狗啃泥，摔
得我皮都破了。我有点不不想学了，可我又想起了我答应爸
爸的事情，硬着头皮坚持了下去。

天色暗下来了，可爸爸还以有我回去的意思，我坚持咬着牙
跳绳。终于，我学会了跳绳。

现在，我不仅会跳绳，还学会了花样跳绳，这事也让我明了
无论做什么事情，都需要坚持。只有坚持，肯定会有收获。

学跳绳感想篇三

从教十几二十年以来，在教学经验上自己倒积累了少，但是
教研能力却自觉一直没有得到提升，尤其是存在教和研分离
的普遍现象。也因此对一线教师的教研作用产生了困惑不解。

参加小课题的培训和研究开展以来，逐步了纠正、扭转对教
研的认识。比较深切的体会主要有几点：

以往，在我们的惯性思维中，总以为理论研究应该是教育专
家做的事，理论研究是“高大上”的，跟一线的教师有着一
定的距离。我们教师所作的，能够将专家研究的理论，适当
地、有选择地、切合实际地运用到自己的教学实践里，已经
是很不错了。但参加了小课题研究之后，改变了这个观念，
原来教研是从实际的`教学实际问题中发生的，从里面提炼出
来的，它不一定非要上升到系统的理论体系，只要它总结出
一定的教学规律，就可以对教学有实质性的指导作用。

小课题以细小的内容板块、迫切需要解决的疑难等作为研究



点，不搞假、大、空，真正从实际问题出发，在实际问题的
确定、剖析、论证中得出结论，总结规律，梳理成果，并且
对教学实践有即时的指导作用。

以往一线教师一听到“教研”一词，总感到焦头烂额，无从
下手。但是小课题培训的过程中，引出了“课堂观
察”、“个案研究”等崭新的、又简易的、针对性强的研究
方法，使得小课题的研究有章可循、有法可依，这是十分重
要而及时的。

学跳绳感想篇四

小学时期，跳绳是我们最喜欢的课间活动之一。随着年龄的
增长，却越来越少了机会跳绳。最近我重新拾起了这个习惯，
跳绳后的身心变化让我感到十分惊喜。接下来，我将分享自
己跳绳后的心得体会。

第二段：身体变化

跳绳对身体的锻炼效果非常好，它能够有效地锻炼人体的协
调运动能力、耐力和肌肉力量。我跳绳后身体会感到暖洋洋
的，身体各部分都得到了充分的活动。同时，跳绳还能促进
身体新陈代谢，帮助身体更好地排毒，保持健康。

第三段：心理变化

跳绳对心理的影响也不容忽视。跳绳需要人们集中精力，保
持节奏，这有助于我们调整好心态，放松自己。当我们跳绳
时，往往会陷入专注的状态中，忘记周围的杂念和压力，从
而改善情绪，缓解疲劳。

第四段：社交变化

跳绳不仅是一种个人锻炼方式，还可以成为一种集体活动。



我在参加跳绳活动时，结交了许多志同道合的好朋友。和朋
友们一起跳绳，既有助于提高跳绳水平，又增进了友谊。同
时，更可以从他人中汲取力量，激励自己不断进步。

第五段：总结

跳绳是一种快乐、轻松、有效的锻炼方式。通过跳绳，不仅
锻炼身体，改善心情，还可以结交好友。现在，我将跳绳当
做一种生活方式和健身习惯，坚持每天跳绳，相信这将对我
的身体和心理健康产生非常积极的影响。

学跳绳感想篇五

军训回来后，有的同学说很酸，有的说因为学会了很多东西
而甜，也有的说好苦，好辣，好累。而我是“四味俱全”。

酸——这是我们第一次离家这么久，从星期一开始就有人哭
得惊天动地，哭得我鼻子也酸酸的，真是难受！

苦——我们的教官姓刘，刘教官很严格，每天都让我们训练
军姿，蹲姿和坐姿，一练就是几个钟头，练完了还要学很多
新动作，当然也要练习广播体操。练起来就没完没了。

辣——每次训练都会有人叫：“哎哟不行了，好痛啊，我的
腿都麻了，还不让我们休息啊。”我们十分理解，因为实在
疼，实在累，那可是火辣辣地疼！

甜——最幸福的，当然是睡觉的时光啦！躺在床上，睡得着
呢，就闭上眼睛休息休息，睡得可香了！睡不着呢，就小声
地和同学们说会儿话，聊会儿天，尽量不吵到睡着的同学，
聊着聊着，也能甜甜地进入梦乡，令我们无比满足。

到了最后，要回去了，我们兴奋极了，因为可以见到爸爸妈
妈，还可以离开这累死人的“魔鬼训练营”了，可我们依旧



有些舍不得，不是舍不得这里的训练，而是舍不得刘教官，
我们这才发觉，刘教官的细心教导早已打动了我们，在我们
心里也早已深深地刻下了“刘教官，谢谢您”几个字。

其实仔细想想，不光是乏味的训练，还有电影、烧烤和联欢
晚会，都让我们感到满足和幸福。

这次军训生活不光让我们品味到了酸甜苦辣，还让我们学会
了自理，坚强，更让我们学会了如何跟同学更好地相处，军
训生活让我们得到了成长和锻炼。


