
最新短跑心得体会(精选6篇)
体会是指将学习的东西运用到实践中去，通过实践反思学习
内容并记录下来的文字，近似于经验总结。优质的心得体会
该怎么样去写呢？下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的心
得体会范文，我们一起来了解一下吧。

短跑心得体会篇一

枪声响起

你从拉弯的弓上

飞驰出去

虽然箭的冲劲

是短暂的

虽然你的冲劲

只有100米或200米

但你全然不顾

为了那些期待眼神

为了完成任务

就像箭一样

向着目标飞去

紧张的时刻



在100米长的直道上

站着一群人

随着一声命令

所有的人都一起蹲下

然后一声枪响

伴随着优美的姿态

和场下的呐喊

如箭一般

此时空气凝固

直到十余秒后

分出胜负

200米跑

200米在这短短的几十秒内

你的风姿你的豪情

都倾洒在这红红的运动场上

你像奔跑的骏马

迈开你有力的步伐

摆开你雄健的双臂



搏击运动员

有力的你冲向终点

短跑心得体会篇二

高一米短跑是体育课程中十分重要的一项项目，它不仅是体
育锻炼的重要方式之一，同时也是培养学生意志力和毅力的
方式。对于我们高中生来说，参与米短跑不仅可以提高身体
素质，增强体力，还可以培养集体荣誉感和竞争意识。通过
参与短跑训练和比赛，我积累了一些宝贵的体验和心得，下
面我将与大家分享一下。

第二段：谈论在短跑训练中的挑战和困难

在进行短跑训练的过程中，我面临了许多挑战和困难。首先，
短跑是一项高强度的运动项目，对身体的爆发力和耐力要求
很高。刚开始训练的时候，我总是很容易感到疲惫和呼吸困
难。其次，技术的掌握也是一个困扰我的问题。跑步看似简
单，但要想跑出好成绩，需要有正确的姿势和节奏。我曾多
次在训练中无法正确掌握技术，导致跑步速度缓慢，耗时过
长。这些困难使得我曾一度感到挫败和无助。

第三段：总结短跑训练的心得

在面对困难和挑战时，我意识到只有努力和坚持才能够有所
突破。首先，我加强了自己的身体锻炼，提高了体能水平。
定期的有氧运动和强化训练，不仅提高了我的体力，还增强
了耐力和爆发力。其次，我重视技术的磨炼，经过反复的训
练和练习，我逐渐摸索出适合自己的跑步姿势和节奏。我还
通过观摩其他成功的短跑运动员的比赛视频，学习他们的技
术和经验。最后，我积极参与集体训练和比赛，与同伴们一
起训练，互相鼓励和比拼，不断提高自己的竞技水平。



第四段：分享在短跑比赛中的收获和成就感

经过一段时间的短跑训练，我逐渐取得了一些成绩，这给了
我很大的成就感。我能够感受到自己的进步和努力不白费的
价值。我在校内外的比赛中，多次取得了好成绩，并为班级
争得了荣誉。这些成绩不仅是对自己努力的肯定，也增加了
我对短跑项目的热爱和信心。在比赛中，我还学会了面对压
力和紧张的方法，使自己更好地发挥出潜力。

第五段：总结短跑训练对我的影响和启示

通过参与高一米短跑的训练和比赛，我受益匪浅。首先，我
学会了如何面对困难和挑战，如何坚持不懈地努力。短跑训
练需要全身心的投入和坚持，这要求我在困境中保持积极的
心态和坚强的意志力。其次，我意识到只有通过不断努力和
训练，才能够取得进步和成绩。成功需要付出代价，没有任
何捷径可走。最后，短跑训练也锻炼了我的团队合作能力和
集体荣誉感。在集体训练和比赛中，我与同伴们紧密合作，
相互帮助，达到了更好的成绩。

综上所述，高一米短跑是一项重要而具有挑战性的运动项目，
通过参与其中，我不仅提高了身体素质和技术水平，还获得
了许多宝贵的心得和经验。我相信，只要坚持努力，面对困
难和挑战，我将取得更大的进步和成就。

短跑心得体会篇三

3、培养学生的协调能力及坚强意志，体验跑的快乐。

从课的开始部分就渗透新的教学模式，充分发挥学生的主体
作用，在练习的过程中学生根据自己的能力自觉调整练习的
次数与目标，使学生的观察能力、表达能力、与人合作、交
往的能力得到有益的锻炼。



本节课的教学重点：发展学生快速跑能力；

本节课的教学难点：两腿蹬摆的协调配合；

通过教学全班学生基本上都能完成任务，教学效果较好。本
次课学生的基础练习方面有了很大的提高，原地摆臂、高抬
腿、快速跑等很理想，课堂教学组织有序，个个环节紧凑有
序、清楚明确，体现出了体育教学新课程中教学新理念，在
教学中让同学们感受到了体育的快乐，练习过程中突出了本
次课的教学重点和难点，充分发挥了学生的自主性。

本次课还有很多不足之处：

1、学生身体素质的不同，导致学生练习短跑的.辅助练习不
一致。

2、 练习过程中，没有充分考虑学生的个体差异，导致学生
之间产生一定的矛盾 。

3、对学生的安全教育没有引起足够的重视，导致在练习时间
距太小，容易发生碰撞。

4、对短跑的意识和兴趣没有考虑周全，导致部分学生在练习
时不认真。

总之，无论体育场地如何，学生情况怎样，作为体育教师，
一定要认真备好每一堂课，激发、调动学生的兴趣，重视和
发挥学生在教学中的主体地位，以及充分利用多种不同的教
学模式，才能在小场地上好体育课，想出更多的办法，使新
课程目标顺利完成。

短跑心得体会篇四

短跑是田径运动中最基本的项目之一，也是考验运动员速度、



力量、反应能力等多种素质的重要手段。在过去的几年中，
我一直在参加短跑比赛，并收获了不少奖牌和荣誉。这期间，
我逐渐领悟到了一些短跑训练和比赛中的心得体会，今天我
想和大家分享一下。

第二段：重视基础训练

在短跑项目中，要想有好的成绩，首先需要进行扎实的基础
训练。我在开始短跑训练时，首先要保证肌肉的强度和柔韧
性。在日常的训练中，我会做一些关节灵活度和肌肉力量的
训练，比如俯卧撑、仰卧起坐、原地起跳等。这些基础训练
能增强身体素质，为后续的专项训练打下基础。

第三段：重视技战术训练

除了基础训练，短跑项目的技巧和战术也非常重要。对于短
跑来说，起跑和加速是最重要的技巧，需要花费大量的时间
进行专项训练。我一般会利用起跑车进行起跑练习，同时进
行反应能力训练，提高起跑速度。此外，控制跑道位置、正
确摆臂等小技巧也需要在日常训练中注意。

第四段：心理调节和比赛经验

短跑不仅考验了运动员的身体素质，还考验心理素质。在比
赛前，我会通过饮食调整和适当的休息来保证自己的状态。
比赛中，我会控制自己的情绪，保持冷静和集中。此外，通
过参加多次比赛，积累经验也是十分重要的。每次比赛都能
为我提供宝贵的反思和总结，帮助我吸取经验教训并不断改
进自己。

第五段：总结

总的来说，短跑是一项技术含量极高的体育项目，需要长时
间的训练和不断的积累。作为一个短跑运动员，我个人体验



到了基础训练、技战术训练和心理调节等多个方面的重要性。
只有把这些方面都打好基础、逐步提高，才能在比赛中有所
斩获。

短跑心得体会篇五

你们亮出自己的风采，

在这短短的100米中，

你们与时间争分夺秒，

只为了那最后的冲刺。

不管结果如何，你们都是胜利者。

因为，你们曾与时间竞赛。

一声令下，一根箭离弦向终点冲去。

一声呐喊，一声加油。

心头涌起一阵阵浪花。

冲过终点线的那一刻，

那根白线被撞在脚下，

你们的辉煌已经在众人心中永存，

你们的魅力和风采在众人心中永驻。

短跑心得体会篇六

短跑是竞技体育中的一种重要项目，需要跑步者拥有较高的



速度和爆发力。在初中体育教学中，短跑也是必修项目之一。
在我对初中短跑米心得体会的探索过程中，我发现了许多有
趣的事情，下面我将就此展开阐述。

第一段：了解短跑米的基本知识

在开始任何一项活动前，了解基本知识都是很必要的。短跑
是指100米、200米、400米这三个距离的竞跑项目。其
中，100米是最基本的，也是最受欢迎的，这是因为它的时间
短，速度快，并且很容易掌握。另外，短跑的起跑姿势也非
常重要，正确的起跑姿势可以有效地提高起跑速度，我常常
在训练中加强对起跑姿势的练习。

第二段：掌握短跑技巧

短跑技巧可以帮助我们更快地跑出更好的成绩。比如，在短
跑的过程中，要学会利用重量转移的原理，将重心迅速向前
转移，从而增加速度。同时，强化肌肉锻炼，增强爆发力和
耐力，也是提高成绩的重要手段。在学习和实践过程中，我
发现多练习才是最好的方法，通过艰苦的训练和循序渐进的
练习，不断地完善自己的技巧。

第三段：合理的训练计划

在进行短跑训练时，合理的训练计划也是至关重要的。一个
好的短跑训练计划可以使你更快地提高自己的成绩，同时也
可以避免受伤。在我的短跑训练中，我按照不同的阶段制定
出对应的训练计划，每周严格按照计划进行训练。在训练计
划中，我也会安排一些间歇性训练和有氧训练，这样可以更
好地训练出扎实的跑步技能。

第四段：比赛心态

在比赛中，心态是成功的关键之一。比赛的压力和紧张感往



往让人容易犯错，所以保持镇静和沉着是非常重要的。在我
的训练过程中，我经常进行模拟比赛，让自己习惯比赛紧张
的氛围，并逐渐培养出一种对压力的控制能力。同时，我也
在比赛前进行充足的准备，包括吃好、休息好和进行适当的
热身训练，这些措施有助于使我们更好地应对比赛压力。

第五段：总结

在对初中短跑米的探索中，我确立了掌握短跑技巧、合理的
训练计划、正确的比赛心态等重要的因素。在实践过程中，
我也清楚地认识到短跑是一项需要持之以恒不断练习的体育
项目，通过不断地锻炼和努力，才能逐渐取得进步，并且取
得越来越好的战绩。作为一名初中生，我将始终保持良好的
心态和认真的态度，在短跑的道路上不断前进。


