
最新体育课自评报告(精选5篇)
报告，汉语词语，公文的一种格式，是指对上级有所陈请或
汇报时所作的口头或书面的陈述。报告的作用是帮助读者了
解特定问题或情况，并提供解决方案或建议。下面我就给大
家讲一讲优秀的报告文章怎么写，我们一起来了解一下吧。

体育课自评报告篇一

今天下午第二节课，是同学们最喜欢的，我们高兴的一蹦三
尺高，开心的不得了！

到了操场，我们站好队，刘老师就从器材室出来了。我们先
跑了一圈，其实不能说跑吧！但也不能说是走，只能说是连
蹦带跳的跑带走。后来，我们跑完了，但迎来的却是——再
跑一圈的结果。但是这圈是刘老师带我们跑。刘老师带我们
跑的很慢很慢，简直可以说是散步了。

终于，我们跑完了。又开始做准备活动。“头部运动，预备
起！一二三四五六七八，二二三四五六七八……！”班长任
冰奕就这样喊着。我们就做着。

我选了个比较重的呼啦圈开始赚了起来，“一、二、三、
四……二十四、二十五……”我就这样数着，数到二十九的
时候，呼啦圈到了偏下方。快掉了，在三十一个的时候，呼
啦圈就彻底掉了。

没玩儿过一会儿，就结束了，今天这节可真棒啊！

体育课自评报告篇二

作为一门广受欢迎、能锻炼身体、让大家互动的课程，绳毽
体育课一直备受关注。在我的大学教育生涯中，我也曾参加



过绳毽课。下面我将会在这篇文章中与大家分享一下我的心
得体会。

第二段：谈谈绳毽带来的身体锻炼

身为一门运动项目，绳毽在身体锻炼方面具有很大的优点。
首先，练习绳毽可以增加身体的柔韧性，更好地帮助身体进
行一些基本的拉伸与拓展。其次，练习绳毽还可以增强协调
性，提高身体的平衡能力。同样，在进行绳毽运动的时候需
要保持自己的注意力，这也有益于锻炼人的专注能力。当然，
练习绳毽对于身体的锻炼还有很多方面——更好的心肺功能、
增强力量等。只要我们坚持练习，这些身体方面的过人优势
都自然而然地会展现在我们的身上。

第三段：与他人的互动

另一个绳毽能带给我们的好处————与他人的互动。在绳
毽课上，我们一般都要和同学一起进行练习，配合默契才能
更好地完成动作。很多时候，这种互动会使我们感到快乐和
友善。同时，也会让我开阔视野、增加人际交往能力。

第四段：讲讲所得心得

当我初次参加绳毽课时，我之所以能获得十分愉快的体验，
是因为我有一种放下对自己完美的追求的观念，这也影响了
我在这个过程中的态度。当然，还有一个很重要的原因是，
我选择了些许与我相似或者比我水平略低的同学进行练习：
我并不是为了表现出自己的强劲而要和技术十分优秀的同学
互动。这样，我在绳毽课上的效率和友善程度得到了很大的
提高。

第五段：总结

绳毽体育课给我们带来了很多好处。无论是从身体锻炼、互



动方面，还是纯粹地观察着这个过程，都有其独特的体验。
我希望我的这篇撷取课程所得体会的文章对大家有所启示，
并美好地回忆起自己在绳毽体育课上的时光。

体育课自评报告篇三

近年来，攀岩作为一项正式体育课程开始在中小学阶段普及
起来。在攀岩课上，同学们需要接触挑战高度、勇攀险峰的
动作，不仅可以增强身体素质，还能培养坚强的意志力和团
队合作意识。以下是我在体育课攀岩课上的心得体会。

首先，攀岩课让我感受到了体育运动的乐趣。在平时的体育
课上，同学们大多是进行简单的球类运动或者体育项目。而
攀岩作为一项独特而刺激的运动，让我第一次感受到了登上
高峰的成就感。攀上顶峰的那一刻，我感到兴奋和自豪，这
种乐趣是其他项目无法带给我的。攀岩课让我发现了自己对
于极限运动的热爱，并开始积极参与到相关的运动中去。

其次，攀岩课也让我明白了身体素质的重要性。攀岩需要全
身的配合和协调能力，不仅需要强大的上肢力量，还需要灵
活的下肢和核心肌肉。在攀岩课上，我亲身体验到了攀岩对
于力量、耐力、灵活性和协调性的要求。在攀岩过程中，我
不断感受到肌肉的酸痛和疲劳，但同时也意识到只有通过坚
持锻炼，才能提升自己的身体素质。攀岩的过程让我明白了
身体的重要性，并激发了我保持健康的愿望。

此外，攀岩课也培养了我坚强的意志力。攀岩是一项需要克
服恐惧、勇往直前的运动。在攀岩墙上，我面对着高度和险
峻，面对着自己内心的恐惧。但我明白，只有克服这份恐惧，
才能向前迈进。攀岩课让我习得的不仅仅是技巧，更是坚持
不懈和勇于挑战的精神。每一次攀岩，我都尽力克服害怕的
心理，勇往直前，这种坚强和勇敢的意志力也潜移默化地影
响了我的日常生活。



最后，攀岩课也培养了我的团队合作意识。在攀岩课上，我
们通常是以小组为单位进行攀岩活动。每个小组需要相互配
合、相互帮助，才能顺利攀登。攀岩课让我明白了团队合作
的重要性。攀岩过程中，每个队员都需要扮演不同的角色，
有的发挥自己的力量，有的给予支持和鼓励。只有团队齐心
协力，才能攀上山峰。在攀岩课上，我学到了相互信赖和合
作的重要性，这对我的团队合作意识和沟通能力有很大的提
升。

总之，体育课的攀岩课程给我带来了许多意想不到的收获。
攀岩让我远离了桌椅课堂，亲身感受到了体育运动的乐趣和
对身体素质的追求。同时，攀岩课也培养了我的坚强意志和
团队合作意识。攀岩不仅仅是一项运动，更是一个挑战和展
示个人实力的机会。我相信，在攀岩的过程中，不仅只有我，
还有许多同学也收获了类似的体验和成长。攀岩作为一项富
有挑战性和乐趣的运动，应该在中小学体育教育中得到更多
的推广和普及。

体育课自评报告篇四

“叮零零”，上，同学们一个个争先恐后地跑到操场上，似
乎一秒也不想在教室待了。

操场上，体育老师给我们女生一个小球，男生一个篮球，我
们班的篮球小组在和别人班的篮球队打篮球呢！别的班把篮
球打进了，我倒吸一口气，眼睛紧紧盯着战场的局势，害怕
我们班输了。这时我们班的篮球老大冲了出来，他先从对手
手中抢过球，转身一跳，往上一投，球稳稳地进了。我们手
使劲拍着，一边跳起一边大声喊道：“好呀！进了！进
了！”

只见操场旁，还有一些女孩子在玩“一二三木头人”，她们
玩的不亦乐乎。只见一个厉害的人，刚转过身，一眼就能找
到哪个正在动，所以没有人能躲过她的眼皮。银铃般的笑声



不时从那儿传出。

教室里热闹非凡，留在教室的同学也是笑声不断。“学霸”
们在那看着书，沉浸在书海里，感觉天塌了也不会影响到他
们；女生们叽叽喳喳地说着综艺，说到激动之处，忍不住站
起来使劲地拍打着课桌；男生们还在桌子上下着五子棋呢！
你来我往，难分胜负。

真开心啊！我们都在期待着下次的的到来。

体育课自评报告篇五

攀岩是一种高难度、高风险的体育活动，近年来在中小学体
育课程中受到越来越多的关注和推广。作为一名初中生，我
有幸参加了学校的攀岩课程，并且深受其影响。通过这门与
众不同的体育课程，我不仅获得了身体的锻炼，更学到了许
多重要的生活技能，下面我将分享我在攀岩课上的一些心得
体会。

首先，攀岩课让我学会了坚持不懈。攀岩对身体和意志力的
考验都是极为严峻的，许多时候我都感到筋疲力尽，想要放
弃。然而，无论是在班级攀岩墙上还是户外攀岩体验中，我
都发现自己不能轻易退缩。攀岩的过程中，每一步都需要全
身心的投入和努力。当你面对困难时，你要学会调整姿势、
寻找合适的手、脚抓地点，试图找到突破的方法。这需要有
坚持不懈的精神支持，只有坚持下去才能获得成功。攀岩课
教会了我面对挑战时保持积极的态度，不轻易放弃，这对我
的成长有着很大的帮助。

其次，攀岩课让我学会了自我管理和风险意识。攀岩活动无
论是在室内还是室外，都需要做好充分准备和安全措施。在
攀岩墙上，我们要仔细检查和调整自己的装备，时刻关注绳
索的情况，确保自己的安全。在户外攀岩中，我们要学会观
察地形、判断天气状况，选择安全的攀岩路线。攀岩课培养



了我对自身安全的责任感，教会了我如何做好安全保护措施。
通过攀岩课程的锻炼，我对自身的风险意识和自我管理能力
有了明显的提升，并且在日常生活中也能够更加谨慎地对待
各种风险。

此外，攀岩课也培养了我的团队合作意识和沟通能力。攀岩
是一项需要多人协作的活动，无论是在攀爬过程中还是在保
护伙伴方面，都需要相互之间默契配合。攀岩课上，我们需
要团队一起商讨攀爬路线，共同分析难度和风险，互相鼓励
和支持。在我们攀岩的过程中，团队成员之间需要时刻保持
良好的沟通，及时传递信息和指示。这些活动不仅培养了我
们的团队精神，更增进了我们之间的友谊和信任。攀岩课上
的团队合作经验对我以后的学习和生活中也有很大的帮助。

最后，攀岩课让我学会了克服恐惧与勇气。攀岩是一项需要
面对高处的挑战，对很多同学来说都是一个陌生且害怕的事
物。在攀岩课上，老师耐心指导我们掌握攀岩技巧，帮助我
们克服恐惧心理，培养勇气。通过反复尝试攀爬和与伙伴一
起攀爬的过程，我逐渐对攀岩失去了恐惧感，变得勇敢起来。
攀岩课程不仅让我克服了高处的恐惧，也培养了我面对其他
困难时的勇气和决心。

通过攀岩课程的学习和锻炼，我不仅仅是学到了技术和技能，
更重要的是获得了一种积极的生活态度和自信心。攀岩课帮
助我坚持不懈、自我管理、团队合作以及克服恐惧与勇气，
这些对我今后的发展有着长远的影响。攀岩课不仅是一项体
育活动，更是一种锻炼个人修养和培养全面素质的方式。我
希望将来能够继续参与攀岩课程，继续感受到攀岩带给我的
成长和挑战。


