
最新踢毽子汪曾祺笔记 跳完毽子舞的心
得体会(汇总8篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。范文怎么写才能发挥
它最大的作用呢？以下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎
大家分享阅读。

踢毽子汪曾祺笔记篇一

小时候，我们玩过各种各样的游戏，其中最受欢迎的就是跳
毽子。但是，在毽子跳到一定的高度之后，我们往往就跟不
上了，而舞蹈演员跳的毽子舞则可以让毽子跳得又高又快，
掌声不断。一直以来，我都对毽子舞充满了好奇，于是，我
决定学习跳毽子舞。

第二段：毽子舞的基本技巧

在学习毽子舞之前，我们需要先掌握基本的毽子技巧。学会
了毽子的基本技巧后，我们可以开始练习跳毽子舞了。首先，
我们需要将毽子跳到一定高度，同时用左右两只脚交替踩踏。
这看起来简单，但是很考验我们的平衡感和节奏感。如果我
们不能抓住好节奏，那么毽子就会落下来，影响整个舞蹈效
果。

第三段：毽子舞的练习

在掌握毽子技巧之后，我们就可以正式开始练习毽子舞了。
开始练习的时候，我们需要选择适合自己的舞蹈，同时根据
音乐的节奏进行练习。先从简单的动作开始，逐渐深入学习，
同时，也要注意自己的身体协调性和跳跃能力。在练习过程
中，我们需要坚持不懈地练习，通过不断地练习来提高自己
的技能水平。



第四段：跳完毽子舞的心得

在跳完毽子舞之后，我深刻体会到了毽子舞所带给我的快乐
和自信。毽子舞让我在转动中释放压力，跳跃中展现自我，
同时还可以提高我自身的健身水平。在舞蹈中，我也学会了
保持自己的节奏和平衡，这不仅有助于提高我的自制力和自
我约束能力，也是展现自我的一个好机会。

第五段：结论

通过学习毽子舞，我发现这种舞蹈可以为人们带来很多的好
处。它不仅可以让我们锻炼身体，还可以让我们提高自己的
专注力和自信心。毽子舞的学习过程中需要付出努力和坚持，
在这个过程中可以培养我们的毅力和耐力，从而让我们更加
坚定自己的目标和信念。总之，毽子舞是一项非常有趣的运
动，同时也是一种重要的文化传承，值得更多的人去学习和
了解。

踢毽子汪曾祺笔记篇二

毽子操是一项中国传统的体育项目，它代表了中国人民的智
慧和勤劳。在参与毽子操的过程中，我深刻体会到了毽子运
动带给我的乐趣和收获。以下是我对毽子操心得体会的简短
总结。

首先，毽子操让我感受到了挑战自我的乐趣。毽子操是一项
需要技巧和耐心的体育项目，虽然看似简单，但实际上需要
很高的集中力和身体协调能力。起初，我连续几次尝试都无
法将毽子保持在空中，但是我并没有放弃，而是继续练习。
通过不断的练习，我渐渐掌握了毽子操的技巧，能够更长时
间地将毽子保持在空中。这种逐步提升的过程让我感到非常
充实和愉悦，同时也激发了我挑战自我的动力。

其次，毽子操也让我深刻体会到了团队合作的重要性。在进



行毽子操时，我们需要分工合作，相互配合才能取得好的效
果。例如，在进行多人间的毽子接力时，每个人都需要保持
良好的节奏和稳定的动作，以确保毽子能够顺利传递。只有
每个人都充分发挥自己的能力，并与团队密切配合，才能完
成任务。通过这种团队合作的体验，我更加深刻地认识到，
只有团结一致，共同努力，才能取得更好的成果。

同时，毽子操也让我感受到了身心的放松和愉悦。毽子操不
仅是一项体育运动，更是一种艺术表演。在运动过程中，我
们需要通过放松身体、调整呼吸和重视节奏等方法来实现毽
子的控制。这些动作的流畅和舒展，使我感到身心的放松和
愉悦。无论我是否成功保持毽子在空中，都能够感受到毽子
操给我带来的愉悦和放松，这对我来说是一种宝贵的体验。

此外，毽子操还让我认识到身体锻炼的重要性。在毽子操的
过程中，我们需要不断地进行跳跃、转身和移动等动作，这
对身体的灵活性和协调性提出了很高的要求。通过长时间的
毽子操训练，不仅能够增加身体的柔韧性和耐力，还可以提
高我对身体的控制力。毽子操让我深刻认识到，只有通过长
期的坚持锻炼，才能保持良好的身体素质，并且对于日常生
活中的其他运动活动也能够更加游刃有余。

综上所述，毽子操给我带来了挑战自我的乐趣、团队合作的
体验、身心的放松和愉悦以及对身体锻炼的认识。参与毽子
操的过程中，我不仅在技巧上有所提高，更重要的是能够感
受到中国传统文化的魅力和智慧。毽子操让我体验到了多样
的人生乐趣，也让我明白了通过坚持不懈的努力，我们能够
不断提升自己。因此，我将继续保持对毽子操的热爱和执着，
将其作为一项长期的运动来坚持下去。

踢毽子汪曾祺笔记篇三

我是一个爱运动，特别爱踢毽子的小女孩。



我从二年级开始，就喜欢上踢毽子了。一开始，我只能踢一
两个，有时候，连一个都踢不到。经过每次在学校的下课时
间和放学后写完作业的时间练习。终于我能踢到了5个。到了
三年级的时候，我居然能踢到十几个了，我特别的开心。有
时候，虽然踢得很累，但我还是坚持练习。我已学会单踢、
盘踢。而且，一分钟单踢六七十个，盘踢三四十个。我练呀
练呀，不知不觉，学校的冬锻节就要到了。

我代表学校班级报名参加冬锻节踢毽子的比赛。在比赛前，
我努力练习踢。冬锻节到了，我拿着毽子到指定的位置。只
听哨子一吹我就开始踢，时间一分一秒的过去了，我的脚一
次也没有停过，毽子在我的脚上上下飞舞。又是一身哨响，
我停住了脚步。比赛时间到。这是，耳边传来裁判员的声音：
陈露六十八个。过了几天后，体育老师在大会上宣布三年级
组踢毽子比赛，陈露第一名。顿时，同学们向我投来了赞许
的目光。

我最喜欢踢毽子了。

踢毽子汪曾祺笔记篇四

毽子操是一项古老而受欢迎的体育活动，可以锻炼身体的灵
敏性和协调性。我很幸运有机会参与毽子操的训练，通过这
段时间的学习和实践，我深深体会到毽子操的魅力和益处。

第二段：毽子操的挑战

毽子操的动作虽然看似简单，但实际上却非常具有挑战性。
首先，毽子的使用需要技巧，需要准确把握毽子的重心和力
度，才能使其以正确的角度和速度反弹。其次，在毽子操中，
需要跳跃、旋转、踢腿等动作，这要求身体的灵活性和协调
性。最后，毽子操通常有一定的节奏和编排，需要按照音乐
的节拍进行动作，这对于动作的准确性和协作性提出了更高
的要求。



第三段：毽子操的益处

尽管毽子操具有挑战性，但是它也能带来丰富的益处。首先，
毽子操可以锻炼身体的协调性和灵活性。通过反复练习，毽
子操可以让人们的身体更加敏捷，增强肌肉的协调性。其次，
毽子操也有助于提高心肺功能。在毽子操的过程中，人们需
要持续跳跃和运动，这可以增加心脏的负荷，提高心肺的耐
力。此外，毽子操还有助于放松身心。毽子操需要身体和心
理的配合，可以使人们专注于动作，忘却外界的压力和烦恼。

第四段：我对毽子操的体会

在练习毽子操的过程中，我深刻感受到了身体的力量和灵活
性。通过练习，我学会了如何精准地把握毽子的力度和角度，
以及如何从容地进行各种动作。这让我更加自信和愉悦。此
外，毽子操还让我对团队合作有了更深刻的理解。在一些编
排较复杂的操练中，大家需要相互配合和默契，才能保持整
个动作的顺利进行。这让我明白，只有通过团队合作，才能
取得更好的效果。

第五段：毽子操的魅力

通过练习毽子操，我发现这项体育活动有着独特的魅力。首
先，毽子操是一种美妙的艺术表演。精巧的动作、优美的节
奏，无不展现出毽子操的艺术性。其次，毽子操可以带来愉
悦和快乐。跳跃、转身、旋转的感觉让人身心愉悦，释放压
力。最重要的是，毽子操可以让人们感到满足和成就感。随
着练习的深入，我逐渐掌握了更多的技巧和动作，这让我感
到极大的满足和成就。

总结：毽子操是一项富有挑战性和益处的体育活动。通过毽
子操的训练，可以提高身体的协调性和灵活性，改善心肺功
能，放松身心。我对毽子操的体会让我更加自信和愉悦，并
且加深了对团队合作的理解。毽子操的独特魅力在于它的艺



术性、愉悦感和成就感，让人沉浸其中不可自拔。我相信，
通过继续努力和不断练习，我能够在毽子操上取得更好的成
绩和体会到更多的乐趣。

踢毽子汪曾祺笔记篇五

踢毽子是我国古老的文化活动，最初的踢毽子是由面粉团制
成，随着时代的变迁，毽子逐渐进化成现在的样子，成为了
一项流行的体育运动，更是在全国各地开展着各种各样的毽
球活动。最近我参加了一次踢毽子团体赛，对此我有着深刻
的体会和感悟。

第二段：团队精神

此次比赛让我更加深刻地认识到了团队精神的重要性。毽球
需要团队中每一个人的协作配合，一人做得再好也无法完成
整个比赛。我们的团队在比赛中一起奋斗，在错误中共同进
步，最终获得了胜利。团队精神不仅体现在比赛上，而是贯
穿在我们团队的日常交流中。良好的团队合作能够带给团队
更多的信任和凝聚力，让我们的团队更加稳固和强大。

第三段：坚强意志

比赛过程中，有时由于疲劳或者失误会影响整个团队的发挥。
这正是需要我们在心理上保持坚韧。即使遇到困难或失败，
在比赛中持续坚持和尝试是取得胜利的关键。比赛中胜利和
失败的成败不完全由我们自己决定，而是需要由每个人的努
力来共同决定，因此我们不能轻易放弃，需要时刻保持坚强
的意志。

第四段：个人表现

比赛中，每个人的表现都对整个团队的胜利有所影响。每个
人的技能不同，但是所有人都需要尽出自己的最大努力，发



扬自己的最大潜能，同时也需要在比赛中保持冷静和清醒，
掌握好自己的技巧，以充分展现个人的才华。

第五段：总结

通过这次比赛，我发现团队精神、坚强意志和个人表现的重
要性。当我们协力工作和付出努力时，就容易实现胜利。团
队精神是一个集体的象征，能够为每一个人赋予更多的力量
和信心。坚强的意志也是取得成功的关键，只有坚持和不屈
才能克服各种各样的难关。个人表现则是基石，通过不断努
力和精益求精追求卓越，才能在比赛中充分发挥出个人特点
和领航能力的重要途径。

踢毽子汪曾祺笔记篇六

“预备，开始。”

随着技术人员一声令下，徐旻把毽子发了过来。我看着毽子
迅速调整了位置，眼神与毽子一样上下移动，等毽子落到脚
前时，把腿轻轻一甩踢了过去。不偏不倚，等徐旻把腿抬起
来时，刚好落到了她脚的内侧，毽子很顺利的接了过来，速
度刚合适。

在畅通无阻的几个回合下来，我出现了失误，把毽子踢到了
鞋边，毽子飞快的被击了过去，由于速度太快，徐旻没反应
过来，在我认为要在12个止步时毽子被徐旻踢得高高的，在
我身前一米多的位置快掉了下来，我赶紧往前走了几步，瞄
准着毽子就像就像老鹰瞄准猎物那般聚精会神，等它到了我
最舒服的位置，我轻轻一抬脚，毽子安稳的过去了，到了徐
旻的左边，她的左脚朝外翻起，毽子便像吸铁石一样吸到了
我面前，又是平稳的6个。每次快要失误时，我和徐旻都给救
了回来，毽子似乎跟我的脚很亲密，好久都没有分开。最后
我把毽子踢得太用力了，徐旻没有接到，就这样遗憾的结束
了。



当技术人员把成绩报给我和徐旻时，我和她都兴奋的跳了起
来。23个！我跟她有史以来合作最高的一次。

等到比赛那天，金牌一定是属于我们的。

踢毽子汪曾祺笔记篇七

由于毽子操是一种很有趣的活动，我对它产生了极大的兴趣。
这几年来，我一直坚持锻炼毽子操，不仅使身体变得更健康，
而且也让我体验到了许多乐趣。在这篇文章中，我将分享我
对毽子操的心得体会。

首先，我想谈谈毽子操给我带来的身体益处。毽子操对身体
的锻炼效果非常显著。每天坚持练习毽子操可以增强身体的
柔韧性和协调性。我注意到，我腿部的力量和灵活性也有了
很大的提高。此外，毽子操还可以帮助我保持体型，并且增
强我的耐力。通过毽子操，我可以感受到自己的身体变得更
加强壮和有活力。

其次，毽子操也给我带来了很多快乐。每次练习毽子操，我
都感到非常快乐和兴奋。在我尝试新的技巧或者成功完成一
个难度较高的动作时，我感到自己在不断进步，这种成就感
是无法言喻的。而且，在练习毽子操的过程中，我还结交了
很多志同道合的朋友，我们相互鼓励和帮助，一起享受着运
动带给我们的快乐。

第三，毽子操教会了我坚持不懈的精神。刚开始练习毽子操
时，我很容易感到疲倦或者无法坚持下去。但是，随着时间
的推移，我明白了只有坚持下去，才能取得进步。例如，我
曾经尝试过一个非常困难的动作，一开始我总是失败，但是
我没有放弃。经过几个月的努力，我终于成功地完成了这个
动作。这让我意识到，无论面对多大的困难，只要坚持不懈，
就一定能够克服它们。



第四，毽子操还让我学会了团队合作。在毽子操队伍中，每
个人都有自己的角色和任务，我们需要相互配合和合作才能
取得好的成绩。通过与队友们的互动，我学会了倾听和尊重
他人的意见，同时也学会了如何协调团队中的个体差异。这
对我之后的人际交往和团队合作都有着很大的帮助。

最后，毽子操还教会了我如何面对失败。在练习毽子操的过
程中，我不可避免地会遇到失败和挫折。但是，我明白了失
败并不可怕，重要的是要从失败中吸取教训，并且勇敢地去
尝试和再次努力。通过不断地练习和摸索，我找到了适合自
己的方法和技巧，进一步提高了我的毽子操水平。

总结起来，毽子操不仅让我身体更健康，而且给我带来了快
乐和乐趣。通过练习毽子操，我学到了坚持不懈的精神，发
展了团队合作能力，并且学会了面对失败。因此，我会继续
坚持练习毽子操，享受其中的快乐和成长。我相信，随着时
间的推移，我会变得更加出色，并且在毽子操的世界中取得
更大的成就。

踢毽子汪曾祺笔记篇八

星期天，妹妹送给我一个粉红色的绒毛毽子，我忙缠着踢毽
子高手姐姐教我踢毽子。

姐姐先熟了熟脚，然后笑着对我说：“妹妹，你瞧！踢毽子
要注意风向，风如果不大，那么你就用手轻轻往上一抛，趁
毽子离地大概半米时，把脚弯成一个直角，平着，用内侧脚
掌去踢。我再给你示范一个，你学我的样子试试。”我学着
姐姐的样子试了试，可不是，毽子如同一个淘气的娃娃，我
要它往上它偏往下掉，甚至还不知溜到哪里去了。当我好不
容易找到了毽子，毽子好像在嘲笑我：“嘿嘿，你踢不到我
吧！”可好强的我才不服气呢，把毽子往上一抛，又踢了起
来。可毽子硬是不听我的话，原本要用脚内侧去踢的，毽子
却一会儿“飞”到我的脚跟上，一会儿“跳”到我的腿上，



一会儿“跑”到我的.膝盖上。我气得火冒三丈，把毽子狠狠
地往地上一扔，气呼呼地说：“哼，我不玩了。”说完，索
性往地上一坐，竟安稳地看起书来了。

一旁的姐姐看着我的模样，哈哈大笑：“妹妹，你可真没耐
心，失败乃成功之母，你啊，眼睛都不看着毽子，怎么踢？
你仔细看看我是怎么踢的。”说完，姐姐又踢了起来。哇！
姐姐和我踢得简直有天壤之别，毽子在姐姐的脚上忽上忽下，
忽左忽右，把我都看呆了。

顿时，我信心倍增，重新又拾起毽子踢了起来。这次，我紧
紧盯着毽子，一眨也不敢眨，一个个动作要领在我脑海里闪
过。毽子好像换了一个似的，在我脚上如乖巧的燕子，上下
翻飞，似美丽的蝴蝶翩翩起舞。我一边毫不费力地踢，姐姐
一边高兴地数着：“一个，二个……”

啊！我终于学会踢毽子了！望着姐姐满意的笑容，我也开心
地、甜甜地笑了。


