
最新体育课八拍热身运动 体育课改革心
得体会(优秀7篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面我给
大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起
来看一看吧。

体育课八拍热身运动篇一

近年来，随着社会的发展和人们对健康生活的追求，体育课
在学校教育中的地位日益凸显。为了适应时代的需要，我校
开展了一系列的体育课改革措施，并取得了一定的效果。在
这次改革中，我深感到体育课不仅仅是运动的载体，更是塑
造学生健康意识和培养其全面发展的重要途径。下面，我将
结合自己在体育课改革实践中的心得和体会，谈谈对体育课
改革的看法。

首先，体育课改革为学生创造了更多的锻炼机会。过去，我
们的体育课以传统的田径、篮球等项目为主，学生在长时间
的练习中往往感到枯燥乏味。然而，通过这次改革，学校增
加了各种新的体育项目，如瑜伽、攀岩、散打等，让学生们
在多样化的体育活动中找到乐趣，提高了参与的积极性。我
曾经参加过瑜伽课程，通过学习和实践，我不仅提升了身体
的柔韧性，还从中领悟到了调节心态和保持内心平静的重要
性。这让我认识到，体育课的目标不仅是培养学生的体质能
力，更是培养他们的生理和心理健康。

其次，体育课改革激发了学生们对体育运动的兴趣。过去的
传统体育课往往注重理论知识的传授，而缺乏实践的机会。
这样一来，学生往往容易对体育感到枯燥无味，无法真正体
会到运动的乐趣。然而，通过这次改革，学校鼓励学生主动
参与体育活动，培养了他们的兴趣爱好。在我个人的实践中，



我参加了篮球社团，并积极参加各种比赛和活动。通过与队
友们的互动和共同奋斗，我不仅提高了篮球技巧，还培养了
团队协作和沟通合作的能力。这让我深刻体会到，体育课改
革不仅提高了学生的体育水平，更激发了他们对体育运动的
兴趣和热爱。

再次，体育课改革促使学生形成良好的生活习惯。随着社会
的快速发展，学生们的学习压力逐渐增大，他们往往忽视了
对身体的关注和呵护。然而，通过这次改革，学校以“运动
促进健康”为理念，提醒学生们要注重锻炼，保持良好的生
活习惯。在我个人的实践中，我每天坚持进行锻炼，如晨跑、
打篮球等，逐渐养成了规律的生活习惯。这让我认识到，体
育课改革不仅仅是为了短暂的锻炼，更是为了培养学生长期
坚持锻炼的习惯，使其养成良好的生活方式。

最后，体育课改革提升了学生的综合素质。传统的体育课注
重学生体育技能的培养，而忽视了其他方面的综合素质的培
养。然而，通过这次改革，学校在体育课中注重培养学生的
团队协作、沟通合作和领导能力等非技能性素质。在我的实
践中，我积极参与老师组织的课外活动，如运动会的筹备、
领导组织的能力培养等。通过这些活动，我不仅提高了自己
的领导能力，还锻炼了自己的团队协作和组织能力。这让我
深刻感受到，体育课改革旨在培养学生的全面发展，提升他
们的综合素质。

综上所述，体育课改革是一个全面而复杂的过程，但它不仅
改变了学生们对体育的认识和态度，更意味着健康生活方式
的养成和全面素质的提升。通过这次改革，我深刻认识到体
育课不仅仅是锻炼身体的手段，更是塑造学生健康意识和培
养其全面发展的重要途径。因此，我相信，只有坚持体育课
改革，才能更好地培养学生们的身体素质和综合素质，让他
们在未来自信、健康地面对挑战。



体育课八拍热身运动篇二

今天是周五，有，而且天气晴朗。我们就能在外面上了，同
学们都很开心。

我走到操场中间，看到小明对小花说：“小花，我们来比赛
跳绳吧。”小华说：“好啊！”跳绳比赛开始了，这两位同
学像风一样，小明对小花说：“小花，请你加油加油，不然
我会超过你的。”小花说：“你慢的像蜗牛，怎么超过
我？”比赛结束了，小花赢了，小明难过地说：“小花，你
以后一定要教我跳绳的秘诀”。小花说：“好，我一定教给
你。”

我又走到了打羽毛球的现场，我看到了朱心心和成一心，他
们在打羽毛球，她们一会儿追球，一会儿抽球，一会儿送球，
打球方法很多，我想：他们两人真厉害，我也要向他们两个
人学习。

我又来到了跳高现场，杨心羽和杨心绮两个姐妹在跳高。她
们两个姐妹轮流跳，一个比一个跳得高，一个比一个跳得好，
她们不分上下。我一边看一边想：为什么妈妈让我去上跳高
班的时候我不去，现在我都没有她们跳的高，我后悔了。

操场跑步区那里更是热闹，十个小朋友在那里比赛跑步，哨
声一响，大家开始比赛跑步，同学们你追我赶，好开心呀！

铃声响了，下课了，上完了，我很开心！

体育课八拍热身运动篇三

我是一个体育欠佳的人，跑步、短绳、立定跳远都不好。

一次体育课，我们要测100米跑，及格分是2分03秒，结果我
跑了个2分24秒。哎，没办法，我吃饭吃得少，身体又不好，



怎么能跑及格呢？我正在自卑时，我的好朋友走过来
说：“不要紧，还有些同学也没及格，在补测时一定要坚持，
坚持就是胜利，我会给你加油的！”听了她这番话，我才有
了些信心。

补测开始了，老师说：“预备，跑！”我如风一般飞出起跑
线。没过一会儿，我就跑了两圈，只剩下两圈了。我心想：
只要再坚持一下就可以跑到终点的。但我一开始力气用得太
多了，现在没力气就落后了。就在这时，我听到了好友们的
高声呼喊：“周若淼加油，周若淼加油！”一边喊还一边鼓
掌。我终于鼓起勇气，向终点用力拼去，终于，我及格了，
还有许多同学还在努力地跑呢！

我高兴极了，虽然没有力气了，还是连连向好朋友们道谢。
就是因为有他们掌声的鼓励，我才能到达成功的`彼岸。

体育课八拍热身运动篇四

体育课是学生在学校阶段最重要的一门课程之一，通过体育
活动，不仅可以锻炼身体，增强体质，还可以培养学生的集
体荣誉感和团队合作精神。然而，过去的体育课程内容和教
学方法却存在一些问题，难以激发学生的学习兴趣和积极性。
为了促进学生全面发展，许多学校对体育课进行了改革。近
期，本人在参与体育课改革中有着深刻的体会和心得。在这
篇文章中，我将结合自己的亲身经历，谈谈对体育课改革的
心得体会。

首先，体育课改革突出了锻炼意志品质的重要性。过去，体
育课的重点主要放在知识传授上，忽视了学生的综合素质培
养，尤其是意志品质的培养。而现在的体育课改革注重培养
学生的毅力和坚韧精神，使他们能够在困难和挫折面前保持
积极的心态。在改革前，我是一个意志力薄弱的学生，经常
在面对困难时退缩，无法坚持完成任务。通过改革后的体育
课程，我参与了一系列具有挑战性和体力消耗的活动，如长



跑、集体操和攀岩等。在这些活动中，不仅仅是身体上的锻
炼，更重要的是锻炼了我的意志品质。通过不断尝试、坚持
不懈，我逐渐克服了自己的软弱，增强了自信心。

其次，体育课改革提供了更多的选择空间，让学生更加喜欢
体育。在过去的体育课中，学生的选择空间非常有限，只能
围绕着几个固定的项目进行学习和锻炼。然而，在体育课改
革中，学校为学生提供了更多的选择，让他们能够按照自己
的兴趣和特长参与体育活动。这样一来，学生可以在多个方
面发展自己，同时也能够找到自己擅长的项目，从而更加主
动积极地参与到体育课程中来。作为一个游泳爱好者，在体
育课改革后，学校提供了更多的水上项目，比如水球和皮划
艇等。通过参与这些活动，我不仅提高了游泳技能，也培养
了自己的团队合作精神。

再次，体育课改革加强了与社会的联系，提高了学生的实践
能力。在过去的体育课中，学生往往只是在学校内进行体育
活动，缺乏与社会的交流和联系。然而，在体育课改革中，
学校组织了一系列的社会实践活动，让学生能够将自己所学
应用到实际生活中去。通过参观一些体育比赛和职业运动队
的训练，我们学生能够近距离了解运动员的训练方法和精神
状态，激发了我们的学习兴趣。此外，学校还组织了一些志
愿者活动，让我们能够将所学的体育知识和技能应用到社会
服务中去。通过这些实践活动，不仅提高了我们的实践能力，
也培养了我们的社会责任感。

最后，体育课改革强调了身心健康的重要性。现代社会的学
生压力很大，身心健康问题日益突出。而体育课改革则将身
心健康摆在了更加重要的位置。在新的课程中，学校强调了
课外运动的重要性，并鼓励学生多参与体育活动。通过每周
一次的课外活动日，我们能够从繁重的学业中解脱出来，投
入到自己喜欢的体育活动中去。这不仅能够放松身心，缓解
压力，同时也能够提高学习效果。通过体育课改革，我学到
了运动的乐趣，更加注重了身体的健康，并且在学业上也取



得了更好的成绩。

综上所述，体育课改革让我有了很大的收获和进步。通过锻
炼意志品质，提供更多选择空间，加强与社会的联系，以及
强调身心健康，体育课改革使我在学生时代能够全面发展。
我相信，在未来的体育课程中，会有更多的改革举措，让学
生们能够在更多方面展现自己的潜力和能力。体育课改革是
一个良好的开始，让我们的体育课程更加丰富多彩，有助于
学生们全面成长。

体育课八拍热身运动篇五

每一个星期的星期一下午就是时间，而这一日也是课程最多
的一天。

在之前，就是我们睡午觉时间，我们早上自从起床后就一直
开始上课，时间都是十分紧凑的，不过还是可以休息一下，
这些课程上还是可以偷懒的，但是我觉得还是没有睡觉有感
觉！

我睡午觉的时候真的想一觉睡到自然醒，不过由于有这一门
课程，大家不得不起床去一趟，这里还可以提早离开的，只
是当解散的时候不可以离开，过一会就可以了，这个时候的
人也没有几个了，只剩下一些爱好体育的人，在这个操场上
踢足球。

我和宿舍的舍友一直是提早离开的人，不过我们能也不敢过
早离开，只是看见这里的人不多了，而老师也没有准备点到
的意思，这个时候就是可以离开的时候了。大家回去以后也
没有什么事情，也就是在宿舍里无所事事，似乎每一个人享
受的`是在这里的轻松，而不是旷课的过程。我们知道体育锻
炼身体有好处，可是在这里一个小时就开始有一些劳累，而
且这个时候根本没有什么心情了，这也就是即将离开的时间
了。



我记得上最短时间是五十分钟，最多的一次就是一个半小时，
那一次已经是超神了！

体育课八拍热身运动篇六

“叮铃铃……”清脆的下课铃声响了，哇！下节课是！至于
为什么全世界的孩子都喜欢上，这我不太清楚，也许能为我
们放松放松吧。反正我就是喜欢，可以痛快的撒欢，能够不
用坐在教室规规矩矩的40分钟，可以在尽情的出汗，痛快的
玩耍。

分成两部分，第一部分是做一些基本练习：齐步跑、跑两圈
走一圈，做操……再平常不过了，而我们最期待的还是第二
部分的内容。因为第二部分内容总是能带给我们惊喜。

刚开学一个月，一切都没有步入正轨，尤其，每节课的教课
内容都是新鲜的，比如：仰卧起坐、推小车、接力赛……这
些都是我们以前很少做的。觉得很好玩，很新鲜。所以，今
天会有什么样的新鲜事物等着我们去尝试呢，我们很期待。

体育老师让我们拿来垫子，难道是要我们翻跟头？千万别是，
我早就翻不过去了，一定是我的个子长得太高了，所以翻不
过去的，我可不想翻跟头。仰卧起坐？这倒是有可能，不过
千万别要求做太多，那我可起不来。

还真让我猜对了，我们就是要做仰卧起坐，每组20个，做两
组。当时我就想，一共就40个，没有问题，这有什么难的？
于是我开始做起来，谁知道做到第十几个的时候，我就起不
来了，肚皮开始变的疼起来，每做一个都觉得很艰难，可是
大家都还在做，我还没有完成我的任务。只好咬咬牙继续坚
持。速度越来越慢，我觉得我快支撑不住的时候，终于做完
了。紧接着老师又让我们做了60个被我称为“海豹抬头”的
动作（其实叫“背脊”），做的人趴在垫子上，双手放在腰
上，然后把头抬起来看天，因为这个动作看起来像海豹一样，



所以我叫它海豹抬头。

看看同学们都在做什么：有的同学在努力的做；有的同学则
在看热闹；还有的同学，却是因为自己做不好而苦恼……当
我看到那些正在努力做的同学时，不禁笑出声来，之所以这
样，是因为他们的动作实在是太有趣了！这又让我想到了自
己，我刚才不也是这样做的么，别的同学估计也像我一样，
笑这种奇怪又有趣的动作吧！

体育课八拍热身运动篇七

体育课罚球，不同于其他课程中的考试，它的目的不是为了
检验我们的知识水平，而是考察我们的实践技能和身体素质。
经过多次罚球练习，我逐渐认识到，在罚球的过程中，不仅
有技术层面的要求，更重要的是心态的掌控。因此，在这篇
文章中，我将分享我在体育课罚球环节中的心得体会。

第二段：技术层面

首先，罚球技术的掌握是罚球成功的关键。对于初学者而言，
正确的姿势和动作是必不可少的。在罚球时，双脚略微分开，
将球放在手指尖上，手掌、手臂和上半身都应该放松，目光
集中在篮球架上，然后挥臂投篮，球离手时，手腕要微微向
后仰。熟练掌握这些细节可以大大提高投篮的准确性，这需
要反复练习，勤加思考，多听教练的指导。

第三段：心态掌控

除了技术方面的要求，心态的掌控同样是罚球的关键。在比
赛或考试中，人们往往会有紧张、焦虑、怯场等情绪，这也
可能影响到罚球。关键在于如何平衡心态，以保持理智和信
心。在练习中，我们可以通过反复练习，提高自己的投篮技
术，并培养自信心，保持清醒的头脑。同时，在比赛中，我
们可以通过正确认识比赛，调整自己的情绪，保持自信心，



并尽可能地放松自己，真正做到心身合一。

第四段：分享经验

在罚球的过程中，我也积累了一些实践经验。首先是保持集
中注意力。罚球时，我们需要把所有的注意力集中在投篮动
作中，忘记外界的干扰，专注于每个投篮的动作。其次是理
性与感性并重。心态的平衡需要理性思考和有力的感性支持，
这需要我们不断地调整自我，充分发挥自己的潜力。最后是
乐观心态。面对失败，我们也不应气馁，应该从错误中吸取
教训，并相信自己的能力，为下一次比赛或练习做好准备。

第五段：结语

在练习罚球的过程中，我们不仅仅是在磨练技巧，也在磨砺
心境。在罚球这个小小的动作里，我们培养了注意力、信心
和调整心态的能力，这些品质会伴随我们走向生活和职业的
每一个领域。练球并不是目的，而是一种思维方法，帮助我
们在成长的道路上更好地调整自我和面对困难。因此，我们
应该以平常心和乐观心态对待罚球和生活的每一次挑战，始
终相信自己，不断前行。


