
2023年滑雪的心得体会(大全8篇)
心得体会是对所经历的事物的理解和领悟的一种表达方式，
是对自身成长和发展的一种反思和总结。大家想知道怎么样
才能写得一篇好的心得体会吗？那么下面我就给大家讲一讲
心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

滑雪的心得体会篇一

在一个大雪纷飞，气温很低的冬季，有三只猴子在雪山上，
一只看上去像老猴子，一只身体小小的'，像小猴子，还有一
只不老不小的猴子。

它们相约在今天早上开始一场滑雪比赛。三只猴子齐声回答
道：“好啊！”马上一场惊心动魄的滑雪比赛就这样开始了！

比赛分为两场，第一场比赛规则：比谁滑的快！三二一，开
始！只见小猴子使出了吃奶的劲，快速的滑进了赛道。

它大幅度摆动着长手臂，勇敢、自信的向前滑动着。这时，
听到老猴子在后面喊它：“慢一点呀，等等我！”小猴子说：
“这是在比赛呢！”后来，小猴子第一轮得到了第一名。

第二轮开始了，小猴子最终是得了第二名。它立刻放声大哭
了起来，两只猴子安慰道：“别伤心了，这只是个游戏而已，
又不是奥运会比赛！”小猴子听了立马不哭了，大伙见了，
开心的笑了。

小朋友们，你们说两只猴子是不是乐于助“猴”呢？所以，
我们也要学习一下，以后多鼓励别人！

滑雪的心得体会篇二

在今年的寒假期间，我终于有机会尝试滑雪运动了。刚开始



的时候，我对滑雪一无所知，只是听说滑雪是一项刺激又有
趣的运动。一到滑雪场，我迫不及待地穿上滑雪服、戴上头
盔，准备进行初级课程。踏上滑雪板的那一刻，我便感受到
了被雪花包围的刺激与畅快，仿佛融入了雪的世界。

段落二：困难与挑战，从摔倒中学习

初次尝试滑雪，充满了困难与挑战。起初，我站在滑雪板上
就感到不稳，下坡时总是摇摇欲坠，几次不小心摔倒在雪地
里。然而，正是这些摔倒，让我懂得了如何恢复平衡，如何
控制滑雪板。我学会了利用手臂的力量和保持身体的均衡，
渐渐地，我能够在雪地上直线滑行，甚至能够掌握转弯的技
巧了。

段落三：体力与耐力的挑战，锻炼意志力

滑雪是一项需要体力和耐力的运动，尤其是在学习的初期。
上坡时，我需要用力将雪板往前推，才能够迈出一步；下坡
时，要时刻保持平衡，低重心。这使得我的大腿和小腿肌肉
感到酸痛。然而，虽然困难重重，但我并没有放弃。我坚持
不懈地锻炼，提高了体力和耐力，也锻炼了我的意志力。我
相信只要努力，一切皆有可能。

段落四：团队合作，彼此扶持

滑雪运动不仅仅是个人的挑战，更是一个团队合作的过程。
在滑雪场上，教练和同伴们互相鼓励、扶持，彼此分享经验
和技巧。当我不敢下陡坡时，教练总是耐心地鼓励我，给我
自信，并帮助我克服恐惧。而同伴们也给予我很多帮助和支
持，我们一起度过了很多愉快的时光。通过团队合作，我更
加深刻地体会到了团结的力量。

段落五：滑雪的收获，成长与快乐



通过滑雪的经历，我不仅学会了一项新技能，更重要的是，
我成长了许多。我学会了面对困难和挑战时的坚持和勇气；
学会了与他人合作，共同努力实现目标；学会了享受运动的
快乐和滑雪所带来的自由与冲刺。滑雪不仅带给了我无限的
快乐，还教会了我许多人生的道理。

总结：滑雪的经历让我受益匪浅。我从中学会了坚持、勇敢
和团队合作，收获了成长和快乐。滑雪是一项需要勇气和耐
心的运动，但只要我坚持下去，每次都会有新的突破。我期
待着未来更多的滑雪经历，让我不断挑战自己，超越自己。

滑雪的心得体会篇三

正月初三。天气特别得晴朗。我和爸爸、妈妈、妹妹、姑姑、
姑父、叔叔、婶婶、姐姐、弟弟一起去安吉滑雪。

一路上，爸爸开车，我们坐在车里边吃零食边聊天。妈妈带
了好多好多的零食。不知开了几个小时，我感觉好像很久很
久，最后爸爸说到了，可以下车了。我看见路边有很多雪，
就第一个打开车门冲出去。我用脚踢了几下雪，雪还挺厚的。
爸爸说滑雪场在里面，我就跟着爸爸妈妈一起往滑雪场走。
一路上我看见了很大很大的堤坝，一面都是白白的雪，另一
面的雪都融化了。走着走着，忽然我看见前面一片白茫茫的
都是雪。有很多人在滑雪，我知道滑雪场到了。

还没等爸爸把滑雪的器材租来，我就迫不及待地跑到滑雪场
玩起了。我跑上斜坡，从雪上滑下来，差一点就撞到牌子，
幸亏我转弯了一下，但又快要撞上绳子，我赶紧掀起绳子，
总算没撞上。然后我又滑了一遍又一遍。小妹妹也高兴的.叫
起来了。过了一会儿，爸爸租来了滑雪器材。妈妈帮我穿上
了滑雪板，我拿起雪杖就想往雪地里跑。可是穿上滑雪板太
滑了，我有点不敢跑了。我赶紧大叫“妈妈，妈妈，快点扶
住我！”妈妈扶着我，可我还是不敢动。妈妈说“没关系，
不用怕，你就假装自己是穿着旱冰鞋，试着走几步吧。”我



开始迈开脚步，可是我的脚根本不听我的使唤，就开始滑下
去了。妈妈在后面抓着我，速度越来越快了，只听妈妈
说“我要放手了，要不我们都会摔倒的……”后面的话我已
经听不清了，因为妈妈已经把手放开了。我象一只断线的风
筝，不由自主的飞了出去，又象一辆失控的赛车在雪地上乱
跑，速度越来越快，而我心里越来越害怕。

我一看见人就闪，最后我刹不住就撞上一位阿姨摔倒了，滑
雪板飞了。我倒在地上怎么也起不来，我很生气。我看见弟
弟都没有摔倒，我怎么会摔倒呢。原来弟弟有个教练叔叔带
着，所以才不会摔倒。过了很久，我看见妈妈跑过来了，妈
妈说追不上我，我就叫妈妈帮我请个教练。教练叔叔先教我
做内八字的动作，这样能刹住。然后就开始带着我滑了。我
看见滑雪场有很多人，有叔叔阿姨，有哥哥姐姐，还有比我
小的弟弟妹妹。他们有的滑得很好，有的滑着滑就摔倒了。

笑声、尖叫声回荡在滑雪场的上空。在教练叔叔的带领下，
我开始觉得自己有点会滑雪了，我快乐地在雪地里滑来滑去，
不再害怕。时间过得真快，不知不觉天都黑了。滑雪场的灯
不知是什么时候亮起来的。这时整个滑雪场灯火通明，人还
是那么多。后来我看见妈妈抱着小妹妹过来了，我在妈妈和
妹妹面前秀了一下我的滑雪技术。妹妹又高兴地尖叫起来，
她也想滑呢。最后妈妈说我们该回去了。我只好拖下滑雪板，
放下雪仗，但在我的再三请求下，妈妈让我在雪地里再玩一
会儿。最后在妈妈的催促下，我只要依依不舍得离开了滑雪
场。

滑雪真得太好玩了，我爱滑雪。

滑雪的心得体会篇四

自学滑雪是一项不容易的事情，需要大量的时间和耐心，只
有真正喜欢这项运动，才有可能坚持下去。我对这项运动的
兴趣始于几年前我在滑雪度假，一见山峰积雪，就深深被它



的美丽震撼了。在教练的帮助下，我学会了滑雪技巧，度过
了一段愉快的假期。回到家后，由于滑雪场距离我家较远，
再加上上课、工作等原因，让我不能经常去滑雪。这使我深
深地感到自己心中的这份热爱被阻挡了。于是我决定自学滑
雪，让自己随时掌握滑雪技巧，实现对滑雪的热爱。

第二段：自学滑雪的步骤和方法

自学滑雪实际上就是通过图书、网络和视频等渠道获取滑雪
知识和技巧，然后践行练习。首先我去了网上查找滑雪学习
资料，并购买好了相应的滑雪视频教程，表格和笔记，我做
好了准备。在看视频、听教程的过程中我坚持了两周，弄懂
了一些知识技巧，但实操起来，感觉上好难。给教练打电话，
教练还是很友善地给我进行了指导。他告诉我滑雪时要重心
配合，双腿分开，滑行膝盖顶在一起，换方向的时候要用手
勾势，、要藏臂，要学会转弯，要时刻注意身体重量的分配。
同时，他建议我每个动作做5遍，不会的话就要把做不好的动
作再练习五次，坚持过程的胜利了解我会有更多的成就感，
更有动力。

第三段：自学滑雪的挑战和收获

尽管我做了大量的准备工作，实践中自学雪道还是非常具挑
战性。怀着踏上雪道的激动心情，我尝试了自己学的一些技
巧。在实践过程中，我感受到滑雪对身体素质的要求比我想
象得要高，所有技巧都要求我们身体协调性、反应速度和平
衡能力等得到锻炼。要点是要保持摔倒是正常的，跌倒两次
不会，摔倒三次你就不是个滑雪爱好者了！最后，在冰天雪
地中，我掌握了一些滑雪技巧，并且开启了对自己的锻炼之
旅，更是体验到了自己进步的喜悦，合理的分配时间，更是
提升了自己的自律性。

第四段：分享自学滑雪的心得和对他人的建议



如果你要自学滑雪，需要有足够的耐心和实践，只有不断跌
倒，才能真正学会。同时，根据我自己的经验，我认为有些
技巧，视频或教练书中是描写不清的，所以自己可能牢记了
机械性的操作或技巧，直到雪道上实践效果才能被检验。学
习滑雪的艰辛恰恰是其价值的体现。通过自己的努力学习和
实践，了解到自己的不足之处，跨越挫折，继续提升，一定
会在滑雪方面不断前进。

第五段：总结自学滑雪的体验和收获

总的来说，自学滑雪是一场丰富多姿、感受极佳的冒险体验，
我在这个过程中遇到了很多挑战和困难，但坚持学习，持之
以恒，让我更加了解自己，让我体验到了成功的喜悦和坚韧
性格的重要性。不断提高自己，不断挑战自己的能力边界，
自我实现，这是每个人都应该有的目标和追求，学习滑雪，
大有裨益。如果你也是滑雪爱好者，也可以试试自学滑雪，
来一场独特的体验。

滑雪的心得体会篇五

雪橇滑雪一定要注意安全！去滑雪场滑雪买票时就附带增加
要买保险，可见雪橇滑雪是有一定危险的运动！

第一次用雪橇滑雪，最好有教练指导，或是爸爸妈妈陪着。
特别是不要从高坡处向下俯冲----这必须是经过训练的才行。

滑雪的确很好玩！雪橇在雪地里滑的很快，好多来滑雪的人
都在不停的摔跤。

“砰”有人摔倒了，大家都笑了起来，摔倒的人也笑嘻嘻的
从雪地里爬起来，若无其实地又滑了起来。

知道了用雪橇滑雪，首先要学会怎么摔跤，而且摔跤后要怎
么站起来！



这次滑雪，既锻炼了身体，又增长了新的见识！真是一次既
好玩又刺激的体育运动呀！

滑雪的心得体会篇六

随着滑雪运动在国内逐渐兴起，越来越多的家庭选择带着孩
子一起去滑雪场体验惊险刺激的滑雪运动。作为一个孩子的
家长，一起亲子滑雪的过程中，不仅可以享受到户外休闲的
感觉，还能够增强亲子间的感情。下面就分享一下我和孩子
一起去滑雪的心得和体会。

第二段：准备工作

从家中出发前，一定要检查好装备，包括滑雪衣服、滑雪板
或雪橇等。孩子一般需要比成年人多准备一些零食和热饮，
以补充体力。在滑雪场之前，一定要认真听取教练的讲解，
了解滑雪的知识，并做好充足的热身运动。此外，还要做好
保护措施，如佩戴头盔、手套等。

第三段：上手实战

在滑雪过程中，孩子会有一些恐惧或不安的情绪，家长要耐
心安慰和鼓励。初学者可以先尝试在比较平缓的坡度上滑行，
感受雪地滑行的快感。随着技术的不断提高，可以逐渐尝试
更高难度的坡道，但要注意安全。建议家长在前面引导，并
时刻关注孩子的情况，以便及时帮助和指导。

第四段：亲子互动

滑雪过程中，家长要和孩子进行互动，如一起唱歌、讲笑话
等，缓解孩子的紧张情绪。在滑行过程中，家长也可以提出
一些问题或建议，以激发孩子的学习兴趣。在滑完一段距离
后，家长可以与孩子进行简短的休息和交流，进一步增加亲
子间的感情。



第五段：结束思考

在结束滑雪之后，家长可以与孩子一起分享此次旅行的体验
和收获，并给孩子一些鼓励和肯定。同时，可以让孩子回顾
整个滑雪过程中的经验，从中发现自己的不足之处，以便在
以后的滑雪过程中更好的改进。亲子滑雪的整个过程中，能
够亲身体验到户外运动和亲子交流的乐趣，也为家庭增添了
更多的欢乐和快乐。

总结：

亲子滑雪不仅可以让家庭成员之间的感情更为紧密，也可以
增强孩子的锻炼能力和自信心。在滑雪过程中，家长和孩子
之间的互动和配合是重点，要注重安全和愉悦，让这个过程
变得更加难忘。在以后的家庭旅行中，亲子滑雪不失为一种
非常棒的选择！

滑雪的心得体会篇七

雪，是纯净的，是美丽的，是奇妙的，是令人着迷的……大
年初七，我和妈妈来到了湖北九宫山滑雪! 一大清早，到处
都是雾蒙蒙的，我们就在这梦幻般的世界里，上山了，一边
欣赏着美景，一边打着雪仗，不一会就到了。“哇”我不禁
被眼前的情景震撼了，白茫茫的雾，白茫茫的雪，白茫茫的
山，到处都是白茫茫的，偶尔能看见几个亮光在雾中穿梭，
我呆呆的看着眼前的奇迹，脑海中只剩下这白茫茫的一片。

我穿上雪橇，刚直起身子，就“扑哧”一声，摔了个跟头，
我躺在地上，怎么都起不来，就在我无能为力的时候，远处
传来了：“嘿!别动，我来帮你!”一个脸黑黑的戴着灰色帽
子，穿着肥大滑雪服，脚蹬红色雪橇的身影快步如飞向我们
滑来，原来他就是我的教练。 教练先教我们怎样在雪上走路，
雪橇要摆成倒八字，腰挺直，腿抬高，一步一步向前走，我



们走到了山脚下，接着，教练让我们往山上爬，然后再一个
个滑下去，他先把我们抱着，带着我们一起滑，教我们如何
刹车，如何滑下去，我紧张的盯着前方，只听教练在我耳朵
边说：“放松点，腰挺直，跨部向前，好，刹车。”随即他
把板尾缓缓打开，板尖慢慢靠拢，我就在山脚下稳稳停住了。
看似很难的滑雪，其实也十分简单，只要掌握好平衡，就可
以在雪场上自由驰骋! 不一会儿，我已经十分熟练，不断的
挑战着新的高度，终于我爬到了山顶，站在山顶上，看着前
方雾蒙蒙的，顿时我有点心慌，开始犹豫不决，看着地上的
白雪，亮闪闪的，好像在鼓励我，我鼓起勇气，把雪橇摆成
八字形，开始从山上缓缓滑下，我的眼睛一眨不眨的盯着前
方，腿微微弯曲，重心略微向前，手向前伸死死的抓住雪杖，
只听见雪橇在雪上滑过的“咯吱，咯吱”声。

滑雪的心得体会篇八

冬季是一年中最寒冷的季节，对于部队来说，这不仅是一种
挑战，更是一种机会。滑雪作为冬季体育运动的其中一种，
被越来越多的部队运动员所接受和喜欢。我曾有幸参与部队
滑雪队的训练和比赛，收获了很多心得体会，现在分享给大
家。

第二段：准备工作

参与滑雪训练前需要做好准备工作。首先，要选好场地和天
气，避免在下雪或刮风的天气进行滑雪，以免影响训练效果
和安全。然后，要做好身体热身运动和柔韧性训练，目的是
为了预防因运动而发生的伤害。最后，要保持良好的精神状
态，做好心理准备，调整好心态，充满信心地参与训练。

第三段：滑雪技巧

滑雪技巧是滑雪过程中最基本的要素。在滑雪前，需要学会



正确选择装备，如滑雪板、靴子等。在滑雪过程中，需要掌
握正确的站姿和重心调整方法，以保证安全和舒适。同时，
还需要了解各种滑雪技巧和优化方法，例如掌握制动和转弯
技巧，提高滑行效率和速度。不断的练习和探索，才能更好
地掌握滑雪技巧，完成各种难度的滑雪动作。

第四段：团队精神

团队精神在部队滑雪中尤为重要。在整个训练过程中，彼此
之间需要相互支持和鼓励，建立良好的士气和团队氛围。团
队合作可以大大提高团队的贡献度和团队的胜利率。大家要
毫不犹豫地为队友提供帮助，在比赛时合理分配任务，合理
使用各自的技能和优势，提高团队整体实力和保持团队和谐。

第五段：总结

在整个滑雪训练和比赛过程中，我们经历了很多的挑战和机
会，更见证了部队体育活动的重要性，滑雪也成为了我们生
活中的一部分。通过滑雪，我们学习到了许多技巧，还感受
到了团队合作和精神的重要性，让我们更加热爱部队和体育
运动。最后，我们应该将自己的滑雪经验和技巧与家人和朋
友分享，推广并促进部队体育活动的进一步发展！


