
2023年跳绳心得体会(实用5篇)
每个人都有自己独特的心得体会，它们可以是对成功的总结，
也可以是对失败的反思，更可以是对人生的思考和感悟。好
的心得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心
得体会以下我给大家整理了一些优质的心得体会范文，希望
对大家能够有所帮助。

跳绳心得体会篇一

从教十几二十年以来，在教学经验上自己倒积累了少，但是
教研能力却自觉一直没有得到提升，尤其是存在教和研分离
的普遍现象。也因此对一线教师的教研作用产生了困惑不解。

参加小课题的培训和研究开展以来，逐步了纠正、扭转对教
研的认识。比较深切的体会主要有几点：

以往，在我们的惯性思维中，总以为理论研究应该是教育专
家做的事，理论研究是“高大上”的，跟一线的教师有着一
定的距离。我们教师所作的，能够将专家研究的理论，适当
地、有选择地、切合实际地运用到自己的教学实践里，已经
是很不错了。但参加了小课题研究之后，改变了这个观念，
原来教研是从实际的`教学实际问题中发生的，从里面提炼出
来的，它不一定非要上升到系统的理论体系，只要它总结出
一定的教学规律，就可以对教学有实质性的指导作用。

小课题以细小的内容板块、迫切需要解决的疑难等作为研究
点，不搞假、大、空，真正从实际问题出发，在实际问题的
确定、剖析、论证中得出结论，总结规律，梳理成果，并且
对教学实践有即时的指导作用。

以往一线教师一听到“教研”一词，总感到焦头烂额，无从
下手。但是小课题培训的过程中，引出了“课堂观



察”、“个案研究”等崭新的、又简易的、针对性强的研究
方法，使得小课题的研究有章可循、有法可依，这是十分重
要而及时的。

跳绳心得体会篇二

随着年龄的增长，健康成为了越来越多人关注的话题。为了
保持身体健康，我开始热衷于运动。最近，我参加了一堂跳
绳课程，收获颇丰。在这篇文章中，我将分享我的跳绳课心
得体会。

第一段：跳绳的基本知识和技巧

在跳绳课上，教练首先向我们介绍了跳绳的基本知识和技巧。
她告诉我们，跳绳是一项简单的运动，但它需要练习才能掌
握。跳绳的基本技巧包括：正确握住跳绳、膝盖微屈、臂部
保持稳定等。通过练习，我慢慢地掌握了跳绳的基本技巧，
并开始享受这项运动。

第二段：跳绳的好处

在跳绳课上，教练向我们讲解了跳绳的好处。跳绳可以锻炼
心肺功能，消耗能量，有益于减轻体重；跳绳还可以增强下
肢力量，改善腿部血液循环，提高协调性和灵活性。通过跳
绳的锻炼，我感到身体变得更健康，精神更加饱满。

第三段：跳绳的难点

尽管跳绳是一项简单的运动，但它也有其难点。例如，跳绳
需要时刻保持身体的姿势稳定，否则容易扭伤脚踝。跳绳还
需要重复练习，直到身体的肌肉适应跳绳这种运动为止。跳
绳还需要控制呼吸，避免缺氧。通过对跳绳课的参与，我逐
渐克服了这些难点，并更加享受跳绳带来的乐趣。



第四段：跳绳的乐趣

跳绳不仅能够锻炼身体，还能够带来乐趣。在跳绳课上，我
与其他人一起跳跃，在快乐的音乐声中享受这个过程。我们
互相呐喊，互相鼓励，增进了彼此之间的友谊和理解。跳绳
不仅仅是一项单人运动，它也能够带来社交的乐趣。

第五段：跳绳的启示

通过跳绳课的参与，我体会到了跳绳带来的身体健康和快乐。
我意识到，在保持身体健康的过程中，应该注重有趣和乐趣
的体验。跳绳为我提供了锻炼身体、社交互动和开心快乐的
机会。我将继续尝试更多的运动方式，以保持身体健康，同
时享受日常生活中的快乐。

跳绳心得体会篇三

新学期工作室来的这个一年级小妹子，起初我并不看好。

和其他聪明伶俐的娃比起来，她有点不一样——我内心有点
担忧。

果然是。

她的书写一直不大好。

学拼音时，每天来做作业都很困难。不会拼读。每天要反复
教反复教，经常地连一旁陪同的外婆都看不下去了。

不停地说她太笨了!

也就是说，她在学校里几乎没有收获，基本我要重新教一遍。

可我这是托管班啊!只是辅导个家庭作业的啊。



不止是作业，连其他小妹子也表现得不大好。

学校要准备开秋季运动会了，老师要求孩子们每天回来练习
跳绳。

小妹子竟然不会——我大吃一惊，一向以为，跳绳是小女孩
子的特长，怎么会不会跳绳的?(当然我后来才想起来，小孩
子的每件事都需要学的，走路吃饭，哪一样是天生会的呢)

每次跳绳，我们都事先给她做示范，特别是那些跳近200个的
小朋友，我会让她们多示范几次。

但是小妹子跳绳还是和大家不一样啊不一样!

常常看得其他小朋友笑得前俯后仰，我也忍不住哈哈大
笑——忍都忍不住!

一分钟只能跳9个!

她是这样跳的，摇一下绳，跳一个，就停下来了，完全不知
道应该连续着摇绳。

接着又摇，又再跳一下，往往绳子又要套着衣领，好几下都
甩不动，要不，她跳着跳着一定要换个方向，再跳。

所以，一分钟差不多就只能跳几个。

不过，小妹子一点不在乎，她每天坚持很认真的跳绳，要我
给她计时，还要我一定要记在作业本上。

我每次暗自笑，这9下，怕是不记下来的好啊。

她每次都要看着我记在本子上才放心。并不在意多少。

这真是一个非常特别的小妹子啊!



她来一个月，得到的都是其他小伙伴哧哧的笑意——笑她不
会拼读，笑她不会跳绳等等。

还笑她总是出做错我批评她，要求她改正时，她竟然是开开
心心，欢乐地说，好的 !

然后欢乐的跳一跳地回到她的位置上!

然而无论她做得多么不好，得到什么样异样的眼神，她从来
都没有因此不高心。

她陪读的外婆，总在一旁说，你太笨了!太笨了!

然而，神奇的是，一个半月后，他们测试，她语文数学都考
了97，99。

运动会，跳绳还得一个三等奖!

虽然不必要太看重分数，但是，的确分数和奖状也是检测学
习效果的手段之一。

小妹子取得的成绩令我们刮目相看!

我这才意识到她是托管班最听话的一个娃，更是进步最大的
一个娃。

她不是那种看起来特别聪明伶俐的孩子，似乎有点笨笨的，
但是这有什么呢?

只要坚持踏踏实实的学习，一样飞速进步!

相反一些特别聪明的娃。各方面表现反而不如她。

原因就是在于这些个聪明娃，都比较自以为是，一点都受不
得批评，一旦作业有错就不高兴，指出来他会觉得伤了他天



大的自尊，心里一百个不情愿，各种小情绪，抵触抗拒，哭
泣，上演了过多内心戏，导致不能认认真真的改正错误。

当然最后的结果便是错误永远是错误，久而久之便不能进步，
而一次次出错，又一次次削弱对学习的兴趣。就形成了恶性
循环。

最后我们就会看到一个奇怪的现象——那些聪明伶俐的孩子
居然学习不好!

这真是一个令人百般感慨的现象。

现在，我们都越来越喜欢这个小妹子了。

喜欢她没心没肺的样子。

从来不生气不哭闹，无论说了什么，她都高高兴兴的说——
好的。

对小孩子说，性格塑造很重要，远远比单纯提高分数更重要。

一定要正确对待自己的缺点和不足。不要听不得批评。

小学阶段，学的知识都是基础，掌握起来并不会很难。

影响学习更多的是学习态度。

而不是学习方法。

因为我经历过很多聪明的小孩，大多数真的难以管教，骄横
霸道，性情乖戾，怎么可能好好静下来学习啊!

家长教育起来更是简单粗暴，一个字——打!

有个家长最明显，每次交流她孩子不肯好好学习，她都是说



你打!你打嘛!---——

唉，如果打一顿就有用的话，那么您每天在家把孩子打一顿
就好啦!

人生本身就是不断犯错并改正的过程啊!

有错并不可怕，可怕的是很多人，无论小孩子还是成年人，
总是不愿意面对错误!不愿意承认错误，更不愿意改正错误!

他们对自己的错误抱有一种根深蒂固的维护态度，总要百般
找借口，好像承认错误并改正错误是一件多么难堪的事情。

殊不知，掩饰错误才是真正的愚蠢。

在这个小妹子身上，我真的看到人性里最美好的美德——那
就是谦逊!

我希望我们每个成年人都通过小妹子反省一下自己，是否具
有这样的美德。

阿秋

青衣街的阿秋

跳绳心得体会篇四

花样跳绳活动是我校传统的体育项目，此项目是在班级跳绳
比赛的基础上引进的，对提高学生身体素质起到了良好的作
用，现将本学年工作总结如下：

本学期参加传统体育项目训练的学生有32名，分别是在各班
级申请挑选出来的。其中有老队员，也有新队员，在训练过
程中采取的是以旧带新的方法，取得了较好的成绩。其中进



行了两次展示活动，队员们兴趣高涨，有所进步。

1、通过学生丰富的想象力使花样跳绳在课堂教学上得以提高，
使学生对花样跳绳产生浓厚的兴趣，同时培养了学生科学锻
炼身体的习惯，为终身体育奠定了良好基础。

2、学生对花样跳绳教学学习兴趣普遍高涨，通过调查采访，
学生在课堂教学学习后能利用课间、课外时间进行练习。在
学校举行的花样跳绳比赛中学生成绩得以提高特别是学生的
身体素质得到提高。

3、在学校掀起花样跳绳活动高潮。在这些队员的带动下，学
校的跳绳水平明显上了一个台阶，很多学生在这些队员的带
动下也跟着训练，水平也随之提高，对推动学校的体育工作，
提高学生的身体素质做出了应有贡献。

总之，传统体育项目活动，我们将坚持下去，并稳步得到提
升，工作中有不足和失误之处，敬请领导专家予以指正。

为丰富我校全体教职工课余文化生活，缓解一个月以来烦累
的工作，展示教职工的精神风貌，我校全体教职工于3月29日
下午3点30分在篮球场举行了一分钟跳绳比赛，现把这一活动
总结如下：

一、活动方案集思广义

为了能让大家轻松愉快地参加工会活动，3月初，工会下发了
征求意见函，并把各组最喜欢的工会活动内容进行了梳理，
确定了本次的活动内容。

二、活动任务牢记心里

离比赛还有一周的时间，当你路过走廊时，就能看到组内教
师锻炼的身影；



有时坐在办公室里就能听到其它组内教师们锻炼的声音。比
赛当天，老师们把运动鞋都穿的穿、带的带。张校长的丈夫
开玩笑地对张校长说：装备很齐，不知跳的怎样。张校长当
时就回敬到：跳几个不重要，重要的是学校活动要极积参与。
其实咱们在座的每个人都不是什么运动健将，也不是什么游
戏专家，但多数人都是这个理念：虽然是玩，但这是一项活
动，是活动就要极积参加。（这次活动应参加67人，实际参
加43人，到场64人，没到场的3人也分别进行了谈话。参赛
率64%，参与率96%）

三、活动实施全员参与

活动内容定好后，各组组长在征求组内成员的基础上，上报
了本组参赛队员名单。从上报的名单看，除身体确实不能从
事剧烈运动的，（当然也不排除怕影响组内成绩而不报的），
几乎全员参与。虽然有人不能上场跳，但比赛当天都与组内
队员站在一起，为他们鼓劲、加油。就连校长那么忙，也还
是在三点半之前从局里赶回来参加活动。刘春蕾老师、孙云
晶老师由于身体情况没有报名，但比赛当天被组内教师的热
情所感染，最后还是上场了。平时不擅长体育运动的也拿起
了跳绳，在场上舞动，曲海娟、刘晓丽老师就是很好的例子。
老教师们更不逊色，李相军、包玉华、王洪梅、李桂英等老
师跳得是那样的投入，比赛结束后万老师还在自责：怎么就
没有拿到第三呢？跳绳没跳够，下次力争第三。这种不服输
的精神值得我们学习。最佳团队，一个都不缺的是三年组和
科二组。在此感谢能参与此项活动的所有人。

四、活动过程团结友爱

比赛的当天由于风比较大，部分学生没有离校噪音也比较大，
我和房志强在广播室讲的要求老师们站在篮球场什么都听不
到。可这并没有影响比赛，汪兆霞老师把自己的腰迈拿来用。
不论轮到哪个组比赛，教师们特别自觉，上场迅速，时间观
念较强。当负责数数的组人不够时，房志强和李丽在场上临



时抓人数个数，被抓的老师没有一点怨言。当兰秀月老师临
时有事时，刘春蕾、于水等老师主动承担起拍照的任务。

最后我想用李仁堂报导上的话结束这项活动的总结：教书育
人让教师们伟大，跳绳比赛使教师们更有活力。上场的43位
教职员工，跳出了激情，跳出了成绩。于水、李仁堂、李树
田、丁玉华、张春艳、鲁伟、孙云晶分获男女单项前3名。科
一组获团体总分第一名。让我们用掌声对这些取行成绩的个
人和学年组表示祝贺，同时也真心的希望下次工会活动参赛
率达到90%。

跳绳心得体会篇五

作文跳绳心得体会，细细跃动的文字，每个字每个词都仿佛
一个个跳跃的动作，在纸上交织出一幅美妙的画面。作为一
种艺术表达的方式，作文可以帮助我们更好地理解世界，感
受生活，同时也能够提高我们的逻辑思维和表达能力。而跳
绳则是一项健康有趣的运动，可以锻炼身体，增强体质。两
者结合起来，让我的作文之旅更加精彩有趣。

首先，作文就像跳绳中的“准备动作”。在练习跳绳之前，
我需要调整好心态，做好准备，让自己放松，全身心地投入
到跳绳中。同样，在写作文之前，我需要先有一个明确的思
路，准备好素材和观点，并且放松自己的思绪，专心致志地
投入到作文中。只有这样，才能够在跳绳中保持平衡，在作
文中流畅表达自己的思想。

其次，作文就像跳绳中的“基本动作”。在跳绳的过程中，
我需要掌握好基本动作，如跳跃、交叉、双脚跳等，才能够
保证连贯的动作。同样，在写作文时，我需要掌握好基本的
写作技巧，如扣题、分段、立意等，才能够保持文章的连贯
性和逻辑性。通过不断的练习和实践，我逐渐掌握了跳绳和
写作的基本动作，使作文更加流畅，有条理。



接着，作文就像跳绳中的“高难度动作”。在跳绳的过程中，
我不满足于只掌握了基本动作，我开始尝试一些更高难度的
动作，如踢腿、交叉速度跳等。同样，在写作文的过程中，
我也开始尝试一些更高级的写作技巧，如使用比喻、夸张、
对比等修辞手法，使我的作文更加生动有趣，吸引读者的注
意力。虽然这些高难度的动作和技巧对我来说都是一种挑战，
但是通过不断的练习和尝试，我逐渐掌握了它们。

再者，作文就像跳绳中的“节奏和音乐感”。在跳绳的过程
中，我不仅需要掌握好动作，还需要注意跳绳的节奏和音乐
感，让自己跳得更加有力有劲。同样，在写作文时，我也注
意到作文的节奏和音乐感的重要性。通过选择合适的词语和
句子结构，让作文的节奏感更加流畅，给读者带来愉悦的阅
读体验。同时，合理运用修辞手法和表达技巧，让作文充满
韵律感和音乐美。

最后，作文跳绳心得体会，让我更加深入地理解了写作的艺
术。作文不仅仅是一种语言表达的工具，更是一种思维模式
和生活态度的体现。而跳绳则不仅仅是一种体育锻炼的方式，
更是一种勇气和毅力的象征。通过作文和跳绳的结合，我学
会了如何运用多样的表达方式，提高了自己的表达能力和逻
辑思维能力，同时也锻炼了自己的身体素质和毅力。作文跳
绳，让我在文字和动作中找到了一种独特的平衡和感悟，使
我的成长之路更加精彩和有趣。


