
2023年科学健身课程心得(优秀5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文
吗？以下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。

科学健身课程心得篇一

说起我的妈妈，她最近为了减肥可是拼了命地跑步，每天至
少5公里，她可真是我心目中的运动达人啊！

“小懒猪，快起床，和妈妈一起去操场跑圈！”在美梦中被
妈妈吵醒的我很不情愿地说：“不嘛，不嘛！再多睡一
会！”“生命在于运动，你瞧你那一身细胳膊细腿，不锻炼
哪有强健的身体，没有好身体哪有精力去学习呢！快点起床，
别废话！”

听了妈妈的话，我快速起床迷迷糊糊地跟着妈妈来到了学校
的大操场。好久不见的大操场，原本以为放暑假会冷清很多，
可才5点半左右，操场上已经有一些人在开始锻炼身体了。先
伸伸胳膊踢踢腿，做一下跑步前的准备活动！5分钟之后开始
跑步啦！

跑了还没到一圈，我已经有些力不从心，精疲力竭了，望着
妈妈矫健的步伐，远去的背影，我真是佩服得五体投地！这
才是第一圈啊，我就要认输吗？我调整好呼吸和步伐，决定
先快步走上两圈。一圈，两圈，三圈…。不一会，妈妈又超
过我了，我实在是走不动了，也跑不动了，双腿像灌了铅一
样沉重。哎，这都是平时不运动，不好好锻炼的后果啊！妈
妈朝我竖起大拇指：“儿子加油，再坚持一会，我已经跑了4
公里了，再跑两圈我就陪你走！”听了妈妈的话，我浑身又
充满了能量，迈开了步伐，追上妈妈的背影。



夏日早上的天气非常闷热，汗顺着我的脸颊流了下来，妈妈
也是满脸通红，汗流浃背，操场上锻炼的人也越来越少
了，“还有最后一圈，儿子，这一圈，咱娘俩比一比，看看
谁跑得最快！”“ok！比就比，谁怕谁！预备开始！”还没等妈
妈反应过来，我就已经捷足先登，先跑一步，妈妈好像故意
让着我一样，在我的身后却总也追不上我！哈哈，我是第一
名！我看着妈妈满头大汗气喘吁吁的样子，我瞬间明白了妈
妈的用心良苦：她是故意输给我，让我重拾跑步的信心！

小伙伴们，跑步的感觉真是太棒了，快快和我一起跑来吧！

科学健身课程心得篇二

因为姐妹们好吃懒做，不愿意运动，体质很差，所以爸爸和
舅舅商量好后，在几周前，把我们带到了一家娱乐中心开展
健身活动。

在健身房里，大家都找到了自己感兴趣的健身活动：爸爸和
舅舅打篮球，妈妈和舅妈打羽毛球，两个表哥在打网球，姐
姐和妹妹在跳绳。

刚想坐下看看书，爸爸便不满地说：“我们今天来呢，主要
是锻炼身体，我们都动起来了，就你一个人搞特殊，要看书
回家再看，赶紧动起来。”爸爸一说起来就说个没完，我实
在是不想听了，便站起来，走到一台跑步机前。服务员明白
了我的意思，帮我把跑步机的电源打开。我脱了鞋子站在跑
步机上，服务员便又帮我启动了开关，跑步机便缓缓地转动
起来，我随着跑步机跑了起来，没多久，我就感觉到有些累
了，呼吸有点紧迫，脚步也没有力气，就像刚经历过一场大
战的士兵。这时我恍然大悟：我是打篮球的，比赛时如果像
这样，不到10分钟就累趴下了，那比赛肯定会输，爸爸这是
在为我们的将来做准备。我心想：“篮球是我的梦想，我要
为梦想的实现做好准备，我必须坚持下去。”我一咬牙，决



定继续跑下去，看着计数器上不断跳动的数字，我的心也激
烈地跳动着，脚步的速度也逐渐快起来。我只觉得浑身发热，
额头上的汗珠不断往下掉，在跑了将近1800米的时候，我又
觉得坚持不住了。这时候，爸爸妈妈都在我旁边，都在无声
地鼓励着我。我依靠篮球的信念和家人的鼓励又坚持了下来。

经过我的不懈努力，我超越了自己原来的极限，跑了4500米。
我自己都感到惊奇：这是我现在的极限吗？在场的家人，陌
生人以及服务员都用赞赏的目光看着我。我的心就像吃了蜜
糖似的，甜滋滋的。

经历这件生活中的小事，我感悟到：一个人的梦想不是用来
想的，是用来实现的。这个梦想，是要进行不懈的努力。是
要付出汗水才能实现的。而在实现梦想的途中，无论遇到什
么困难，都要有始有终，不要半途而废。只有坚持不懈，你
才能突破重重困难，来到梦想的面前。

科学健身课程心得篇三

20x年8月8日是我国第x个“全民健身日”，也是世界大学生
运动会即将开幕的日子，为增强全民健身意识，带动我市体
育爱好者养成良好的体育锻炼习惯，尚志市超越长跑协会开
展了“全民健身日”活动，现将活动开展情况总结如下：

一、加强领导、精心组织，确保“全民健身日”系列活动取
得实效

为开展好本次“全民健身日”活动，在市文体局协助下，成
立了“全民健身日”活动工作领导小组，由长跑协会会长刘
鹏任组长，由长跑协会秘书长李振伟任总指挥，姜明涛、侯
继臣、孙世龙、董兴凯、范静、李财负责活动的组织安排，
制定了《2022年8月8日全民健身日活动日程》，并以“全民
健身、你我同行”为主题，制定了口号：天天健身、天天快



乐，全民健身、你我同行，团结友谊、健康向上。时间2022
年8月8日于尚志中学体育场。

二、统筹安排，内容突出

1、以宣传全民健身，健康和谐为核心。

2、团结友谊，拼搏向上。

活动的第二项内容是8×200男女混合接力赛。参赛人员由长
跑协会和尚志体校人员组成四组，每组8人(男6人、女2人)共
计32人。发令声一响，四名女队员组成的第一棒就冲了出去，
她们当中有尚志市近年业来包揽长跑、蹬山冠军的，有获得
过哈尔滨市中长跑冠军的，更有获得全国冠军的运动员，她
们的英姿让在场的男队员都很惊呀，场上队员你追我赶，咬
牙坚持，场下互相鼓劲，一时间，呐喊声、加油声，叫喊声
响成一片，仿佛大运会已经开始。

3、健身联系你我，共享快乐生活。

活动的第三项内容是全体人员根据自己的爱好特点，自由选
择活动的内容。有做单杠的、有双杠的、有打篮球的、有踢
毽的，有压腿的，有炼腰的，他们叁个一帮、两个一伙，一
会儿杠上杠下，一会儿围杠旋转，毽子你来我往，身前背后
左右飞扬。年长的精神矍铄，年少的朝气蓬发。闲暇间，闲
聊几语，谈谈感受，唠唠家长，相互沟通，同享快乐。远处
时而传来悠扬的音乐，树上的鸟儿也在轻轻的鸣唱，整个操
场和谐自然。

通过经上系列活动的开展，充分调动了人们参与运动的热情
和积极性，使群众在参与体育，感受快乐、享受生活中得到
乐趣。



科学健身课程心得篇四

第一段：引言（150字）

健康的身体是职场人士事业成功的基石。然而，忙碌的工作
往往让我们无暇顾及自己的身体健康。为了寻找一种适合职
工的健身方法，我积极探索并尝试了多种健身方式，终于找
到了一套科学健身方法，以保持身体健康和提高工作效率。
在过程中，我总结了一些心得体会，愿意与大家分享。

第二段：科学健身的重要性（250字）

科学的健身可以激发人体的活力，提高免疫力，改善睡眠质
量，缓解压力，增强体力和耐力，从而提高工作效率。尤其
对于职场人士而言，长期缺乏运动会导致身体素质下降，容
易出现工作疲劳、情绪低落等问题，严重影响职业发展。因
此，科学的健身方法不仅仅关乎身体健康，更关乎职业发展。

第三段：合理安排运动时间（300字）

职工应根据自己的工作时间和工作强度，合理安排运动时间。
对于忙碌的白领来说，选择早晨或晚上的时间进行适度有氧
运动最为合适。在我个人的实践中，我选择了早晨五点到六
点的时间段进行晨跑，这样一方面可以避开工作时间，另一
方面可以在运动前吸氧充足，提高身体机能。

第四段：多样化运动方式（300字）

科学健身并不仅仅指狭义的健身房锻炼，而是指多种运动方
式的结合。除了有氧运动，也要注意力量训练和柔韧度的提
高。平时可以尝试跑步、游泳、瑜伽、健身操、爬山等多种
运动项目，以增加兴趣，改变运动方式，让身体更好地得到
锻炼。



第五段：关注饮食和休息（200字）

健康的饮食和充足的休息是科学健身的两个重要方面。职工
应注意合理搭配膳食，增加蔬菜和水果的摄入，减少高糖高
脂食物的摄入。此外，要保证每天睡眠时间达到八小时，避
免熬夜。良好的饮食和充足的休息能够使身体在运动中更好
地得到恢复和建设，为下一次的运动提供充足的能量。

总结：科学健身不仅仅是追求完美的身材，更是提高职场人
士的工作效率和生活质量的重要途径。只有保持好的身体状
态，才能在职场上取得更好的发展。从我的个人经验出发，
合理安排运动时间，多样化运动方式以及关注饮食和休息，
是科学健身的核心要素。我相信，只要我们积极行动，拒绝
懒散，我们都能够拥有健康的身体和辉煌的事业。

科学健身课程心得篇五

科学健身课已经成为现代人追求健康生活的一种重要方式。
我有幸参加了一节科学健身课，这次经历对我产生了深刻的
影响。以下是我对这节课的心得体会。

第二段：课程内容的介绍

这节科学健身课的内容丰富多样，包括理论知识、实际操作
和案例分析等。课程从健身的基本原则入手，讲述了适度运
动的重要性。接着，教练讲解了正确的运动姿势和呼吸方法，
以及如何合理利用各种健身器械。在实际操作部分，我们进
行了一系列有氧运动和力量训练，通过实践掌握了正确的运
动技巧。最后，教练还为我们分享了一些成功的健身案例，
激励我们坚持健身的信心。

第三段：收获与体会

这节科学健身课给我带来了很多收获和体会。首先，我学到



了运动的正确姿势和呼吸方法，这对于减少受伤风险和保护
身体是至关重要的。其次，通过课程实践环节，我体验到了
运动的乐趣和挑战，更明白了运动对于身心健康的重要性。
除此之外，听教练分享的案例，我深刻认识到坚持不懈的健
身，可以带来令人瞩目的效果，同时也需要足够的耐心和毅
力。最重要的是，我收获了一份积极向上的心态，愿意每天
坚持运动，享受健康生活带来的好处。

第四段：对健身课程的评价

总体上来说，这节科学健身课是非常有价值的。课程内容丰
富，教练讲解详细，让我对健身有了更全面的认知。特别是
实践环节，让我不仅明白了理论知识，还身体力行地体验了
运动的乐趣和益处。教练的案例分享也给了我极大的鼓励和
动力，让我更有信心坚持下去。唯一的不足之处是课程时间
较短，希望能够有更多的机会学习和实践。

第五段：对日常生活的影响

这节科学健身课对我的日常生活产生了积极的影响。首先，
我开始每天按时进行运动，保持了规律的锻炼习惯。其次，
我更加注重饮食的搭配和均衡，尽量选择健康的食材，使运
动与饮食相辅相成。同时，我也经常和家人和朋友分享我所
学到的健身知识，希望能够对他们的健康产生一定的启发和
帮助。最重要的是，我的身体状态变得更好了，我感到精力
充沛，心情愉悦。这节科学健身课让我明白，只有通过科学
的运动和健康的生活方式，才能真正拥有健康的身心。

总结：科学健身课是一次非常有价值的学习经历。通过这节
课，我不仅获得了运动的技巧和知识，还加深了对健康生活
的理解和认识。我相信，只要坚持锻炼，养成健康的生活习
惯，我一定能够拥有更好的身心状态和更高的生活质量。


