
最新长跑心得体会(汇总5篇)
心得体会是我们对自己、他人、人生和世界的思考和感悟。
那么心得体会该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。以下是
小编帮大家整理的心得体会范文，欢迎大家借鉴与参考，希
望对大家有所帮助。

长跑心得体会篇一

本学期在学习休闲，健康，养生课后，自己对健康有了更深
刻的认识，同时在轻松愉快的氛围中学习到许多简单有益的
健康养生小知识，相信这会对自己终生受用。

众所周知，生命在于科学运动。本学期我也选择了一种运动
锻炼方式——长跑。下面分享一下我的心得体会：

一、长跑运动的目的

跑步可以增强抵抗力，加速新陈代谢，促进消化吸收，调节
神经系统功能，改善内分泌功能，增强心肺功能……同时，
作为在校大学生来说，跑步也是最方便快捷的运动方式。我
选择跑步，不仅希望可以拥有更加强健的体魄，也希望能达
到运动减肥的效果。

二、长跑运动的过程

1、时间：下午5：30——6：30

2、地点：校西操场

3、流程：整体以慢跑为主，跑几圈之后辅之以变速跑，基本
上是慢跑300米再快跑100米，若跑累则采取慢跑加快走相结
合的方式，运动一小时左右之后去压腿拉筋，之后运动结束。



4、辅助：基本每天不定期的喝绿茶，晚上睡觉前进行蹬自行
车运动或仰卧起坐。

三、长跑运动的体会

长跑运动的锻炼，大概持续了40天左右，近期由于天气炎热，
也由于期末考试的临近，运动出现断续。40天运动时间或许
太短，但我仍有一些感触：

1、每天进行一小时的跑步，在一开始的时候坚持5，6圈就累
了，在运动一周后，明显感到自己的耐力加强了，能够一口
气慢跑10圈了。在运动过程中，自己的耐力毅力也在不知不
觉的加强。同时我认识到运动不是一蹴而就的，是一个循序
渐进的过程，每个人体力体能不同，承受的运动极限也不同，
所以合理安排自己的运动方法方式，才会达到意想不到的效
果。不要一味的跟着人家的步伐，适合自己的才是最好的。
不只运动，作什么事都应合理安排，选择适合自己的道路才
最好。

2、针对通过跑步减肥而言，40天的跑步过后自己的体重有所
降低，但收效甚微，我相信，减肥也不是一蹴而就的，相信
我继续坚持跑步运动，辅之以合理的饮食，乐观向上的态度，
会达到减肥的目的，这需要时间来见证。其实，我认为不需
要有太多的心理压力，不要一味的计较自己跑了多少圈，有
没有效果，跑步是很舒心很放松的过程，思想负担太重反而
适得其反。

3、就体育技能方面，经过锻炼自己耐力的增强，肺活量的加
强，希望对今后的体育成绩有所帮助。

4、在生活方面，每次长跑过后，大汗淋漓的感觉让自己很有
成就感。自己呼吸顺畅了，身体轻松了，心情愉悦了。每天
也能轻松入睡，睡眠质量也很好。学习注意力也更加集中了。
同时，每次跑步运动是和舍友一起进行的，彼此在强身健体



的同时加强了交流，增进了彼此的友谊。

5、在运动的日子里，最大的问题就是坚持的问题。有时自己
懈怠，偷懒不想去运动。其实，运动贵在坚持，希望自己可
以树立坚定的信念，继续坚持下去，战胜懒惰的心理，日积
月累之后，相信自己会得到意想不到的效果。时刻告诫自己：
“不要懒!!“既然选择了运动，就得坚持!

6、跑步过后压腿的过程很是享受。放松一下肌肉，舒活一下
筋骨，虽然腿会拉的很疼，但那之后觉得双腿放松不少，还
希望通过压腿可以再长高一点。

还是那句老话：每天运动一小时，健康工作五十年，幸福生
活一辈子。坚持科学运动，以坚韧的毅力应对它，以乐观的
态度响应它，它会带给你健康，带给你收获!!40天的跑步体
验，我体会到运动的乐趣。跑步——我会继续坚持!

长跑心得体会篇二

本学期在学习休闲，健康，养生课后，自己对健康有了更深
刻的认识，同时在轻松愉快的氛围中学习到许多简单有益的
健康养生小知识，相信这会对自己终生受用。

众所周知，生命在于科学运动。本学期我也选择了一种运动
锻炼方式——长跑。下面分享一下我的心得体会：

跑步可以增强抵抗力，加速新陈代谢，促进消化吸收，调节
神经系统功能，改善内分泌功能，增强心肺功能……同时，
作为在校大学生来说，跑步也是最方便快捷的运动方式。我
选择跑步，不仅希望可以拥有更加强健的体魄，也希望能达
到运动减肥的效果。

1、时间：下午5：30——6：30



2、地点：校西操场

3、流程：整体以慢跑为主，跑几圈之后辅之以变速跑，基本
上是慢跑300米再快跑100米，若跑累则采取慢跑加快走相结
合的方式，运动一小时左右之后去压腿拉筋，之后运动结束。

4、辅助：基本每天不定期的喝绿茶，晚上睡觉前进行蹬自行
车运动或仰卧起坐。

长跑运动的锻炼，大概持续了40天左右，近期由于天气炎热，
也由于期末考试的临近，运动出现断续。40天运动时间或许
太短，但我仍有一些感触：

1、每天进行一小时的跑步，在一开始的时候坚持5，6圈就累
了，在运动一周后，明显感到自己的耐力加强了，能够一口
气慢跑10圈了。在运动过程中，自己的耐力毅力也在不知不
觉的加强。同时我认识到运动不是一蹴而就的，是一个循序
渐进的过程，每个人体力体能不同，承受的运动极限也不同，
所以合理安排自己的运动方法方式，才会达到意想不到的效
果。不要一味的跟着人家的步伐，适合自己的才是最好的。
不只运动，作什么事都应合理安排，选择适合自己的道路才
最好。

2、针对通过跑步减肥而言，40天的跑步过后自己的体重有所
降低，但收效甚微，我相信，减肥也不是一蹴而就的，相信
我继续坚持跑步运动，辅之以合理的饮食，乐观向上的态度，
会达到减肥的.目的，这需要时间来见证。其实，我认为不需
要有太多的心理压力，不要一味的计较自己跑了多少圈，有
没有效果，跑步是很舒心很放松的过程，思想负担太重反而
适得其反。

3、就体育技能方面，经过锻炼自己耐力的增强，肺活量的加
强，希望对今后的体育成绩有所帮助。



4、在生活方面，每次长跑过后，大汗淋漓的感觉让自己很有
成就感。自己呼吸顺畅了，身体轻松了，心情愉悦了。每天
也能轻松入睡，睡眠质量也很好。学习注意力也更加集中了。
同时，每次跑步运动是和舍友一起进行的，彼此在强身健体
的同时加强了交流，增进了彼此的友谊。

5、在运动的日子里，最大的问题就是坚持的问题。有时自己
懈怠，偷懒不想去运动。其实，运动贵在坚持，希望自己可
以树立坚定的信念，继续坚持下去，战胜懒惰的心理，日积
月累之后，相信自己会得到意想不到的效果。时刻告诫自己：
“不要懒！！“既然选择了运动，就得坚持！

6、跑步过后压腿的过程很是享受。放松一下肌肉，舒活一下
筋骨，虽然腿会拉的很疼，但那之后觉得双腿放松不少，还
希望通过压腿可以再长高一点。

还是那句老话：每天运动一小时，健康工作五十年，幸福生
活一辈子。坚持科学运动，以坚韧的毅力应对它，以乐观的
态度响应它，它会带给你健康，带给你收获！！40天的跑步
体验，我体会到运动的乐趣。跑步——我会继续坚持！

长跑心得体会篇三

随着越来越多的人意识到长跑对身体健康的益处，这项运动
也越来越流行起来。作为一名跑者，我在多次长跑中获得了
许多心得体会。在这篇文章中，我将分享我对长跑的感受，
以及我在长跑过程中学到的一些经验和技巧。

第一段：长跑的动力——愿望与决心

长跑作为一项持久的运动，需要跑者具有强大的愿望和决心。
当我第一次开始长跑时，我的动力来自于想要保持良好的身
体状态。我对长跑并不上心，就像许多人一样，我经常会跑
一会儿就想休息了。但是，渐渐地，我意识到只有通过持久



的训练才能看到真正的收获，这让我想要更加认真地跑步。

第二段：通过长跑实现自我提升

长跑不仅仅是一项体育运动，它也是一项能够让我们在生活
中持续进步的活动。我通过长跑发现了许多秘诀，这些秘诀
不仅帮助我成为更好的跑者，同时也帮助我成为更好的人。
通过坚持不懈的跑步，我能够不断挑战自己并给自己带来成
就感。

第三段：科学的训练和准备

为了达到跑步的理想效果，科学的训练和准备是非常必要的。
对于初学者而言，他们应该慢慢地建立起自己的耐力和力量。
在我开始长跑的时候，我非常注重自己的饮食和休息，并且
不断地练习正确的跑步姿势。通过这些准备，我的体能和心
理状态得到了很大提升。

第四段：长跑中的心境与心理状态

跑步不仅仅是身体上的挑战，同时也是心理上的挑战。在跑
步中，跑者需要保持冷静和平衡，并且不被外界环境所影响。
作为一名跑者，我通过观察和控制自己的呼吸来保持内心的
平静和专注。这让我能够在长跑过程中保持高效和高质量的
运动。

第五段：感悟长跑，成就自我的成就

不论是在完成一次10公里或半程马拉松，亦或是全程马拉松，
每一次的长跑都让人感悟颇深。通过坚持不懈的训练和准备，
我的体能和心理状态有了很大的进步。长跑使我变得更有毅
力，更加专注和自信。在这项运动中，我学会了遵循并完善
一种技能，而这种技能，也为我在生活中确定了一套发现问
题、制定解决方案的方法。因此，我相信长跑只是我人生中



发现自我的一个起点，相信这项运动终究会带给我更多的成
就。

总之，长跑不仅有益健康，同时也是一项挑战我们在心理和
身体上持续进步的运动。通过坚持不懈的训练和准备，跑步
者能够不断提升自身能力和信心，在不同环境下都能表现出
最佳的状态。如果你对长跑感兴趣，那就勇敢地踏出第一步，
感受长跑为你带来的健康和成就吧。

长跑心得体会篇四

长跑是一项既考验体力、又考验心理承受力的运动，我渐渐
喜欢上它。长跑可以让我的身体更强壮，更具耐力，更健康。
但更重要的，长跑也在塑造我的精神力量。在不断努力、压
抑自身内心的动物本能和战胜疲劳、难以维持冷静思考和正
常呼吸、继续前进的过程中，我的性格、我的意志、我的品
质随之逐渐增强。长跑对我而言不仅是一项运动，更是一种
生活态度，和习惯。

第二段：比较长跑前和长跑后的心理状态

跑步几乎成为我生活中每周的必须活动，不过，在我的刚开
始跑步的时候，我的心理状态和现在截然不同。我以前并不
习惯慢慢地跑着，很少考虑自己的呼吸和脚步，并且常常会
在沮丧和困难中停下来。现在，我已经可以自然地在长跑过
程中保持冷静，无论遇到多大的疲劳和挑战。我已经发现了
安排自己的跑步计划和设定自己跑步目标的重要性，以此慢
慢改变了自己的跑步态度和跑步心理状态。

第三段：心态对长跑的影响

心理状态的变化并不仅仅是由于习惯的改变，也与个人的情
绪和内在的信仰有很大程度的关系。长跑对我的影响使我更
加意识到在过程中积极处理心态和情感是多么重要。我慢慢



学会，即使在挫折和失败的情况下，我也需要挺起胸膛，继
续保持冷静和热情。总的来说，我的跑步过程教会了我如何
放松、冷静、温和地面对挑战和灾难，以及如何坚持自己的
信念和目标。

第四段：长跑对身体有何帮助

我前面提到过，长跑还能让身体变得更强壮和更健康。长跑
能够增强肌肉组织、让心血管系统更容易和快速地转化氧气
和血液，使心肺的功能更加强大，在体内排毒和新陈代谢方
面也有好处。我发现自己的健康状况得到了显著提高，而且
在心理上受到的益处也教会了我如何更好地照顾自己。这是
我长跑过程中收获的重要收益之一。

第五段：总结长跑带给自己的启示和收益

总的来说，长跑教会了我如何面对挑战、坚持自己的信仰和
目标、放松自己的情绪和精神状态、强化自己的身体素质和
健康状态。通过长跑这项运动，我也拥有了一种全新的生活
态度和体验方式，能够更加注意自己的身体和内心，更加智
慧地面对生活中的挑战和冲动。长跑不仅是一项运动，也是
一种生活方式和精神状态的转变，我希望自己能够坚持下去，
不断发现更多的成长和益处。

长跑心得体会篇五

长跑是一项既考验体力，又考验毅力和耐力的运动。从小到
大，我们常常会接触到各种跑步训练，而长跑则是常见的一
种。长跑让我们不仅仅在运动身体，更在磨练意志。下面我
将分享我的长跑心得体会。

第二段：训练的坚持

长跑是个需要长期坚持的运动，很多人初入长跑都觉得难以



坚持。但其实只要每天有规律的坚持训练，跑步会慢慢变成
一种习惯。我建议大家从小步入手，平时多走路或慢跑，以
锻炼耐力。然后逐渐增加距离和速度，这样训练起来也不会
太辛苦。

第三段：挑战心理的克服

在长跑过程中，不免会遇到各种困难和挑战。比如说，跑步
途中可能会感到疲倦，或者会碰到坡度比较大的路段。此时，
重要的是要克服自己的心理恐惧感，保持坚定的信念和积极
的态度。这样才能顺利地完成全程。

第四段：多方面的锻炼

长跑训练不仅仅是跑，还涉及到其他方面的锻炼。例如：平
日里进行的有氧运动，如游泳、瑜伽等可以增强我们的呼吸
和耐力；饮食调整也很重要，需要适当控制饮食，饮食以清
淡为主，以蛋白质为主来补充能量。这些都会提升我们的持
久力、耐力和身体素质。

第五段：成就感和收获

跑步不仅仅是为了损失体重，而且在完成一次长跑后，会有
非常大的成就感和收获。比如说，你可以感受到自己体能之
外的耐力、毅力和意志力，在克服艰难困苦的运动中感受到
深层次的成长和提升。这些收获和成就感可以影响我们的生
活，变得更加饱满和充实。

总之，长跑是一项磨练身体、意志和耐力的好运动，它的价
值也不仅仅在于锻炼身体，在锻炼的过程中，我们不断调整，
不断加强，体会到自己的极限，同时更打开一个全新的视角
去看待自己和生活。我更希望越来越多的人能够加入长跑的
行列，用自己的坚定和毅力创造一次又一次的跑步佳绩。


