
最新课间跑步心得 军训和课间操的心得
体会(实用5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一篇范文呢？
接下来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一
起来看一看吧。

课间跑步心得篇一

为了确保军训工作的顺利进行，全体教官以“以情带兵、以
理服人”为宗旨，用“五颗心”去工作。热心：当学员情绪
低落需要安慰，生病需要关心，生活困难需要帮助时，教官
都会热心地出现在他们面前。

耐心：训练中教官们耐心地为学员们示范，一遍遍地纠正他
们的动作。在示范整理宿舍内务时，教官们耐心地给学员们
讲解、演示脸盆、毛巾、鞋等物品的摆放位置。当有学员情
绪波动，或由于思乡之情而落泪时，教官则耐心开导，使之
情绪稳定，心情舒畅。细心：训练过程中，教官们总能及时
发现生病的学员，使他们得到及时的治疗，教官都会无微不
至地呵护，陪伴前后，帮打饭、送开水。真心：训练时，教
官们毫无保留地教会学员们每一个动作和每一项技能;休息时，
教官与学员们倾心交谈，彼此之间真诚交流，相互理解、相
互配合，这样教官与学员关系更加和谐。

爱心：每一位教官都将学生当作自己的亲人对待，用爱心铺
就军训的星光大道。

三营全体教官用“五心”去做好军训中的点点滴滴，使受训
同学倍受鼓舞，目前，学员士气高昂，训练紧张有序。作为
教官，统帅这群“新兵”对我来说是一次挑战。起初，我还



认为他们很怕苦、怕累、怕晒黑，可他们却让我出乎意料。
他们并非我想象中的那样不堪一击，即使面对炎炎烈日，汗
水顺颊而落，眼神也还是坚定地望着前方。

他们是一群热情似火的兵，面对军训，他们并没有表现出反
感，不耐烦，而是用微笑来迎接;面对军训，他们并没有畏惧
退缩，而是用有力的步伐来证实意志坚定。

他们是一群责任心、团结心极强的兵。训练时，有时步伐不
统一，他们一次又一次地纠正;训练时，他们喊出的口号震破
天际，在篮球场上空久久不散。

虽然军训很苦、很累、很枯燥无味，但是我的兵，他们总是
用自己的热情和笑容来面对。

我的“兵”，我的骄傲!我的“兵”，我相信他们是最棒的!

军训和课间操的心得体会2

课间跑步心得篇二

课间跑操作为一种校园体育活动，旨在增强学生的体质素质
和促进学生的身心健康发展。我校最近进行了一次课间跑操
活动，并在活动结束后要求同学们写下自己的心得体会。通
过参与这次活动，我深刻体会到了课间跑操的重要性和好处，
下面我将围绕这五个方面展开论述：锻炼身体、释放压力、
培养毅力、增强团队合作精神和提高学业成绩。

首先，课间跑操能够有效锻炼身体。在一天紧张的学习后，
进行一段适量的跑步操，可以让我们的身体得到放松和活动。
通过长时间的坐姿，我们的身体容易产生酸痛和僵硬的感觉，
而跑操可以很好地舒缓这些不适。我发现，每次进行跑操后，



自己的身体会有明显的舒展感，更加灵活起来。此外，跑操
还可以增强肌肉力量，提高耐力和协调性。这些身体素质的
提高，将有助于我们在课堂上保持较长时间的专注力和持久
耐力，对学习有益无疑。

其次，课间跑操有助于释放压力。学习任务重，考试压力大，
在这样的环境下，同学们常常感到身心疲惫。而课间跑操给
了我们一个宣泄压力的机会。在跑操的过程中，我们可以全
身心地投入其中，通过呼吸和运动的配合，把紧张和焦虑抛
诸脑后。我发现，每次跑完操后，脑海里的忧虑和紧张都会
有所减轻，心情也会变得舒畅。这种释放压力的效果，不仅
让我们在课堂上更加轻松，也有助于提高学习效率和成绩。

第三，课间跑操培养了我坚持做事的毅力。参与课间跑操需
要一定的体力和耐力，一些同学因此感到吃力和疲倦。但我
通过不断地努力，逐渐增加跑步的时间和强度，增强了自己
的坚持力。每天坚持跑操，无论天晴还是雨天，我都能够坚
持下来。这个过程锻炼了我的意志力和毅力，让我在面对各
种困难和挑战时能够坚持不懈，不轻易放弃。

第四，课间跑操有助于增强团队合作精神。在进行跑操时，
我们需要互相帮助、配合动作。我们会互相鼓励、交流，形
成一种团结向上的精神氛围。我们会一起为了同一个目标而
努力，共同完成一系列跑操动作。这种团队合作的经历，使
我更加明白了团队精神的重要性，并且培养了我愿意与人合
作的能力，不仅在跑操时，也在其他学习和生活中。

最后，课间跑操还有助于提高学业成绩。身体和心理的健康
是学业成绩的基础。通过参与课间跑操，我发现我在学习时
的注意力更加集中，思维更加清晰。我可以更快地理解和吸
收知识，提高学习效率。此外，跑操还培养了我的时间管理
能力，让我更加有条理地安排自己的学习和生活，避免了时
间的浪费，提高了学业成绩。



综上所述，课间跑操给予了我很多好处，锻炼了我的身体，
释放了压力，培养了毅力，增强了团队合作精神，提高了学
业成绩。作为一种校园体育活动，课间跑操是我们学生生活
中不可或缺的一部分。我相信，在今后的学习生活中，我会
更加珍惜这次活动的机会，并将它的益处运用到我的学习和
生活中去。

课间跑步心得篇三

课间跑操是学校教育中的一项重要环节。作为一名学生，我
非常喜欢和享受这段课间跑操的时间。通过参与课间跑操，
我不仅锻炼了身体，还学到了许多重要的品质和价值观。下
面我将从锻炼身体、培养毅力、团结互助、维护校园秩序和
提高学习效果五个方面来分享我的心得体会。

首先，课间跑操为我们提供了锻炼身体的机会。长时间的课
堂学习让我们久坐不动，身体逐渐出现疲劳。而课间跑操则
提供了让身体活动和放松的时刻。通过跑操，我们可以放松
肌肉，活跃筋骨，增强体质。每天坚持跑操，我感觉到自己
的体力逐渐增强，精神焕发。健康的身体为我更好地面对学
习和生活提供了保障。

其次，课间跑操培养了我毅力和坚持的品质。尤其是在冬天
的寒冷天气里，大家的热情和积极性大大减少。但是，不管
天气多么寒冷，我依然坚持参加跑操。逐渐地，我发现通过
自我强制，我能够战胜自己的懒惰和困难，培养出毅力和坚
持的品质。这种意志力的培养对我来说至关重要，它不仅在
课间跑操中发挥作用，也在学习和生活中产生积极的影响。

第三，课间跑操增强了同学们的团结互助意识。在跑操的过
程中，我们不仅和同班同学一起奔跑，还和其他班级的同学
一起参与。大家一起加油、互相鼓励，在困难时互相帮助。
这种团结互助的精神让班级之间的距离逐渐变得模糊，同学
们之间的友谊也更加紧密。通过练习跑操，我学会了更好地



与人合作，更好地理解集体的力量，培养了团队精神。

第四，课间跑操有助于维护校园秩序。课间跑操的进行需要
一定的规则和纪律，这对于我们学习校园文化和公民意识有
着重要的作用。在参与跑操的过程中，我们要统一起跑和终
点时间，要保持队形，还要遵守道路交通规则。通过遵循这
些规则，我们能够更好地维护校园秩序，提高自觉性和遵纪
守法的意识。

最后，课间跑操对提高学习效果也有很大的帮助。经过一段
时间的锻炼，我发现自己的注意力和精力得到了提高，能够
更加集中地投入到学习中。此外，跑操也能帮助我们缓解学
习压力，增强学习的动力和兴趣。通过跑操，我不仅锻炼了
身体，还学到了坚持、团结和合作的精神，这些品质对于日
后的学习和生活都有着积极的影响。

总之，课间跑操是我校园生活中最喜欢的活动之一。通过参
与跑操，我锻炼身体，培养了毅力和坚持的品质，增强了团
结互助意识，维护了校园秩序，提高了学习效果。我相信，
通过坚持跑操，不仅会让我更加健康成长，也能够让我更好
地面对未来的挑战。希望每个同学都能够体会到跑操的乐趣
和意义，从中收获更多。

课间跑步心得篇四

12月11日和12日上午，在北田镇中心校组织安排下，我们依
次观摩了杨梁小学、大伽南小学、北田小学、巩村小学、小
赵小学、西双小学、北流小学、北田中学的大课间活动，同
时也有幸看到这几所学校在学校管理、校园文化等方面的工
作亮点，从中也看到了这几所学校的校长的智慧和全体师生
的辛勤努力。这次观摩活动让我大开眼界，学到了许多在学
校学不到的东西，同时也深深感到我们北田镇的教育正在一
步步崛起。因为我们的校园不再是枯燥的补习班，孩子们脸
上都是充满阳光、童趣。现把我自己的几点体会写下来，与



各位同仁交流，以便我们共同进步。

这次观摩，我首先感觉到的就是从我们的中心校长王校长到
各小学校长都高度重视学校体育工作，正因为有领导的重视，
体育教师才有了充分发挥自己才智的空间。

九所学校的大课间活动从开始到结束都是由不同的音乐所指
挥的，每一个动作还都配有音乐，所配的音乐也是恰到好处，
让人听了心情十分舒畅。每个学校风格不同，从活动开始到
结束，一切都是那么井井有条。在这些活动中最让我感动的
是老师们没有一个是闲着的，不管是跑步还是活动，他们与
学生一起参与各项运动。那娴熟的动作，一看就知道老师们
每天都和学生一起活动。此次的大课间活动能够如此成功，
我想这其中离不开学校全体师生的辛勤付出，队形的排列和
变换、每个动作的训练等一系列事项都是需要花很大的精力
才能够完成的，是有心人才能做好的。

每校壮大的场面，如此训练有素的学生队伍，学生活动时的
技能技巧都在默无声息地告诉我们，这绝非做秀，这也不是
一天两天能排练出来的，如不是长年不懈地抓，怎会有如此
效果。阳光体育，健康第一，这就是最好的写照。大课间活
动既让孩子们锻炼了身体，又让孩子们感受到运动的快乐，
体现了体育教学的成效。

所到之处，都像是在观看一幅美景，每个学校参观过后，都
使我思想上有所提高和进步。

开展大课间活动，只有起点，没有终点。结合我校实际工作，
我以后要从几个方面入手，使我校总体工作再上一个台阶。

一、进一步开发好大课间，把大课间流程做到完善，尽量不
单调、重复、机械，做到丰富多彩。

二、进一步做好校园文化建设，创建育人氛围。



课间跑步心得篇五

近年来，课间跑操作为一种体育活动，逐渐在学校间流行起
来。我校也不例外，定期进行课间跑操。在经历了一段时间
的课间跑操后，我深深感受到了它的好处和意义。下面我将
结合个人体验，从锻炼身体、减压放松、增进友情等角度，
谈谈我在课间跑操中的体会与感受。

首先，课间跑操是一种锻炼身体的好方法。每天上午的数分
钟课间跑操，可以有效地活动我们的肌肉和关节，使身体得
到锻炼。这对于缓解因长时间课堂学习而引起的肩颈酸痛，
腰背僵硬等问题，是极为有益的。而且，通过跑操可以提高
我们的心肺功能，增强我们的耐力和体质。我们每天跑操时，
总有种挑战自我的感觉，而当我们坚持下来，不断进步时，
会感到身体的力量在增加。这让我深深地体会到了运动对身
体的积极影响，更加坚信坚持运动有助于身心健康。

其次，课间跑操也是一种减压放松的方式。长时间的课堂学
习可能会让我们感到疲倦和紧张，而课间跑操正好给了我们
释放压力的机会。在奔跑的过程中，我们可以将所有的压力
和困扰抛在脑后，尽情地享受身体的自由与快乐。就像运动
员冲刺赛场一样，我们感受到了身体与自然的交融，以及奔
跑带来的畅快淋漓。这种释放压力的感觉，让我们在马上要
上课的时候，心情愉悦，思维清晰，以更好的状态投入到学
习中去。

此外，课间跑操也有助于增进友情。课间跑操不同于课堂学
习，它更注重集体协作与合作。我们在跑操的过程中，可以
互相搀扶，相互鼓励，为了一个共同的目标而奋力奔跑。这
很容易培养出团队合作的精神，增强集体凝聚力。通过和同
学们的接触与交流，我也在课间跑操中结交了很多新朋友。
大家共同经历了挑战与困难，培养了相互信任和默契，使我
们的友谊更加深厚。这种友谊的建立和维系也使我愿意更主
动地参与到学校的各种活动当中。



总的来说，课间跑操是一项有着多重好处和意义的活动。它
不仅可以锻炼身体，增强体质，减少压力，还可以增进友情
及团队意识。因此，我们应该积极参与到课间跑操中，享受
其中带来的各种益处。当然，在跑操时，我们也要注意安全。
比如，穿着合适的运动鞋以防止滑倒，避免激烈运动过程中
受伤等。只有这样，我们才能更好地享受到课间跑操带来的
好处，让课间跑操真正成为我们身心健康的一部分。


