
2023年疫情期间体育锻炼心得体会 网课
期间体育锻炼心得体会(优秀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。那
么心得体会该怎么写？想必这让大家都很苦恼吧。下面我帮
大家找寻并整理了一些优秀的心得体会范文，我们一起来了
解一下吧。

疫情期间体育锻炼心得体会篇一

网课期间，全国的学生们在家中接受远程学习。虽然可以在
家中安然待着，但同时也面临着缺乏运动的问题。为此，一
些学校和教师已经开始强调运动的重要性，鼓励学生在网课
期间坚持体育锻炼。但是，我们真的需要体育锻炼吗？在网
课期间，体育锻炼有哪些优点和不足呢？此时，我想分享一
下我个人的体育锻炼心得和体会。

第二段：体育锻炼的益处

首先，运动有许多益处。在网课期间，不仅要关注自己的学
业，还要对身体健康进行保护。一个健康的身体是实现目标
和愿望的基础。通过体育锻炼，我们可以保持强健的身体，
增强免疫力，防止疾病的发生。特别是在这个关键时期，增
强自己的身体素质尤为重要。

除此之外，运动还可以帮助我们减轻压力。网课期间，学习
压力和教学质量不确定甚至会增加我们的精神压力。运动时
出汗可以让我们缓解焦虑，使我们的心态得到平衡。此外，
由于自己身体出汗也可以让我们感觉良好，增强了我们自信
心和幸福感。

第三段：疫情期间的锻炼方案



然而，如何进行体育锻炼也是我们需要关注的问题。在网课
期间，不少学生缺乏器材和器具进行体育锻炼。所以，适度
运动很重要。儘管我没有健身器材，但我每天都会做一些简
单的运动，例如走路、深蹲、俯卧撑等。这样的锻炼不仅占
据了时间，而且也使我的身体得到了锻炼。

同时，还有很多锻炼应用程序是可以在手机上下载的。这些
应用程序都是免费的，可以指导你进行适当的锻炼。我自己
用的小红书和Keep，非常方便和实用，它们提供了各式各样
的锻炼方案和训练视频，让我可以在家中轻松进行锻炼。

第四段：如何保持锻炼

每天实现锻炼也需要更多的自律。在家工作时，许多人会感
到慵懒和无精打采。但是，保持锻炼所需的自律和毅力将有
助于我们控制行事风格。做不到坚持一点点的锻炼，就难以
坚持做某些重要的事情。

加强纪律，创设锻炼时间表以确保你可以坚持一段时间进行
锻炼。此外，设置锻炼目标可以让我们更好地思考明确的锻
炼计划。可用类似于锻炼时间和锻炼种类的策略来衡量锻炼
的成就和进展。这样可以帮助我们更好地保持锻炼的习惯。

第五段：总结

总之，体育锻炼对我们来说非常重要。随着全民防疫的提升
和疫情缓解，我们将不得不面对新的生活规律和日程安排。
在网课期间坚持锻炼，可以帮助我们保持健康、减轻压力、
提高自制力。同时，需要约束自己在锻炼方面坚持，并为锻
炼制定合理的计划。让我们在这个特殊的时期内通过锻炼实
现贴近生活、提高素质的目标。



疫情期间体育锻炼心得体会篇二

一年之计在于春，一鼓作气抓生产。在这个特殊的战“疫”
进行时刻，有序复工、保障生产，直接关系发展大局和国计
民生，不可不重视。令人欣慰的是，疫情防控形势持续向好，
这是我们尽早打赢防疫阻击战、加快投入生产攻坚战的强大
底气。守住这份底气，凝聚强大士气，让我们在复工生产的
战线上再打一次胜仗!

经济发展同样是没有硝烟的战场。同时面临两个复杂战局，
统筹协调疫情防控和经济社会发展这一对矛盾，是摆在所有
企业面前的考题，只有迅速把握时间节点，应时而动抢抓机
遇，鼓足干劲激发活力，把守岗尽责能担当、敢拼敢闯善作
为的'战“疫”力量延续到复工生产中，将疫病灾难之殇化
作“哀兵必胜”之气，将复工的“进军鼓”变成支持企业发
展的“强心针”，不畏艰难，集结出征。

企业复工需要多方面的考量，不仅要有清晰准确的战略谋划、
战术打法，还要时时对接、精准把握市场行情动向，人手紧
缺的企业要妥善解决疫情带来的“用工荒”，制造型企业除
了恢复自身生产能力的考量以外，还要更多考虑全产业链、
供应链的问题，经历了“寒冬期”的服务行业不仅面临着复
工带来的防疫压力，更要在提升服务品质、擦亮服务品牌、
重树受众信心上下硬功夫。千淘万漉虽辛苦，吹尽狂沙始到
金。对企业来说，只靠观望等不来机会，全凭他救往往会变成
“抱薪救火”，复工生产的一线其实也是生死存亡的关口，
唯有提早谋划、尽快行动、科学部署、凝心聚气、扎实行动，
才能在这次“双线作战”中掌握主动权，赢得宝贵的发展机
遇。

当然，企业复工的“全国一盘棋”同样要靠政府和全社会的
支持。战疫期间，许多企业都挺身而出，极力做好后勤保障，
慷慨支援前线，很好地彰显了中国企业的魄力与担当，等赢
下这场防疫总体战，人民群众必将以千百万倍的支持，回馈



帮助企业渡过难关。在全面复工之际，政府既要为企业提供
必要的防疫措施保护、适当的优惠政策支持，从深化放管服
改革、转变政府职能入手，创造有利于企业恢复生产、激发
创新活力的综合外部环境，也要充分调动社会各界主动参与
市场要素分配的积极性，提振经济发展的全民信心。

已是悬崖百丈冰，犹有花枝俏。这一枝复工生产的傲雪梅，
正向严冬宣誓着她的壮志豪情。春天到来，蓬勃的生机就会
再次点燃神州大地，带给我们征服疫病和战胜一切困难的更
强动力。

疫情期间体育锻炼心得体会篇三

20xx年的新型冠状病毒肺炎造成全国人民打响的疫情阻击战，
让我们无法正常开学上课。病毒无情，师生有情。我接到学
校转发旗教体局和市教育局“空中课堂”课程安排，要求小
学语文名师工作室和学校每一位科任老师做好网课指导工作。
我想一定要让每一位学生都能受到“居家学习”听课。在疫
情当下，我便成为网络授课主播，一个月的时间已过，回顾
网络授课的历程，分享一下我的心得体会。

1.充分准备

2月28日，接到学校通知，从3月2日开始，采取线上教学形式
来进行教学。于是我与家长进行沟通，了解到本班学生都能
用手机或电脑进行网上听课，让他们提前下载视频工具，为
开展线上教学做好充分准备。我认真钻研教材，熟悉“钉钉
软件”的用法，有不懂的地方，马上请教别的老师，为调试
网络效果和视频效果，预先录制了一节课，我把家人当学生，
让他们也装上这个平台，收集他们的意见和建议，还让家人
当老师，我自己当学生感受视频的效果，真是“武装到家
了”。我一遍又一遍修改、重录，直到自己满意为止。

2.开好首播



3月2日上午9点，学生如约而至钉钉的直播室内。当我在视频
里打招呼时，孩子们非常兴奋。他们一个个连麦出现在镜头
前，述说着对老师的想念，别提我的心情有多高兴了。和孩
子们述说之后，马上进入了学习第一课生字词环节。我对照
着课件，不仅讲解，还利用投屏软件亲自书写，不知不觉，
在孩子们恋恋不舍中结束了我的首播。

3.微课+答疑

接下来的新课学习，我班采用了“微课学习，直播答疑”的
学习方式，学生先看录制的微课，明确本节课的学习重点和
难点，对于学习中不明白的，再由我直播答疑。例如：有同
学说《语文园地二》“日积月累”中的谚语不会运用到具体
的句子中，我先自制课件，然后直播中细细地讲解每句谚语
的意思，再设计一组练习题让学生完成。我欣喜地看到连平
时学习不认真的xxx同学都理解了、会做了。

4.渐入佳境

一个月的主播经历，我对网络授课工作似乎驾轻就熟，每天
开直播、制课件、录微课、发通知、批作业、单独连线辅导
学生、开视频会议，手机电脑同时上线，忙得很充实。直播
过程中，我说：“能听清楚的，能看到屏幕的，马上回
复“1”，读完课文的回复“2”，孩子们能很快的回复，我
也乐在其中。

我也深深体会到了主播的不容易，虽然面对屏幕看不到对面
的人，但要用最好的声音，搭配合适的表情和和谐得体的动
作，让孩子们收获着网络学习的快乐。

1.孩子们的心意

我看到了学生亲自做的贺卡和祝福语，写得真切感人。



许泽浩：老师，突如其来的一场病毒，拖延了我和您的见面
时间，在这里我想说：“老师，我想您了。”

刘庆：老师，您辛苦了，每天教我新的知识，而且又教我做
人的道理，您就像花园的园丁，每天在滋润着我，我要
说：“您辛苦了，我爱您!”

朱浩和郑怡然都说自己比平时课堂上更爱回答问题了，陈佳
欣、刘晓洁说很喜欢我录制的微课。

2.家长的心里话

对于防疫期间，这种“居家上网课”的做法，绝大多数的家
长给予了肯定。

乔恩祺妈妈反馈说：“平时上班忙看不到孩子怎样上课，基
本上就是看到孩子的一个作业情况。而现在在家上直播，看
到了孩子真实的学习情况。感谢学校，感谢老师，在这次疫
情的当下，没有耽误孩子的学习，还让我们家长有了这次体
验孩子学习的过程，更加了解我们自己的孩子。”

张文博家长道：“没直播之前，孩子懒散、玩游戏、不定时
吃零食睡觉，直播学习后孩子变了，按时起床，比平时学习
更认真。”

孙佳妮家长说：“希望隔几天上一次直播课，长时间接触电
脑手机对视力有影晌，可以多布置一些作业。”

3.我的体会

病毒无情，师生有情。我们无法面对面，但心连心。

一个月的'直播课，有了一个新的收获，那就是家长对老师更
加体谅。现在日常授课、布置作业、点评作业都在群里一清



二楚，绝大多数家长的参与度也很高，纷纷点赞，借机也提
升了“家校共育”的意识。每次直播课结束后，家长都在群
里为我点赞、加油，一句句“谢谢教师!”“老师辛苦了!”
真的让我非常感动。

“上网课”的利在于：学生可以自主安排学习时间，也可以
对老师讲得精彩之处重复观看。每节课的课前三分钟，是让
学生充分展示自我个性的最好机会。隔着屏幕让平时胆怯的
孩子朗读声音变大了，也有感情了，这大大提高了学习的效
果。自己录的微课是名师课堂的有效学习诊断，更贴近学生
实际，更了解自己的学生的知识基础，学生对于老师讲述的
语速、甚至课堂口头语都是孩子们习惯的，所以接受效果更
好。

当然，在“上网课”过程中也存在很多的问题：老师无法从
学生的表情动作眼神等一些细节捕捉到他们的疑点，及时调
整教法和进度，也难以做到对学习自觉性差的同学，进行全
方位的监控他们。难免个别同学作业马虎，敷衍应付，“任
你千呼万唤唤不来”。

1.同学们观看完学习视频后，要及时做眼保健操，家长要起
到监督作用，保护好眼睛更重要。

2.做一些力所能及的家务活，提高自己的生活自理能力。

3.在这特殊的假期里，适当做一些运动，如：跳绳、做广播
体操……

网络直播课中，虽让我由教师变成了“主播”，但传授知识
的角色没有变，认真授课的态度没有变，爱学生的情感没有
变。作为一名普通的人民教师，无论身在何处，我愿意和孩
子们一起加油!疫情过后，静待春暖花开!
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在战场上考验干部的政治素质、担当能力、面对急难险重任
务的战斗力，以防“疫”战场为考场，在这场实战中考察、
识别、评价、使用好干部，发挥干部在一线的积极作用。

从98抗洪到03非典，从地震到雪灾，广大党员干部在困难面
前无私无畏、奋勇向前。如今，疫情防控既是一场关乎全国
人民生命财产安全的战争，亦是对党员干部政治品质、工作
能力的考验，要通过这场战“疫”，选拔重用敢于担当作为
的优秀干部，严肃问责疫情防控落实不力的干部，让金子脱
颖而出，为打赢战“疫”汇聚力量。

使命牢记否，战“疫”见初心。“为中国人民谋幸福，为中
华民族谋复兴”是共产党人的初心和使命，面对突如其来的
疫情，党员干部要在考验中扪心自问，在疫情防控工作中是
否牢固树立了大局意识、全局观念，是否能够主动发出“我
是共产党员我先上”的呐喊，“疫”无反顾冲向战“疫”一
线。党员干部要把疫情防控作为检验初心使命的“试金石”，
检验主题教育成果，检验是否践行初心使命，面对这场没有
硝烟的战“疫”，思考自己如何在本职岗位上履职尽责、在战
“疫”一线护航群众健康、在疫情防控中担当使命。

一心为民否，战“疫”查作风。“哪里需要我，我就去哪里。
”党员干部要当好抗“疫”一线“排查员”、人民群众
的“服务员”。“疫情就是命令，防控就是责任，要迅速响
应号召，不打折扣地冲锋在前，无怨无悔地积极投身
抗“疫”战斗。疫情防控工作也是考验干部工作作风的“试
金石”，广大党员干部要加强自查，也要提高鉴别能力，要
坚决抵制形式主义、官僚主义等不正之风，歪风邪气比病毒
对人民群众的危害更大，对不担当不作为、瞒报谎报漏报、
贻误疫情防控工作等行为的干部，严肃追究责任。

科学作战否，战“疫”测能力。“一个支部就是一个堡垒，



一名党员就是一面旗帜”。面对严峻的疫情防控形势，广大
党员干部要坚定信心、精准施策，守好“一亩三分地”、当好
“网格排查兵”，入户走访解决群众困难，全面做好重点疫
区返回人员排查登记工作，及时掌握疫情、提高工作效率，
沟通宣传提高群众自身的防范意识，消除社区居民的恐惧心
理，增强群众必胜的信心。要提高参与率，形成战“疫”全
动员的局面，为一线医护人员赢得与病魔较量的时间，筑牢
全民战“疫”的后方防线，有效地控制疫情蔓延。

防控疫情是大考，时刻考验着党员干部的政治品质和能力，
更是一场看不见硝烟的战役，党员干部只有在风雨中通过大
考验、磨砺真本领，才能激发新作为，众志成城汇聚打赢疫
情防控阻击战的强大力量，在筑牢人民健康防线中交出优异
答卷，让党旗在战场上空高高飘扬。

疫情期间体育锻炼心得体会篇五

“网课期间体育锻炼心得体会”

随着疫情的持续，网课已经成为许多学生的家常便饭。在长
时间面对电脑、手机等终端设备的同时，学生们却面临着缺
乏身体锻炼、久坐不动等问题。为了保持健康，我在网课期
间开始了体育锻炼，并深切感受到了运动的好处。本文分享
我在网课期间体育锻炼的心得体会，期望能够对大家有所帮
助。

一、网课期间缺乏锻炼的问题

网课期间，学生们大多数时间都呆在家里，坐在电脑前听课，
之后又需要完成作业，缺乏运动的机会。如果能够及时调整，
一定可以对身体健康带来积极的影响。没有足够的锻炼，不
仅易患各种疾病，还可能导致肥胖、心理沮丧、记忆力下降
等问题。



二、网课期间体育锻炼的必要性

由于在家上网课的缘故，锻炼成为了刚需。体育锻炼不仅可
以保持身体健康，还可以帮助放松心情，提高效率，提升学
习成绩。锻炼可以让我们放松身体和头脑，不仅可以提高注
意力和坚持力，更可以提高记忆力和学习效率。

三、网课期间体育锻炼的方法

选择适合自己的体育锻炼方法对于身体健康和学习成绩都有
很大的帮助。首先，我们可以考虑适量运动，比如散步、瑜
伽、武术等，也可以选择健身房进行器械锻炼。另外，我们
还可以通过慢跑或快走来增加心肺功能，以及通过游泳或爬
山等形式来提高身体素质。

四、网课期间体育锻炼的时间和频率

在网课期间，我们可以选择下课时间、午餐时间或晚上时间，
利用空闲时间进行运动。每周进行3~4次的锻炼，持续时间约
为30~60分钟，即可达到很好的锻炼效果。与此同时，我们也
应根据自己的实际情况调整锻炼时间和强度，以避免过度疲
劳或受伤。

五、网课期间体育锻炼的收获

在网课期间，我坚持进行了体育锻炼，同时控制了坐在电脑
前的时间。我发现，锻炼让我更加积极向上，每天都充满动
力，也更有信心面对接下来的挑战。锻炼也让我感到身体更
加舒适，以及五脏六腑更加健康。我也对锻炼对自己的各个
方面的正面作用有了更深刻的理解。

总之，网课期间的体育锻炼不仅可以保持身体健康，还可以
提高个人的工作效率，减轻压力，并有利于提高学习成绩。
希望我们都能够关注到健康问题，积极锻炼身体，活力满满，



精力充沛。


