
最新大学生寒假体育锻炼心得体会(通
用6篇)

心得体会是我们在经历一些事情后所得到的一种感悟和领悟。
优质的心得体会该怎么样去写呢？下面我给大家整理了一些
心得体会范文，希望能够帮助到大家。
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如果有人要问：人究竟能活多少岁，答案肯定是个未知数，
因为伴随着人类步入现代社会的进程，运动正为健康指数的
不断攀升发挥着不可估量的作用。不仅如此，乔丹那出神入
化的篮球技艺，马拉多拉那近乎完美的上帝之手所体现出来
的力与美的和谐更是世界上任何一个角落都难以拒绝的视觉
诱惑，体育是力量的角逐，也是智慧的较量，更是美的展示。
这是全人类的公识。放眼我们的体育课堂，新一轮的课程改
革犹如一股强劲的飓风，给我们的课堂注人了崭新的生机和
活力。

俗话说：生命在于运动。运动会让你更加快乐，运动会让你
更加健康。我特别喜欢踢键子，从中我得到许多收获，体会
到许多乐趣。就说踢键子吧。这两天，我们学校举办了趣味
运动会。我踊跃报名参加踢键子比赛。从开学到现在，我一
直都坚持练习踢键子，每天至少要练半个小时。渐渐地，我
踢键子的水平提高了，身体也越来越健康了，很少生病。在
比赛那天，因为我平时刻苦练习，一口气踢了227个！这可创
下了我的最高记录。我取得了非常好的成绩，心里甭提有多
高兴了！

我运动，我健康：因为，适当的运动锻炼，有利于消除疲劳，
提高自信，改善情绪；适当的运动，能有效地缓解生活压力，
让人身心放松保持一种平和的心态；适当的运动，甚至可以
把压力和不愉快带走。



我运动，我快乐：因为，在运动中会发现许多生活的美妙与
生命的轻盈。清晨满眼绿意，心胸也往往豁然开朗，新鲜空
气可使自己心境舒缓、心旷神怡；心灵与大自然对话，忘却
烦恼，振作精神。

我运动，我快乐：抓住生命中最美好，在运动中在快乐里，
领悟自己的人生道路和人生价值；在运动中调试自己心态，
回归一份宁静而自然，简单而充实的生活；在运动中，让自
在情趣的心灵，去发现、去挖掘生活的乐趣。

我运动，我健康，我快乐。运动已在不知不觉中变成我们学
习进步中的一种动力，这也许是一种智慧吧。

我健康，我快乐！
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2020年是一个非常不平凡的一年，这一年的冬天我们迎来了
一场全民抗疫，寒假也是在疫情的影响下度过的。对于大学
生而言，在寒假期间我们更应该注意防护。为了减少感染的
风险，我的寒假期间我积极采取了各种防疫措施，不仅自我
保护，还积极宣传疫情防控知识，与身边人一起守护健康。

第二段：保障个人健康，从身体健康开始

为了保障个人健康，我时刻带手消毒液和口罩，并坚持养成
勤洗手、少出门等良好卫生习惯。避免外出，取消聚会，不
参加人员密集的活动。在生活中我也认真维护个人卫生，经
常打扫房间、洗衣服、洗浴用具等，保持环境卫生和个人卫
生的干净卫生。

第三段：自我隔离，避免感染

我认为自我隔离是最重要的防疫措施之一。因为这样才能避



免接触感染者，减少感染几率。在寒假期间，我的时间大部
分都被安排在家中，只有在必要时才会出门。出门时尽量避
开人群，与交通工具上的陌生人保持一定的距离。回家后立
刻更换衣服，同时严格按照要求进行消毒处理等。

第四段：科学防护，加强宣传

在这场疫情防控中，我也积极参与宣传方式，向家人和身边
的朋友们传达疫情信息，让大家加强自我防护和注意事项。
集思广益，提高科技防护知识，像佩戴口罩、科学用药等加
强我的自我防范措施，也向他人传递这些有用的信息，帮助
大家共同度过这一挑战。

第五段：总结

在这场全民抗疫中，我深刻体会到科学防控的重要性，以及
个人行为对于疫情防控的影响。寒假期间，作为一名大学生，
我应该积极采取措施，自觉配合全国的疫情防控，不仅仅保
护自己，而是更应该全心全意的关心身边的人，共同打好全
民健康的一场攻坚战。
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寒假是一年中学生们最期待的假期，可以远离学校的压力，
享受放松的时光。然而，长时间坐在家里玩手机或打游戏会
使人变得懒散，影响健康。因此，我决定利用这个寒假机会，
进行体育锻炼。下面我将分享我的体育锻炼心得和体会。

第一段：寒假计划

在寒假开始前，我制定了一个详细的体育锻炼计划。我每天
早上起床后，会先进行一些简单的拉伸运动，然后出门慢
跑30分钟，接着做一些力量训练，比如俯卧撑和仰卧起坐。
下午，我会参加一些团队运动，比如打篮球或者踢足球。晚



上，在家里进行一些瑜伽练习，帮助身体放松。

第二段：坚持的困难

在开始锻炼的前几天，我觉得很有动力，充满了激情。然而，
随着时间的推移，厌倦感逐渐涌上心头。特别是早上起床后，
面对寒冷的天气出去跑步，我感到非常厌烦和困难。有时候，
我甚至想放弃。但是我告诉自己，只有坚持下去才能看到成
果。

第三段：坚持的收获

随着我坚持锻炼的日子越来越多，我逐渐发现自己变得更有
活力和精神。每天都会有一种清新的感觉，精神饱满地开始
新的一天。我还发现自己的体力和耐力有了显著的提高。以
前我只能连续跑10分钟，现在我可以坚持30分钟以上。这让
我非常自豪和满足。

第四段：锻炼的意义

通过寒假期间的体育锻炼，我深深体会到锻炼的意义所在。
首先，锻炼可以帮助我保持身体健康，增强免疫力，预防疾
病。此外，体育锻炼还有助于提高学习效果，增强专注力和
记忆力。通过锻炼，我可以让身体和大脑得到充分的休息和
活动，保持身心健康。

第五段：寒假体育锻炼之后

寒假即将结束，我感到非常满意和充实。我不仅度过了一个
有意义的假期，还养成了良好的锻炼习惯。我决定在以后的
日子里继续坚持体育锻炼，让它成为我生活的一部分。我相
信，通过坚持不懈的锻炼，我会变得更加健康、积极和有活
力。



总结：

通过本次寒假在家体育锻炼，我深刻体会到了锻炼的重要性
和意义。坚持锻炼不仅使我身体更加健康，也让我感受到了
积极的变化和成长。这次经历让我明白了任何事情只有坚持
下去，才能收获成功。从今以后，我将把体育锻炼作为生活
的一部分，持之以恒地继续锻炼，迎接更加健康、充实的未
来。
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寒假里我进行了多项体育锻炼。如：跳跳绳，打羽毛球，游
泳等等。在这些运动的过程中，我们往往会有以下一些情况
发生，参加某项有趣活动时间过长，完成某个动作强度较大，
过多重复进行，参加体育比赛中，由于运动量的突然加大，
往往会使人感到四肢肌肉酸疼，不适，这是一种很自然的生
理现象。

人在参加体育运动时，全身的肌肉，特别是四肢的肌肉交替
进行着强力和迅速的收缩，同时肌肉组织也在发生一系列化
学变化，即物质代谢的过程。肌肉组织内的化学变化有两个
阶段；一是无氧阶段（没有氧气参加的化学反应）；二是有
氧阶段（有氧气参加的化学反应）。在无氧阶段中，肌肉中
的三磷酸腺苷，磷酸肌酸和肌糖元等。（这些都是供给能量
的基础物质）分解，同时放出能量，供给肌肉收缩。肌糖元
在缺氧的条件下，分解产生代谢产物乳酸。在进入有氧阶段
时，乳酸被氧化成为水和二氧化碳，同时亦时放出能量。但
贝氧化的乳酸只有约1/5，而4/5的乳酸可重新变化成为糖元。

当运动量和强度突然加大，使四肢血液供给不足缺少氧气的
情况下，肌肉中的乳酸不能及时被消除而产生堆积，并刺激
其中的化学感受器或由于积累的乳酸量太多，使肌肉膨胀，
都会使肌肉产生酸痛不适的感觉。但是，这对人体并没有什
么害处。只要经过一段时间的锻炼，逐渐适应了加大的运动



量，这种现象就会随之消失。

如果肌肉酸痛的太厉害，则可以进行按摩热敷或用松节油，
红花油等药物来揉擦痛处，还可以进行热水浴，这样能促进
血液循环，加速肌肉中乳酸的转变，排出，使酸痛减轻或较
快地消除。因此，在体育锻炼中遇到这种情况就不必有顾虑，
仍可用较小的运动量或调整锻炼计划，也可进行一些其他身
体部位的辅助锻炼，逐步提高肌体的负荷能力，只要合理安
排运动量，持之以恒地进行体育锻炼，就能闯过肌肉酸痛关。

所以要想在体育锻炼中取得成效，就必须坚持不懈，不要放
弃！
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转眼间，进入体育部已经有两个月了，回首这段时光，我们
经历了篮球赛、足球赛、跑操等一系列活动，我从最初面试
时的紧张到慢慢融入这个集体，和各位学长同学从陌生到成
为亲密的朋友。就像当初面试时说的，体育部的确是一个可
以锻炼自己的舞台，让我体会到一种充实。我也为当初选择
加入这个集体而感到骄傲。

进入体育部参加的这些活动给了我宝贵的经验，在活动中我
的沟通交流能力得到提高，也更让我懂得尊重他人、珍惜友
谊。而我收获最大的是团队意识，组织比赛时我们从不知所
措到分工明确默契配合，跑操时我们一起克服严寒……我在
这些工作中渐渐树立了集体的概念，也更让我感觉到这是个
温暖的充满快乐的家庭。

体育部的工作，还教会我要做一个有责任感的人，能多为集
体利益着想；我也学会向他人求教、虚心接受指导，做个有
礼貌的人；我更懂得了做事需要耐心细心和奉献精神才能与
大家相处融洽，把工作做好。



但我也意识到自己的确存在一些不足，比如有时候不是特别
积极主动，有时候比较粗心不注意细节。我会在以后注意提
醒自己改正，多向大家学习，用更积极热情的态度对待工作，
继续在体育部提高自己。
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利用寒假的业余生活，我来到xx求一份兼职工作，下面便是
我从应聘到上岗之后的体验。

应聘，是一份考验人胆量与心理素质的项目，每个单位的应
聘方式不同。从你的能力，气场以及动作便可以轻易辨别你
的社会阅历和经验。假期我应聘过许多家店面，经常问不清
状况，马马虎虎，自己能够觉得自己社会阅历太浅，一直是
被养在温室里的花朵。没有丝毫的敏锐嗅觉，洞察到对方公
司需要什么样品格的，思想的员工。再者，自己只顾看小心
防止上当受骗，却忽视了信任在对方之间的重要作用。双方
的雇佣关系，完全建立在信任的基础上，若无信任，何以正
常沟通交流。

面试通过之后，便是上岗。我做的是直销工作，每天面对不
同的面孔，不同性格的人。刚开始有些紧张，不好意思，后
来便会慢慢发现顾客需要什么。从直销的过程中，我学会了
如何与人沟通，如何站在顾客的角度上看待问题。不能总想
着自己的利益，也应该让顾客买的放心，用的舒心，更懂得
了察言观色。对待不同的顾客要有不同的解说方式，要选择
他们感兴趣的方面作为重点，从他们保守的地方攻出一道口
子。让顾客真正感受到产品的好能给自己带来优惠。

假期工作虽然累，但是收获颇丰，不单单是几套衣服，更多
的是社会经验。用钱也买不到的体验。


