
中央公园晨练简介范文 第一篇

中央公园晨练简介范文 第一篇因为中央公园的环境好，所以人们常

常去中央公园玩，去中央公园看花，去中央公园跑步。

春风一吹中央公园的风、雨、雾，再也挡不住花草的生长了，樱花，

梅子花，小黄花，玫瑰花丛，还有一些说也说不出来，见也没有见过

的花。小黄花和小野花在草坪上绣成十字，或绣一两团。让人们十分

快乐。

草地上，有许多不一样的绿色，绿，鲜绿，浅绿，深绿，黄绿，各种

绿色在草地上波动着，交错着，一直绿到中央公园的外边去，一直绿

到田野里。

人们似乎都和花草树木复活似的，小孩把衣服脱去，在中央公园跑来

跑去十分快活，而大一点的学生在中央公园放风筝，玩捉迷藏，看花。

你们看一朵朵黄花在风中摇晃，好像一个个小姑娘在舞台上跳舞，嫩

绿的小树好像在向人们微笑。

中央公园的花美，草美，树美，一片生机勃勃的景色，我不禁想起了

宋代诗人朱熹的一段古诗：“等闲识得东风面，万紫千红总是春。”和

唐代诗人杜甫的诗句：“迟日江山丽，春风花草香。”难道不是在写春

天生机勃勃的景色吗？

我爱中央公园的春，爱中央公园的一草一树！

中央公园晨练简介范文 第二篇今天，我和梁倩、梁烨、爸爸、妈妈、

外婆、姨、兵兵吃过午饭，乘坐姨父的小货车，花了大约半个小时，

很快就来到了赣州美丽的中央公园。



首先映入眼睑的是美丽的蝴蝶花。一朵朵蝴蝶花被一阵阵清风吹的像

一只只漂亮的花蝴蝶，有黄的、蓝的、紫的，非常吸引人。还有一只

只翩翩起舞的蝴蝶在一朵朵蝴蝶花丛中飞舞着，分不清是花蝴蝶还是

蝴蝶花。

我们继续向前走，来到一大片竹林旁。我停下来，对妈妈说：“妈妈，

我想到竹林里去走走。”“你和梁倩一起去吧！我在这儿等你。”我对

梁倩说：“你和我一起去竹林里走走，好吗？”“不行，我还要和兵兵

玩呢！”我失望的告诉妈妈：“梁倩不想去，她要和兵兵玩。”“那妈妈

和你一起去好了。”竹林里真黑啊！一点阳光都照不到。一进入竹林，

我还以为天黑了呢！抬头一望，原来是竹子长的太茂盛了，看也看不

到天。

竹林的不远，就是宽阔的草坪。草坪上的景色是多么的美丽！有可爱

的小草跟你打招呼、鲜艳的小花与你玩耍、嫩绿的柳枝和你捉迷藏，

还有调皮的桂花时不时地在你的后背挠你的痒痒。我们给这块草坪取

名：快乐草坪。草坪上有许多鲜嫩的小草，正好可以玩我们最熟悉的

游戏——过家家。除了玩过家家，我们还在草坪上打滚、翻跟头。

走了一片片草坪，过了一座座桥，终于来到了“桂花园”。桂花园里香

气扑鼻。真是只有丹桂飘香才意味着金秋十月的来临。我们摘了一些

桂花带回去准备让自己的房间充满香气，也变成桂花园。玩了一会儿，

我们恋恋不舍的离开了。 不一会儿，就到了美丽的湖泊边。只见一

条条小鱼快活、自由的在清澈见底的湖泊里穿梭着，他们玩得快活极

了。看着他们这么快活的样子，我们跟着在湖边的草坪上玩耍起来。



直到傍晚，我们才依依不舍的离开了美丽的中央公园。希望下次再次

来到中央公园，将会带给我们更大的惊喜。

中央公园晨练简介范文 第三篇我们的校园有一座美丽的中央公园。

春天，山茶花欣然怒放，五颜六色的花多的数不清。桃花露出红红的

脸蛋，就像一位姑娘羞红了脸。小草探出绿色的脑袋，小蝌蚪在水池

里欢快地游着。

夏天，柳树在清如碧石的镜子面前梳理着自己秀美的长发。紫滕长得

密密层层，挡住了炎热的阳光，同学们可以在下面看书、乘凉、下棋。

秋天，黄黄的桂花，十里之外还瓢着它的香味，让闻过的人心旷神怡。

落叶像一只只美丽的蝴蝶在花园里欢快的飞舞着。

冬天，树的叶子都瓢落了，只有松树、柏树和冬青坚强的屹立在花园

里，就像一位位勇士在保卫着我们的校园。

美丽的中央公园可真美啊！

中央公园晨练简介范文 第四篇一年之计在于春，一天之计在于晨，

星期六早上，我和爸爸妈妈去附近的小公园晨练。

夏天已经到来，公园里的花百花齐放，姹紫嫣红，花香四溢，特别美

丽。

在公园里晨练的人不只有我们三人，还有很多素不相识的人，他们也

在锻炼，为了自己的身体健康而锻炼。



绕着小公园跑步，看到路旁的花花团锦簇，路旁的树枝繁叶茂，路旁

的人看起来也神清气爽：有的在玩空竹，有的在打羽毛球，有的在踢

毽子……他们的技术愈练愈精，身体也越练越好，即使是老年人，也

不一定比年轻人差。

跑着跑着从大路旁边的一条小径穿进小树林，这里人烟稀少，有两人

坐在同一块石头上，一人引亢高歌，唱的是字正腔圆，气势磅礴，宛

如涛涛黄河从青藏高原狂奔到河套平原的声音；一人吹笛，吹的是悠

扬婉转、轻松自然，好像悲伤之人所唱的哀伤之歌，摄人灵魂。此二

者结合，真如天籁。

跑到北门的一个广场，看到几个小孩在滑轮滑，不禁想起自己小时候

在这里滑轮滑的场景，左一脚，右一脚的绕着这个广场滑了下来，穿

梭在人群中，却因不熟刹车而时常摔倒，脸上不禁洋溢出了微笑。

路过一个小篮球场，看见几个小孩在和自己的爸爸一起练投篮，脸上

笑得很灿烂。

一年之计在于春，一天之计在于晨，晨练有利身体健康。

中央公园晨练简介范文 第五篇初春是是万物苏醒的季节，我和妈妈

一起去金牛岭公园晨练，气候不冷不热，晨练的人们脸上神情都很舒

展。早晨太阳缓缓的照着，四处烟雾氤氲，十分好看。

晨曦中微热的阳光从树叶间的空隙里透了进来，透过雾气，形成了一

道道金色的光柱，洒射在了行人的身上，树上，草上，花上。林中烟

气弥漫，走在林间小道上，一会儿遇到一片白雾，一会儿遇到几缕阳

光，如同身处仙境。



许多人来到这儿，他们有的穿着运动服正在跑步;有的正在练习吹大

号;有的年纪大的老人则迈着闲庭信步漫步在跑道上，阳光从布满露

珠的树下洒下来，照到他们在他身上，十分耀眼。



我和妈妈一路小跑向前，不远处大路的两旁便分出了许多小径，小径

两边种满了许多树，一阵风吹来，树叶轻轻摇摆，偶尔有几片树叶飘

落下来，十分美丽。

经过一段林荫小道，两边的树林长得旺盛，树枝纵错，横斜的树枝在

上边遮蔽着，使得这段小路很阴凉，阳光被树叶撕碎撒落一地，偶尔

洒在跑步的行人身上，明一阵，暗一阵，几片阳光追着行人，仿佛一

群调皮的发光精灵在和路人做游戏。

不知不觉，我和妈妈便来了金牛岭公园最著名的景点---金牛下面了，

只见一只全身涂金的牛立在一个布满花草的台子上。这头牛四足踏地，

头望着前方，角对着前上方，尾巴夹在后腿上，仿佛马上就要迈开蹄

子，冲向前方一般。

在蹄子下方，从花丛中缓缓流出四股细流，像泉水一般流到旁边的小

河里，不时有几片花瓣飘进河中。在阳光的照耀下，本来金色的金牛

变得更加光彩夺目，使人不由自主地抬起头来一睹它的雄风。

空气清新，树木茂盛，烟气媚的金牛岭真是一个晨练的好地方。

中央公园晨练简介范文 第六篇你知道的晨练方式有几种？你也许说

不出来，让我带你到公园去逛逛吧！

公园真是人山人海啊，这边一群，那边一堆，咦，那些老爷爷老奶奶

在干什么呢？我得问问，摄像师，let’sgo！

镜头 ONE：秧歌军团（秧歌舞）



这些穿着花花绿绿衣服的老人，有的拿着扇子，有的舞着绸带，……

他们衣着全然不同，唯一相同每个人脸上都洋溢着笑容，我上前一问，

才知道他们在扭秧歌。哈，那边有人在打羽毛球，我得去玩玩。

镜头 two：羽毛部队（羽毛球）

哇，这些人打羽毛球的水平真高！只见羽毛球在空中飞来飞去，人们

都努力的左接右挡，上扣下救，我自愧不如！一位大人见我如此着迷，

便让我打了一下。我竭尽全力地拼命接着，但还是败下阵来。我一定

“卷土重来”！

镜头 THREE：太极溜溜（太极溜溜球）

咦，那些人在干吗？一个个转来转去接球，一问才知道，这是太极溜

溜球。我借来拍拍看了看：它有羽毛球拍的架子，上面蒙了块白布，

白布上画着一个外围半白半黑，中间是红色的大圆。运动者用它（拍

子）击打球，再接住它。听说，这项运动能锻炼颈椎。

好了，我就说到这儿了。你要想知道更多，自己去公园看看吧！

中央公园晨练简介范文 第七篇星期六的早上，一轮红日挂在天上，

万里无云，人们在公园里锻炼身体。

清晨的公园真美啊！远处连绵的山峰，在朝霞的照耀下隐隐约约的。

公园里有一个大大的湖，湖水清澈见底，小鱼在水里开心地游来游去。

湖中间有一个美丽的小岛，小岛是由一个拱桥连接的。小岛上有一个

红红的小亭子，小亭子周围的树木非常茂盛。湖边的柳树都发芽了，

风一吹，嫩嫩的柳枝随风翩翩起舞。公园里到处都是晨练的人们，有

的老人在慢慢悠悠地练太极拳，有的老人动作标准地在练剑，有的叔



叔在高声唱歌，还有的小朋友在欢快的跑步。



瞧，近处的丁丁和冬冬正在认真地比赛跑步。他们你追我赶的跑着，

但是丁丁比冬冬跑得快，冬冬落后了。只见她紧紧追干着这对方，一

刻都不敢停下来，她跑得出了汗。领先的丁丁也一刻不敢停下来，大

步地向前跑，生怕冬冬追上他。

公园里晨练的人们，他们在进行各种运动，锻炼身体。我也要加入他

们的晨练的行列，成为一名身体健康的小学生

中央公园晨练简介范文 第八篇天刚蒙蒙亮，我就被爸爸叫醒去江畔

公园晨练。进入公园，一股清新的空气扑面而来，踩在干净整齐的方

砖上，看着晶莹的露珠在色彩缤纷的花丛中滚动，我的困意荡然无存。

穿过郁郁葱葱的树林，一排排崭新的健身器材映入我的眼帘。有秋千，

有太空漫步，有平衡木……在中心位置还为小朋友们设置了滑梯。

我挣脱了爸爸的手，跑到我最喜欢的秋千前，尽情地荡了起来。旁边

一位白发苍苍的老奶奶也在悠然的荡着秋千，好象在找寻着童年的回

忆。那边单杠上几个戴着手环的老爷爷在上下翻舞，不时地赢来阵阵

掌声。不远处一群老年人穿着白色衣裤，伴着舒缓的音乐在打太极拳，

相隔几米，另一群老年人，穿着黑色衣裤，伴着轻快的节奏在跳拉丁

舞。

这一黑一白，一传统一现代，为宁静的早晨增添了无限生机，使得不

少人驻足观看。前方两个年轻人和几个老人围成一圈在比试脚力——

踢键子，键子在他们的脚上翩翩起舞，就连爸爸也忍不住加入到他们

队伍里……



此时，我看见那些精神矍铄的老人脸上露出幸福的笑容，我觉得全身

都充满了力量。我想：今天，无论是对我，还是对他们，都将是全新

而美好的一天。

中央公园晨练简介范文 第九篇暑假的早晨大家是不是都在家里睡懒

觉呢？我可不像那些懒惰的人一样，我每天早上都会早早地起床，去

公园上晨练。

第一天早晨，我很早就醒了，我还没洗脸刷牙就兴冲冲的下楼等着伙

伴们。过了一会儿，伙伴们都到齐了，我们便兴高采烈的走向公园。

到了公园，我们便开始打羽毛球。打羽毛球可是我的强项之一，比赛

一开始我就成了“常胜将军”每次我都能把伙伴们打的落花流水，特别

是“谢龙”他都不会打羽毛球，每次都打不到球，有时把球拍都扔了出

去，球还是落在了地上。笑的我们满地打滚儿。

打完了羽毛球，我们开始玩石头剪子布跑圈的游戏，这个游戏的规则

很简单，赢了就可以休息，输了就要跑圈。刚开始我一直赢，但到后

来我就一直跑，虽然有点累，但很有趣。

晨练真有趣！

中央公园晨练简介范文 第十篇阳春三月，百花盛开，我和朋友一起

去中央公园游玩。

一进公园门，便看见一个巨大的花坛。花坛里有着由迎春花和丁香花

编织成的‘欢迎光临’的字样，还有几株蝴蝶兰在风中迎风招展，引来

一群蝴蝶在花上翩翩起舞。

沿着石子路，我们来到了人工湖。湖面横跨一座白色的小桥，湖水很



清，可以看见湖底的鱼虾和水草。湖水像一面明镜，倒映出人们喜悦

的脸庞。



湖边杨柳依依，几颗粗壮的柳树上小鸟唱得正欢。树下草地碧绿，草

地上布满了不知名的小花，在点缀着草地。草地上还有一座假山，假

山上怪石嶙峋，突起的怪石上建了一座朴素的凉亭，凉亭上爬满了清

翠的爬山虎。

我们还去了游乐园，里面的过山车令我记忆犹新。当过山车从高处直

冲而下时，我们心惊肉跳，声嘶力竭地大叫： “快停下来呀！ ”

伴着西沉的太阳，我们恋恋不舍地离开了那令人愉快而美丽的地方

——中央公园。

中央公园晨练简介范文 第十一篇为了晨练，我今天起了个大早，穿

上运动衣和鞋袜，洗漱完毕，出了家门，下了楼，一路小跑，沿着东

风路直奔绿荫公园西门。进了公园，抬眼看，呀！到处都是参加晨练

的人们，黑压压一大片，一大片的，熙熙攘攘，人头攒动，我还以为

就自己来的早呢！



首先，我跟随跑步的人们来到公园环形步道上，身前身后，闪现着一

群群穿着各色运动衣的跑步健将，有男有女，有老有少。他们三五成

群，统一着装，步伐整齐，跑速较快，背心上印制有“20xx 郑州国际

马拉松比赛”或“20xx 重庆国际马拉松比赛”、或“跑步同乐”等字样。

也有单枪匹马、二人成伍、三人一列的随意跑步者，他们或短衣短裤、

或长衣长裤、或上短下长，穿戴随便，步速不快，累了就换成走姿，

歇歇跑跑，跑跑歇歇，交替进行，一般都是散兵游勇，像我这样的跑

者。不管是哪类的跑步者，绝大多数都是血气方刚的青少年和身材强

壮的中年人，以男性占大半，他们个个都是红脖子涨脸，争先恐后，

你追我赶；人人都是汗流浃背，热血沸腾，精神抖擞。

在这条忙碌的环道上，我通过边跑步边观察，真正的跑步者只占二、

三，十之七、八是步行者。在这些人群中，又可见快走、中走、慢走

三类人。大凡快走者，都是青壮年人，步履轻快，步速如慢跑，往往

可用“疾步如飞”来形容。中速步行者，往往是健康的老者和多数的中

年妇女男士所首选，因为步速不快不慢，既需用力又不至于没走几步

就气喘吁吁，行走时从步态看可用“气定神闲”来形容。第三类慢走的

人要么是病态的老者或大病刚癒为了锻炼才步态缓慢，一步一趋，不

至于累着；要么是不常锻炼的人为了适应才先慢后快。他们的步态可

用“四平八稳”来形容。总之，走就是散步，也是最适宜所有能走路的

人最常见的一种锻炼方式，不是有个养生的名人言：“最好的锻炼方

式是步行”吗？

不过，在这锻炼繁忙的公园早晨，我也看到有个别特殊的人，他们也



加入了环道的散步，那不是自己在走路锻炼，而是借助别人的力量和

交通工具在行走，在锻炼，而他们锻炼的不是腿脚，而是尽量多呼吸

公园早晨新鲜的空气，见世面，见太阳，适应室外的生活环境，进而

愉悦心情，增强体质。这类个别人，我不说你可能也猜得到，那就是

分别坐轮椅的伤者、病人和不会走路或 3 岁以下的婴幼儿。

我环顾四周，只见各个活动区域都在紧张地开展着各种运动锻炼方式。



公园西门内小广场、南门内大广场和东北角大广场上，几百名大叔大

妈们分三班正在做健身操，他们踏着欢快的音乐节奏，哼着悠扬的歌

曲，人与人前后保持一手臂的间隔距离，或走成环形，或走成方形，

抬步伸臂，摇头晃脑，转身撅臀，收股掐腰，步态随领队举手投足而

变换，身姿伴音乐节奏起伏顿挫而优雅。

公园中心广场上，西北角戏迷舞池等空场地，有三、四班大叔大妈们，

有的成群结队如痴如醉跳起广场舞，有的伴随着快三慢四的音乐节奏

不厌其烦跳起交谊舞，还有的无拘无束旁若无人疯狂地跳起了老年迪

斯科、踢踏舞。更有夫妻对阵见缝插针左一拍右一拍你来我往练起了

羽毛球。

在大树绿荫下，甬道空地间，有三、五成群的毽球男女爱好者在集体

踢毽球，看谁踢得高踢的灵活多变不死球。有十个、八个人聚在一起

打陈氏、杨氏太极拳，练气功，看谁能拳法娴熟技艺高超压群雄、气

沉丹田削铁如泥劈手断砖功高能健身防身。还有空竹爱好者“抖空竹”

练习上抛平抖下压叫你看的眼花缭乱。

我跑完 5 圈大约有 2500 米后， 来到体育器材锻炼区，选择漫步机再

活动一番。只见这里锻炼的人们照样比肩接踵，来来往往：有用按摩

器蹭背摩腰的，有用上臂连续拉翻单杠的，有用双腿绷直器材一屈一

伸活动膝关节的，有双脚站稳手扶扭腰器反复旋转的，有伸腿下压金

鸡独立锻炼腰肌腿肌的，有手扶钢管蹭腿摩腿抻筋交叉活动的，更有

老翁老妪全身躺在铁器上绷腿伸腰仰卧起坐的......



除了人们主动锻炼增长体质外。我还看到，在公园长条座椅上、在进

出口处、在锻炼器材旁，有三位按摩医师各自设摊给病人治病。他们

身穿白大褂，服务道具很简单，一条长凳坐病号，一块医用白方布围

着脖子垫上肩，然后是医师站立，或用手指捏拿，或用手肘按压按摩

穴位，或用手臂推筋骨，或用手掌鱼际搓揉头部肩周颈椎和腰椎，这

就是中医常见的按摩推拿术。医师一边和患者交流，一边工作，一般

为 10 分钟至 30 分钟，收费 10 元至 50 元不等。很显然，这些按摩师

是在利用早晨公园锻炼的人多的机会挣钱，也减缓一些患肩周、颈椎、

腰椎等炎症的人的暂时痛苦，在老家我只相信过一次，当时见效，过

后恢复原样，从此我再不相信这些“野医”。

正当人们在公园锻炼忙得不亦乐乎时，我还看到，园丁们有几位男士

手推电动铲草机，在郁郁葱葱的草坪上，轰隆隆地你追我赶忙碌着，

就像给人理发的推子，电机过后，青草平平的，像一块巨大的绿毯子

摊在公园里的角角落落，平平坦坦，假如这时人们在上面坐着玩耍，

会感觉无比的舒坦惬意。而跟随前行的女士，在电机工作一片草坪后，

就会手推三轮车，配合电机手把铲掉的碎碎的青草从铲草机囊里倒出

来，全公园 6 台铲草机工作，一个早晨的时间，居然能把 6 辆三轮车

装得满满的，园丁们也大汗淋漓，和成千上百的晨练者相比，他们的

汗水是为市民们创造更美好的公园环境而抛洒，不是更有意义吗？正

像一首诗赞美的那样：“园丁啊园丁，晴天一身汗、雨天一身泥，幸

福千万家，脏累您一人！



当时针指向早 7 点，我意识到该回家吃早饭了，因为还要 8 点半上班。

我拖着略显疲惫的身体往回转，只见初夏的朝阳已从东方地平线跃起

有一杆高，头顶一轮红日，身披万道霞光，呼吸清新空气，顿觉心旷

神怡！仰望天空，湛蓝湛蓝，晴空万里；远视街道，车水马龙，宽阔

的道路两旁法桐树枝叶繁茂。再看身边进出公园锻炼的人们穿流不息，

人声鼎沸的早市也正热热闹闹，购销两旺。只听过路的公交车马达隆

隆，轿车喇叭声声，连同树上的布谷啾啾鸟鸣声声，和着小商贩的叫

卖声，谁家的小孩子迷路的哭闹声，以及由远及近西侧火车的汽笛声、

无处可循的喧嚣声等等，汇合成省会大都市动听悦耳的早晨合奏曲，

这些都清醒地告诉我，新的一天生活又开始啦，于是，我加快了回家

的步伐，以美好的心情，健康的体魄去迎接新的一天的到来！

中央公园晨练简介范文 第十二篇今天我和妈妈起了个大早去东山公

园。四，五点钟的天空是灰蒙蒙的。月亮姐姐正走在回家的路上，依

稀能看到她的背影，太阳公公还在睡懒觉。路上的行人也很少，卖早

点的店铺早就开门了，环卫工人也开始了一天的辛勤劳动。还有去晨

练的人们不断从我们身边经过。

我们刚走到公园门口，太阳公公就出来了，躲在云的后面，好像还没

睡醒。“太阳公公你快去洗个脸吧！”我默默地说着，好像太阳公公真

听到了我的话，一下子窜到了前面，神采奕奕的，把天边染成了红色。

公园的小道上，大树旁，平地上到处都是晨练的人们，有的在散步，

有的在打羽毛球，有的打太极拳，还有的随着欢快的音乐跳起了优美

的舞蹈。我和妈妈来到公园的最高处，站在顶上北面能眺望海，只见



海面上不停的有船只来往，还能看到海的对岸——前所。西面城区的

高楼大厦尽收眼底。



我很奇怪为什么会有那么多的人起来晨练，难道他们不喜欢睡个懒觉

吗？妈妈告诉我说：“一年之计在于春，一天之计在于晨，生命在于

运动。”虽然我还是不太明白，但我知道早上的时光是很重要的，要

珍惜，还要经常锻炼身体，有好的身体才能去学习，工作和生活。

中央公园晨练简介范文 第十三篇每天早上，我就会和妈妈一起去公

园晨练。每天我也会有新发现。

几个月下来，我每次都会看到一位打羽毛球的叔叔，热火朝天地锻炼

着，他的样子很特别，不管刮风下雨他都光着脊梁，听说冬天下大雪

也一样。我学过打羽毛球，但是不到一个星期就不想打了，所以到现

在还是刚入门的水平。从这位叔叔身上我知道：想学习什么就要认真

学，更重要的是要坚持。

公园晨练的人也是各有各的地儿，各有各的群。每天早上都会不约而

同地聚到一起，很认真地操练起来。我特别注意有一大群人，是练杨

氏太极拳的人，那队伍是越来越壮大了，有青年人、有中年人、有老

年人。他们看起来很健康。

在这里还真的有很多真功夫呢！一位老奶奶在压腿，可以把腿放在树

干上，整个身体和腿靠成一条线。我的妈呀，我还不能够做到呢，这

大概是她锻炼多年的结果吧！因为水到渠成。

我在公园里还结交了一位老朋友呢，她大概有七十多岁了，但看起来

才将近五十多岁。每当我坐在石椅上读书读的有点累的时候，她就让

我跟她一起锻炼，或者会给我出题目，让我来画图，我还是第一次写

生呢。我特别喜欢这位奶奶，准确的说：我们已经成为朋友了。



我相信我会在这个“健康乐园”里学到更多做人做事的道理。

中央公园晨练简介范文



 第十四篇“叮铃铃！叮铃铃！”随着一阵清脆的闹钟铃声，我和爸爸

妈妈快速地穿好衣服，全副武装，背上羽毛球拍，去牡丹公园晨练。

虽然到了秋天，公园里还到处是绿色的树木和小草，空气格外的新鲜，

使人神清气爽。

公园里到处都是人们晨练的身影，进入公园不远处，我们就看到了一

群跳舞的爷爷奶奶，他们面带微笑，随着音乐的节拍，一会儿扭胯、

一会儿踢腿、一会儿摆手……虽然他们的年龄老了，但是他们的动作

还是非常的灵活，我想：这就是他们经常锻炼的原因吧。

不远处，我还看见了舞太极剑的老奶奶们，她们个个精神饱满。看着

太极剑在他们手中轻柔地挥来舞去，虽然动作很缓慢，却是柔中带刚，

他们的一招一式是那么的有力。

最吸引我的是一位“双截棍爷爷”，一根双截棍在他的手中被训练得服

服帖帖，双截棍在他的胸前、背后、肩上迅速地被甩来甩去，怎么也

甩不到自己，偶尔还能玩出小花样。老爷爷的神情是那么的悠闲自在，

动作时那么的娴熟，看得我都入迷了，真佩服这位爷爷耍双截棍的水

平。

最热闹的要数打羽毛球的地方，这里有女子单打，男子单打，男女混

合双打。尤其是男女混合双打的这组球技最高，只见羽毛球在他们的

球拍上快速地飞来飞去，打得很高，白色的球在空中形成了一道美丽

的弧线。我觉得他们的球拍有一种奇怪的吸引力，不管对方打来的球

是高是低，是快是慢，他们的球拍总能准确地接住，一个球他们能打

几十个来回，很难分胜负。看着他们的球打得如此激烈，我和爸爸妈



妈也打起了羽毛球，加入了晨练的队伍。



通过今天的晨练，我认识到：生命在于运动，多一份运动，就多一份

健康！

中央公园晨练简介范文 第十五篇夏天，早已迈着轻快的步子来到了

我们这里，但我却在最近几天才发现他的到来。因为近几天开始，我

便在早晨 5 点起床去水上公园锻炼并复习了。

早晨，水上公园的阳光经过树木的遮掩，显得柔和极了，阳光从树缝

里钻出来洒在身上暖洋洋的，非常舒服，不像正午的骄阳，照的使人

睁不开眼，可能这就是夏天的早晨所独有的特点之一吧！树木花草散

发着湿润的清香，是那种让人永远闻不够的味道……早晨水上公园的

人非常多，你看：

公园广场里穿着白色衣服，手拿鲜艳红扇子的老奶奶们排着整齐的队

形在练“太极扇”。

这边一大群叔叔阿姨在跳“拉丁”，他们的舞姿虽然不是那么整齐，但

他们每个人却都在认认真真的跳，因为他们的目的不是为了表演，而

是为了锻炼身体。

小广场上是一大群学龄前儿童在学“滑旱冰”，他们带着护帽、护膝、

护腕，在教练的带领下，姿势优美的滑着旱冰，不时有小孩摔倒的，

但他们不哭不叫，认真的滑着。

这边是一群老爷爷，穿着宽松的白色服装，排着整齐的队形在练“太

极拳”，我虽然看不懂他们的一招一式，但他们的动作真的是柔韧有

余，很有力量。



那边，跳绳的、踢毽子的、打羽毛球的、还有唱京剧的真的是应有尽

有。

而我与妈妈拿着需要背诵的资料去了大坝，由于大坝上散步的人太多

了，妈妈怕我分心，就让我去人比较少的坝下去背。我呼吸着新鲜的

空气，记忆力好得出奇！才一会儿功夫，那些需要背诵的就被我一一

解决了。妈妈检查完毕，我们又去健身器材上玩了个痛快！

哈哈，晨练的感觉真好！晨练的收获也是多多呢！我既背会了复习题，

又锻炼了身体，还使我的大脑更清醒了！真乃一举多得呀！

晨练的好处我是举不胜举！同学们，一起加油吧！一起加入到晨练的

队伍里来吧！

中央公园晨练简介范文 第十六篇今天，秋雨像针一样落下来，我和

李明远去了中央公园游玩。

天像白纸沾上墨水一样，一阵水的气味扑鼻而来。大门边儿，有一颗

高大的树，树干有一米多粗，高 18 米左右，像一个巨人，这难道是

盘古的哪一根汗毛变的?路边上，是一棵棵银杏树，树上有一对情鸟，

喳喳地叫着，带着银杏的气味儿飞走了。银杏儿的果子又叫白果，能

吃，我一边拾掇，一边感叹果子真多呀!给我们带来了丰收的喜悦。

我们来到草坪，草地上挂着一串串水晶似的露珠，这是大自然的礼物。

一眼望去，草地上的露珠给草坪蒙上了一层白纱。草坪的另一边，冒

出了几朵灰色的'蘑菇，像在给大地万物打伞一样。蘑菇边，有一大

丛盛开的花，花是红色的，散发着一丝丝清香，像一个个纤腰楚楚的

小姐。



最后我来到了池塘边上，水清清的，像一面镜子。水中，有两条可爱

又活泼的小鱼，它们的身子十分的灵活。不一会儿就不见了，再一看，

却从石头的缝里钻出来了，像在跟我躲猫猫似的，还吐出一串串泡泡，

像在对我说：“我来找你了，你躲好了吗?”

这中央公园，真令人流连忘返呀!

中央公园晨练简介范文 第十七篇秋风就像一位神奇的魔法师，把原

本绿绿葱葱的中央公园变了个样……

草地变了。她们脱下来夏日的绿装，披上了秋日的衣裳，一眼望去，

有深绿的、淡黄的，还有金黄的，虽然少一点夏日的生机，但增添了

秋的色彩，别有一番韵味。

树木变了。柳树的叶子变得金黄金黄的，细细的柳枝被秋风一吹，就

像随风飘舞的丝带，真是柔美极了。宽大的梧桐树的叶子变成了橙黄

色，秋风一吹，她们都纷纷的落到了地上，铺在地上就像橙色的毯子，

脚踩上去沙沙作响，舒服极了。顽强的松树样子变化不大，从嫩绿变

成了深绿，就像一排排身穿迷彩服的战士，时刻守护着中央公园。

花儿也变了，变得比夏天少了。路边的小野花没了，池塘了的荷花也

没了，但是，秋天有秋天的花，你闻，一阵阵桂花的清香扑面而来。

你看，五颜六色的菊花抬起了她们那灿烂的笑脸，白的、黄的、紫

的……一朵朵、一束束，争奇斗艳。

秋天的中央公园依然很美，秋风把她变得更加成熟，更加多姿多彩。

我喜欢这里，因为这里有秋天的足迹，秋天的美！

中央公园晨练简介范文 第十八篇中央公园是一个有花、有草、有树、



有水，多姿多彩的地方，那里景色令人陶醉，让人流连忘返。



来到中央公园前，拾级而上，首先映入眼帘的是一个大大的广场，广

场上有音乐喷泉。当音乐响起，喷泉起来了，一起一伏，好像大海里

的浪涛一高一低、一上一下，随着音乐的名快节奏，喷泉犹如那雄雄

燃烧的火焰，犹如那奔腾的巨龙……那波纹似的喷泉让人眼花缭乱，

人们纷纷举起相机，把眼前雄壮的喷泉定格。

广场的左边是银杏大道，因为大道两旁各有两排高大的银杏树而得名。

远望，那一排排整齐而又挺拔的银杏树像一个个威武的将士，雄赳赳，

气昂昂的，让人精神振奋。嫩绿的叶子随风摇摆，好像跳着欢快的舞

姿迎接着人们的到来。风一吹，叶子发出“沙沙沙、沙沙沙“的响声，

像仙女在弹琴，像乐队在奏乐。走在大道上，你会感觉这里的空气是

多么的清新，深吸一口气，是多么凉爽。

公园里各种花争奇斗艳，知名的和不知名的鲜花竞相开放。鸟儿在树

枝上欢快地唱着歌……公园里有三三两两的人走在公园的步道上观赏

花草，有的骑着车在林间小道上，有的人三五成群聚在草坪上铺着垫

子野餐。

最引人注目的是那阳光大草坪了。那绿油油的大草坪像一张绿色的大

地毯，小草在春风中舒展着自已苗条的身材。不禁跳起舞来。几支蝴

蝶扑闪着闪闪发光的翅膀，停停落落，像几只可爱的小精灵。禁不住

发笑，又好似在对你说这悄悄话。如果你脱了鞋，光着脚丫，你会感

觉小草是多么柔软，多么舒服，让人心情变得畅快。草坪上有的坐着

聊天，有的人做游戏，有的人情不自禁地放风筝……和大自然零距离

的亲密接触，享受着那温暖的阳光。



阳光草坪右下方，有一个美丽的湖，湖畔垂柳奇石，倒映入湖，别有

一番风景。澄清的湖水，泛起鱼鳞般的微波，在阳光的照射下，跳跃

起无数耀眼的光斑，这里的花芬芳扑鼻，妩媚动人。你迎着这扑鼻的

清香，会心潮舒畅，仿佛漫游在仙境之中。

虽然这里没有九寨沟的美丽迷人，故宫雄伟的气魄，大观园的豪华，

但是这里却有着独特的美，令人流连忘返。

中央公园晨练简介范文 第十九篇有一句古诗说得好：“一年之计在于

春，一日之计在于晨”。在全民健身的浪潮中，晨练以其独特的魅力

吸引着成千上万的群众，特别是我们这一群顽皮的孩子是晨练的主力

军，我们完全沉浸在早晨给我们带来的快乐中了，让我们充满活力，

增进了健康，更享受到了生活的乐趣。我们参加晨练活动，还具有“一

人晨练，带动全家，影响一片”的意义。因此，晨练对我们十分的重

要。我们也天天进行晨练。

在学校你能看到各种各样的活动。同学们有的在滚铁环，有的在打篮

球，还有的在跳皮筋……《我要飞得更高》的音乐响起的时候，整个

五环广场都沸腾了，大家都开心地在一起跳啊！跑啊……如果你看到

这一番情景的话，一定也会加入到其中的。那一种轻松感是用语言表

达不出来的。到我们班去看一看吧！



我班有的打羽毛球，有的打乒乓，有的跳皮筋。你知道我们班的特色

是什么吗？那就是跳皮筋了，我们不仅男女都跳，而且我们还有自己

的规则，如果有机会您也可以去体验一下这种乐趣。打乒乓，更是我

们男生的最爱，在我们班，最厉害的是藏烨了，他是我们班的乒乓王。

当你把球发了过去，还没有反应过来的时候，他已将球发了过来。还

有打羽毛球，虽然早晨有一点风，但是吹不走同学们运动的热情。

锻炼有很大的作用，以前暑假在家，我一直睡觉，一直不太晨练，结

果一下子就长到了 128 斤，是不是很惊人啊？可我到了学校以后，睡

觉得到了控制，还天天晨练，两个星期过后，我的体形恢复了！

中央公园晨练简介范文 第二十篇今天，好心的妈妈终于带我们出去

玩儿了，我可真开心呀。李伊童和蚊子们也迫不及待地去中央公园。

咦？中央公园的人去哪儿了，怎么没发现几个人影呢？于是我们边放

歌边去找人，好不容易“搜”到了一群人。正想走近看看，妈妈又把我

们叫过来吃水果。

不过，水果还挺好吃。你想想，在炎热的夏天，吃香香甜甜的哈密瓜，

而且还是冰过的，怎能不叫人爽呢？

吃完哈密瓜，我们的手都很粘。于是我们准备去玩水。那里有一根水

管，有破洞，还在洒水。我们走到水管前，洗了洗臭脚丫，还放着摇

滚音乐。哎，蚊子又哼起了那些跑调歌。

现在水管的水冲得很高。我们准备来玩个游戏，就是水管短跑，要从

水管洒水处跑过去，尽量不打湿衣服。啊，又好玩又凉快，可胆小的

蚊子可能已经逃到千里之外了。



我们又去商店买了吃的，吃了凉凉的冰糕，还吃了烙饼，想想都美味！

中央公园可真好玩。

中央公园晨练简介范文 第二十一篇今天我六点半就起床了，生命在

于运动，所以我打算跑步。



来到中学操场，抬头看了看，天还没有亮，月亮悬挂在西边的天穹上，

太阳公公还没有来上班。云彩纵横交叉，仿佛蓝天之上有一片云海组

成的田地，种植着倾洒下的皎洁月光。

我坚持每天跑八百米，所以现在跑步对我来说小菜一碟。刚开始慢慢

跑，爸爸说：“凡事都得有个过程，适应了就能快跑。”我跑了一会，

眼睛目视着东方，看见一个闪亮夺目的星星，我想那就是启明星吧。

不知不觉地，已经有些喘粗气，心脏砰砰地跳，跑完了一圈，由于跑

热了，我把帽子摘了，脸也通红，不知是热的还是累的。

第二圈，我已经失去先前的兴奋，便少了一份动力，但我心头又浮现

出一句让我坚持下来的名言：坚持就是胜利。有了这句话，一下子增

加了我的士气，开始跑第二圈。

我突然觉得腿怎么那么重，迈一步都需要许多力气。速度比第一圈慢

了不少，天渐渐亮了，跑到可以目视东方的时候，阳光有些刺眼，把

眼睛闭成一条缝，每一百米都有一条白线，当我看到最后一条白线时，

为此时积蓄了很长时间的一股力量爆发出来，身形和脚步顿时回到了

赛跑起始时的状态，开始冲刺！终于，冲过了起跑时的白线，跑完了

八百米。

一滴汗水顺着脸庞悄然滑落，心脏跳得很快，我用双手撑着膝盖，露

出了一丝满意的微笑。

中央公园晨练简介范文 第二十二篇清明节假日的早上，我和爸爸第

一次去浔峰山生态公园晨练。
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