
最新跳绳交叉跳跳动作要领教案 跳绳教
学反思(优秀9篇)

总结不仅仅是总结成绩，更重要的是为了研究经验，发现做
好工作的规律，也可以找出工作失误的教训。这些经验教训
是非常宝贵的，对工作有很好的借鉴与指导作用，在今后工
作中可以改进提高，趋利避害，避免失误。相信许多人会觉
得总结很难写？那么下面我就给大家讲一讲总结怎么写才比
较好，我们一起来看一看吧。

胶囊工序年终总结篇一

如果你对我就像阴天，总是不冷也不热，在清醒的那一刻，
我无法选择沉默。..........

这是两年八个月第十四天。是三个夏天。

我常睡不着，无心工作，你可知道这些都是因为你。

这样拖拖拉拉时间太久，久到我都懒得去追究，毕竟漫漫长
长过来了。

我质问自己这样做到底是为什么，喜欢你是为什么，纠纠缠
缠扯不断，舍不得你是为什么。

在一起的每次，我都害怕有天从这个梦里醒来，痛恨自己这
样做后悔了，错了。我多怕自己恨你。

然后，有天我真的这样觉得了。

我已经不想反反复复再说我们之间曾有过多少心动往事，也
不愿在刨根究底的说你曾有哪些举动曾不爱我。都没有意义
了。



人都应该学会忘记过去，向前看。只有这样才能在不尽如人
意的现实生活里慢慢磨练而长大。

你问我怎么能不遗憾，不伤心。

我多想这两年是自己装出来的，装着很喜欢你，装着世界没
你不行。只要脱下伪装的外衣，就可以挥挥洒洒的扭头就走。

世界上有三样东西不能假装，咳嗽，贫穷和爱。

从我甘愿委身爱你的那一刻，我就成了刽子手，喜欢只要一
瞬间就可以，放弃却要一点点的从心底剜出，要一次次的承
认原本以为对的事，原来一直都错了。原来，我一直都错了。

外面下雨了，你陪在谁的身边呢？

你是不是会想起我，那想起我是微笑还是沉默？

朋友说，你敢不敢告诉他，你做这么多是想跟他在一起。我
说不敢。

你敢不敢在醉了的时候给他打电话告诉他你爱他，让他来接
你。我不敢。

你敢不敢义正言辞的告诉他不许关机，我要二十四小时听到
你的声音。我不敢。

..........

我不敢，我什么都不敢。

我只敢在你寂寞的时候陪陪你，借你一个肩膀靠，我只敢在
你无聊不快乐的时候跟你吃吃饭，聊聊天。我们也拥抱亲吻。
那只是你随随便便而已。



我想跟你过一辈子，你只想跟我说对不起。

除了戒指，这两年半，你没有跟我说过我喜欢你。想起这，
我眼角都酸酸的像掉泪。

可这都是我的爱情啊。

是陪伴我两年八个月十四天的爱情啊。

我只跟你说过一次我爱你。

我不说，不是因为我不爱。是怕自己哪做的不够好，怕你说
这不是爱。

现在我想说，我爱你，伴着外面的雨声，还有沉沉的云，还
有渐渐退去的光。

想大声的告诉你，我爱你。

我爱你，哪怕你陪在你身边的是别人。

我爱你，哪怕你选择度过一生的不是我。

我爱你，哪怕别人都说你不好。

我爱你，哪怕你不再是你。

真可惜，决定分开了，这些才说出口。

我知道我不应该在拖拖拉拉的不放手，保存着你仅有的不舍
得再跟你揪揪扯扯。

真不是我潇洒的风格。

让我像再别康桥里那朵云一样，悄悄的来，悄悄的走。



不留下痕迹，不带走余辉。

失恋情书范文：红尘中，你是我最无悔的追寻

某某：

最近过的如何？

我能看到一片树叶从老槐树上落下来，我能看见云彩变幻成
一件白纱裙。

不实在太过分，不实在太对不起自己，不我朋友会打我，我
的目标只有一个――！因为离开你是件很苦的事情。

在人海中，在红尘中，你是我最无悔的追寻，我的每一个笑
容只为你而灿烂，我的每句言语只为你而动听。

只要你愿意，当你失落的时候，最需要一个肩膊的时候，告
诉我，我会立即出现。

你的芳姿，你的丽影，你的笑靥，使我难以忘怀，我已被你
美妙的风姿深深吸引！因为嫁给我你就可以不再为著六十分
会不会过而烦恼。

你像一首旋律流过心田，月光透过窗前唱着思念，我的爱是
否你也期待，这份情怀……我真的希望你能看见，我仍然在
等你，我仍然，我真的想和你一起飞翔，我真的很爱很！因
为我要你相信我对你的爱绝对是经得起考验的。

好想和你在一起，即使你对我不理不睬，自己也心甘情愿。

我认识的人那么多，那么多，为什么我偏偏思念你？啊，只
要我思念着你，我的心便坠入了蜜的海洋。

祝梦想成真！



某某

胶囊工序年终总结篇二

1、我真的是太笨了，怎么除了喜欢你，其它什么都做不了。

2、请管好你的嘴。为什么?因为我会随时亲你。

3、我觉得我好花心，为什么?因为你的每个样子我都喜欢。

4、莫文蔚的阴天，孙燕姿的雨天，周杰伦的晴天，都不如你
和我聊天

5、希望微风不燥时光不老你我都好。

6、听闻姑娘治家有方，鄙人余生愿闻其详。

7、知道为什么你比我高嘛?为什么?因为上天都知道男生要向
自己媳妇低头。

8、你知道你适合穿什么衣服吗?漂亮的衣服!不，是被我征服。

9、你闻到什么味道了吗?没有啊?怎么你一出来空气都是甜的
了。

10、你说我们俩掉进河里会怎么样?冷死吧!我们不会有事，
因为是坠入爱河。

11、小姐姐，小姐姐，你是什么座的啊?金牛座啊，你呢?我
是为你量身定做的`。

12、我不要再抱怨生活了，为啥，我想要拥抱你。

13、你知道你和猴子有什么区别吗?不知道。猴子住在山洞里，
你住在我心里



14、我不小心把“我爱你”误发给你了。如果你接受那就贮
存起来，如果你不接受，就把这三个字返发给我。

15、“你能不能闭嘴?”“我没有说话啊”“那为什么我满脑
子都是你的声音?

16、未来的日子，我想和你一房二人三餐四季。

17、你是我的今天，以及所有的明天。

18、“我觉得你这个人不适合谈恋爱”“为什么?”“适合结
婚。

19、你上辈子一定是碳酸饮料吧，为什么我一看到你就能开
心的冒泡。

20、“你能不能别老问我，你在干嘛?”“我无时不刻都在想
你。

21、最近我牙齿痛，因为常常晚上想你，那感觉太甜蜜了，
会蛀牙。

胶囊工序年终总结篇三

2。我不要短暂的温存,只要你一世的陪伴

3。只因你太美好令我无法坦白说出我爱你

4。我的猫很皮，可不可以帮我管

5。我希望睡前最后看到的是

6。请你当我手心里的宝

7。不知道爱你算不算是一个贴心的理由?



8。我想要和你一起慢慢变老

9。好笑吗?身边没你，好怪，陪我一生一世好吗?

10。和你在一起只是我不想给任何人机会!!

11。我想未来我一定会天天陪你上市。

12。自从你出现后，我才知道原来有人爱是那么的美。

13。曾经迷惘的心中，是你牵引我走出寂寞

14。我爱你的心是直到世界末日也不变

15。对你，不管阴晴圆缺，也不变

16。想想和我一同看日升日落的喜悦吧

17。我愿意用一千万年等待你初春暖阳般的绽颜一笑

18。我的世界只有你懂

19。就把你深深藏在我心中

20。我知道爱要自由才能快乐，我却宁愿留在你身边，陪你，
陪你走过

21。不知什麽时后开始，我已学会依赖

22。只有你知我的情绪，也只有你能带给我情绪

如果这一生我们爱不够，来世必能长



胶囊工序年终总结篇四

“咚咚！”“恰恰！”喧闹的声音在我的耳边回荡，这是我
和弟弟在“神采飞扬”游戏厅玩游戏呢！我们正兴致勃勃地
玩着“打地鼠”的游戏，终于赢得了里面的一个“游戏球”。
让人意外的是，和“游戏球”一起掉出来的还有一个大胶囊，
打开胶囊，里面写着一行歪歪扭扭的字——此物为“时光胶
囊”，将你喜爱的东西塞进去，埋在地里，20年后再挖出来，
塞进去的东西就会变成你意想不到玩意儿。我和弟弟见了这
胶囊，将信将疑的把一张我们的合照塞了进去并埋在南塘公
园。

我们马上去认领，取回胶囊，来到家中，小心翼翼地打开，
只是里面没有了照片，只有一只超小型水笔和一个超小型画
架。我们取了出来，那两件东西慢慢变大，最后和普通水笔
画架一样大。我用那只水笔写出来的文章竟获得了世界的瞩
目，弟弟在那个画架上画的画被世人当作宝贝珍藏。原来，
这是一只神笔和一个魔架。我和弟弟成为了世界上无人可比
的作家和画家！

各地出版社都排着队、出着“天价”要出版我写的文章，博
物馆也争先恐后的展示弟弟的画作，每天采访我们的记者连
续不断，电视台也不停的播放我和弟弟的事迹。

我们将文章出版，将图画出售，获得了一大笔一大笔几辈子
都花不完的钱，然后捐给了贫困山区儿童，供他们读书、生
活，我们还成为了世界上最富有爱心的作家和画家！

啊，神奇的时光胶囊！

胶囊工序年终总结篇五

这是一封感人的情书，写情书的人和我很惯，很惯，很
惯......



亲爱的：

夜很深了，你在哪里呢？孤独的我一个人无眠！你说要我成
家，要我过正常人的日子。可我该和谁成家呢？我在思来想
去......

雨夜，你出差回来了吧？应该没有出去应酬吧？刚才干吗呢？
和你的谈得来的她，还有有气质的女儿一起享受天伦之乐对
么？每次想象到你的幸福，我都为你快乐！舒心！

夜静得让人害怕！听得到窗外的幽灵的呼吸声！那是类似于
我的心灵的哭泣声！

女儿听着《安徒生的童话》美滋滋的睡了，她不知道几乎可
以说没有父亲的将来会意味着什么......我没有权利打扰她
父亲平静的生活，却给了她将来绝不平静的生活。想到这里
我极度的后怕！恐慌又一次的袭来！我的心在发抖！今夜大
概又要无眠！

母亲还躺在病床上，弟陪床去了，目的是要我回家好好休息，
要孩子也有个舒服的觉可睡。累了太久了，反而不知道该如
何睡得着！

想着我们相拥睡去的幸福，周身如虫子钻心一样的发毛！更
加的无法安然入睡！

今天收到了他的信息，他还在等我。无奈的等待，使我同情
极了他......如同同情我对你的等待一样！有个头么？这样
的等待有个头么？我的生活的尽头是什么呢？一片荒芜的心
啊！我想你！想我当初是怎么选择你的，想你是如何走进我
的生活的，想我们是如何开始这错误的故事的，和你相处的
一幕幕在眼前轮回了多少遍了――总也不嫌烦！我没有了别
的寄托――回忆我们的故事，一遍一遍又一遍的回忆，成了
我生活的几乎全部！亲爱的，哪天是我们可以相见的日子



呢？！哪天我可以看得见真实的你？可以摸得见真实的你呢？
哪天女儿可以知道她也是有爸爸的呢？我无助的呼唤，你听
得到么？！

好佩服自己当年的勇气！我不想自己的人生留白――不想爱
情留白――我确实轰轰烈烈的爱了一回！我不想承认我已经
伤痕累累！因为我还在希望！希望可以等你终于有一天彻底
回到我的爱情里！回到我们的爱情里！

心漫无目的地在想象里遨游，想象里的一切都那么美好！我
们有足够的时间缠绵，有足够的日子晒太阳――我怕极了这
种阴暗的日子！虽然每次都告诉你，我宁愿做地下党！我不
害怕自己的选择！但我真的怕极了！无数次的想要告诉你我
的怕，无数次的提笔展纸写下这无边无际的怕！却从来没有
敢告诉你！今天也一样吧！今天的信应该一样是写给我自己
看的吧！把这样的无奈，用这样无奈的方式表达，似乎也已
经成了我生活的一部分！非常非常主要，非常非常重要的一
部分！

是得活下去！得坚强的活下去！于是，还是回到了床上。辗
转难眠！于是，还是展纸提笔。开始了这掩耳盗铃的自我安
慰......

是啊，我想这辈子你都不会看到这份情书，因为我不忍心！
不忍心让你看到我为我们的爱情所承受的孤独！爱你，是因
为想要给你你需要的！是因为想要为你做点什么！到如今，
我还没为你做过什么呢！怎么可以再增加负担给你呢？你的
累，从来都是我的痛！你的快乐，也从来都是我的快乐啊！
身体里的每一个细胞，似乎随时都在发出着同一个声音：这
个男人，是我此生的珍惜！我不能自私的给他再多负累！

好想拨通你的电话！好想依偎在你怀里！好想被你抚摸！好
想亲吻你的额头！好想被你蹂躏！好想！好想！



最近，你们还好么？前一段时间的战争还在继续么？我们有
多久没有谈起过你们之间的事了呢？上次你回家（回我们的
家，这不称其为家的家）是多久前的事了呢？记得上次回来
你刻意回避了这个问题的。我们还是被她怀疑了！毫无疑问，
她应该要维护她一生的爱。毕竟她是陪你走过无数岁月的人，
她才是最有权利拥有你的人！何况还有你们的有气质的女儿！
我们的女儿将来一定也很有气质么？她会是什么样呢？我不
敢再想这个问题！我怕她会有忧郁的童年时光，忧郁的少年
时光，忧郁的青年时光，继而忧郁的一生！这是此生我都无
法原谅自己的罪孽啊！！！

上帝为什么这么不公平！明明是我的爱人！明明也是爱我的
人！为什么出差回来必须回到别的女人身边！！残忍啊！

说出这样的话我心里好爽快！但我只能自己一个人说――只
能说给我自己听！无耻得很对吗？本不应该有的想法！

自尊了好多年！清高了好多年！我的一切！在你这里全部土
崩瓦解！为什么你要让我爱上你？！为什么？为什么？为什
么？为什么呀？！

窗外风声凄凉，好想出去透透气，空荡荡的房间里的氧气似
乎很是稀薄。稀薄到我的胸口深感压抑。仔细看着我们聪明
漂亮的女儿――这是你给我的唯一的安慰！泪不由自主滑下
来，滑下来，滑下来，滑下来......这是此刻的我唯一能做
的事情！唯一有力气做的事情！唯一有勇气做的事情！唯一
有资格做得事情！唯一能够做得起的事情......

胶囊工序年终总结篇六

1、我想把世界上较好的都给你，却发现世界上较好的都是你。

2、你不用刻意去改变自己，我来适应你就好



3、我想牵你的手，从心动到古稀！

4、鱼是海的故事，你是我的故事

5、你是我此生较美的风景！

6、你黑暗的时候我陪你等天亮。

7、较美莫过于有一天睡前吻你半夜抱你醒来有你

8、往后余生，风雪是你，平淡是你，目光所至都是你

9、我用余生为你暖一杯茶，风起时，记得回家

10、我愿与你一房两人三餐四季，四海三山二心一生。

11、你是我口中较为骄傲的语气

12、自从遇见你，人生苦短，甜长

13、愿抓紧你的手，走过未来的朝朝暮暮

14、我本是个散漫的人遇见你之后四季变得浪漫睡梦变得轻
快生活有了温柔的坚持。

15、我希望有一天我可以不用每天对着手机说晚安你就在我
身旁。

胶囊工序年终总结篇七

时空的纵横，穿梭于现实与未来之间。时间胶囊仿佛打破空
间粒子的相连，将一切吞噬。一百多年后的人类打开它，将
一切未知的迷雾层层拨开。

首先映入眼帘的便是一台布满灰尘的智能手机，厚度只在几



毫米之间，在它的金属外壳之上隐约可见一个残败的苹果图
案。这是曾经让人类爱不释手的物件，沟通了世界，却也隔
离了人心，创造了世界最远的距离。手机其蕴藏的信息，通
用技术代表了那个时代的前沿和科技的尖端。

其次，是一个有所破损的宇宙空间站的小型模型，相比真实
而言，它显得小却又非常精致。航天技术是人类自古以来飞
天梦想的寄托。而这小小的空间站则可以大致代表，或许我
们可以从中窥探曾经人类技术的发展历程。透过它，我们能
够了解曾经，亦可以放眼未来。

然后，一张一百多年前的世界地图缓缓打开，蓝色的海洋与
绿色的土地相互交错，也许，还能从早已褪色的字迹中认出
几个海岛小国，而它们却早已不复存在。全球的海平面升高，
毫不留情地吞没了它们的繁荣。人们也只能通过这样的方式
告诉世人，它们存在过，它们在历史上留下过痕迹。

紧接着，泛黄的书籍伴随着捧起的一抷黄土重见天日，书叶
上的铅字还历历在目，这是一个民族的文字，一个民族的责
任。多年后的今天，人们已经不再动手写字，取而代之的是
键盘无尽的打字声。而书籍所记载的文字却是一种文明的回
忆，也是对人类曾经文明生活淋漓尽致的体现。

被压在底层的是一卷不起眼的影像带，覆盖着一层厚厚的尘
埃。它由一个个画面连缀而成，记载了中国及至世界那些消
逝中的少数民族人民的文化，记录下他们别样的生活方式。
在世界文化交流日益频繁的时代，文化的趋同已让人们的生
活方式千篇一律，再无多样可言。但，这一盒影像带便印证
了我们所生活年代人民生活方式的多样。

轻轻将影像带拿起，偶然发现一块木牌，上面写着“低碳生
活”，这便是人们从古至今在追求的。它被封存在时间胶囊
之中，成为科技、生活的最高体现。



胶囊工序年终总结篇八

你好呀！听到这句问候时，你过得还好吗？这是十年前的你
发起的问候，我已把现在的经历、记忆融入在胶囊里，并保
存好它，给未来的你。

你知道吗？现在的你每天都在为学习而奋斗着，奋战书海。
你的成绩在班级的中上游徘徊着，在班上的人缘也非常好。

十年前的你就是一个字：懒！正应了老师说的：“能写四个
字，绝对不写五个字。”那次在作业上，老师讲了那么一大
堆笔记，而你呢———精简的不像话了！东一扯，西一拉，
凑成了字数稀少，内容不通过的不及格作业，被老师狗血淋
头地骂了一顿，那时的你脸羞得红了脸，真是活该！

你的朋友也是十分给力的，班上的“黄蛋蛋”，知识渊博，
性情开朗，矮矮胖胖的身材，可让人怜爱了！你和他可是
好“闺蜜”，你忘了吗？你们曾一起跑步，一起玩乐，一起
恶作剧，一起互帮互助……还有你的死党文喆，你俩在一起
的时光太长了，从某种程度上来说，你们在学习上是竞争的
对手，在私下是亲密的兄弟！“相爱相杀”度过了六年纯净
的岁月。

十年后的你一定很羡慕现在的我，这时的我无忧无虑、自由
自在。你肯定还在“像李白、陆游、徐志摩、海明威一样恋
爱、流浪”，为生活而打拼着。

十年之后，我已经成了你，那时，肯定对儿时的记忆模糊起
来，请你努力寻找那胶囊，去打开它。一旦找回十年前的记
忆，你将永远忘不了那段美好的时光！

未来的我呀，祝你能够一路幸福相随！



胶囊工序年终总结篇九

“哎呦~~救命呀~~好疼！”一个小石头一般重的大胶囊不偏
不倚的从天上掉到我的头上，就在我刚刚想要把这个胶囊扔
掉的时候，一张纸条从它的身上掉了下来，“时光胶囊？”
我自言自语道，“这是什么？”于是，我饶有兴味的看完了
下面的字：

“说明书”三个大字在正中间写着。我继续看了下去：

1 本产品为时光胶囊成品

3 本产品可以放进水里，土里。

4 按下红色按钮，便可让胶囊工作50年（时间可以设定），
在这段时间里，它不会受到任何伤害。按下蓝色按钮，便可
让物体缩小，放进胶囊。若要放 不实物 进去，需进行 纳米
形不实物录取 。

生产日期：2100年

看完了这一段话，我欣喜若狂，“哈哈，我捡到未来的东西
了。”后来，我就在冥思苦想，我该放什么东西进去呢？一
本书？一个梦想？一句话？终于让我想到了该放什么“藏
品”进去了，“放三段美好的回忆吧，应该可以的？”

于是，我便开始实行了起来。我拿着时光胶囊，对它说“是
否可以放3段回忆？”想不到它居然回答了“可以”我大惊失
色，但也很开心。

我开始命令它：“进行纳米形不实物录取。”它变成了一个
跟我的头差不多大小的头盔，我情不自禁地戴上了它。

我想：先进行第一段的记忆，我和爸妈，婆婆的美好回忆吧！



想着，它就按我的想法去做了：我刚出生时的可爱，爸爸妈
妈和婆婆的脸上的喜悦……我月考时得奖爸妈的笑容，就好
像放电影一样放了出来，看着这一幕幕的温馨，我不由自主
的笑了。

第二段：我和“贝壳”，“糖果”在一起玩耍，逛街，在打
打闹闹，在……看着这多么友好的一幕，我又一次稚气的笑
了。

最后一段：我小学生涯的最后一年：我认识了

新的老师，新的同学，新的学校。廖老师为了我们班尽心尽
力，甚至哭了，我想世界上应该再也没有怎么负责任的好老
师了，因为我也被她感动了。她上课生动、幽默、有趣，她
就像一艘宇宙飞船，载着我在知识的海洋中游荡；我还认识
了两个好朋友，她们两个挺友好的……看着这一幕，我又再
一次笑了。

“录取结束”时光胶囊说，我看见胶囊里有三颗五彩的宝石，
每颗宝石上都有一个爱心。“这是怎么回事？”我问时光胶
囊，它回答道：“这是爱心锁，只要录取者故意的用手去碰
它，它就会打开。好了，请你输入时间。”“哦，谢谢，我
差点忘了。”我边说边输入时间：“10年。”


