
最新一二九爱国长跑运动心得体会(模
板8篇)

当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。心得体会是我们对
于所经历的事件、经验和教训的总结和反思。那么下面我就
给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们一起来看一看
吧。

一二九爱国长跑运动心得体会篇一

天气渐冷，早晚气温下降，首先希望各位同学注意御寒保暖，
多做运动，保持身体健康。今天国旗下讲话的题目是“弘
扬‘一二九’爱国精神，争做新世纪四有新人”。

今天是12月2号，再过5天就是12月9号，也就是“一二九”运
动__周年纪念日。半个多世纪过去了，但这段历史从来就没
有被尘封。今天，站在国旗下，让我们怀着景仰的心情，共
同回顾__年前那个不平凡的日子，缅怀那些投身民族救亡运
动的爱国青年。

1931年，日本发动侵略中国的九一八事变，不久占领东三省。
1935年，日本又制造华北事变，策动华北自治，企图分裂中
国。面对日本的步步侵逼，以蒋介石为首的国民政府，却
以“攘外必先安内”为借口，加紧围剿红军，对日本一味妥
协退让。

日本帝国主义的侵略使中华民族面临亡国灭种的危险。“中
国之大，华北之大，已经放不下一张平静的书桌了。”在这
生死存亡的危急关头，爱国学生挺身而出。1935年12月9号，
北平大中学生在中国共产党领导下，率先行动起来。他们冲
出校园，走上街头，高呼“停止内战，一致对外”、“打倒
日本帝国主义”的口号游行示威，并勇敢地同反动军警展开



搏斗，随后运动波及全国各大城市，得到全国民众的有力支
持，形成了抗日救亡运动的新高潮，推动了抗日民族统一战
线的建立。

这场运动让日本侵略者胆颤心惊，也使全体中国人精神振奋，
充分展现了中华民族不畏强暴，勇于抗争的斗争精神。作为
中国人，我们不应该忘记这段历史;作为新世纪的中国青年，
更应该牢记这段历史。转载请保留此链接!。然而，事实却让
我很担心。有的同学对这段历史漠不关心，也不了解。每当
我听到有些同学问“什么是一二九?”“一二九发生了什
么?”，我就会感到心痛。

历史是一个国家、一个民族的家谱，它记载着民族的光荣和
梦想，也渗透着民族的辛酸和血泪。记得鲁迅曾说过：“忘
却历史就是背叛”。大家可能都知道发生在日本的“教科书
事件”和“参拜靖国神社事件”。面对日本右翼分子的黑白
颠倒和公然挑衅，如果我们无动于衷，甚至健忘，那么，21
世纪的世界将没有我们的立足之地。一个经济发达，头脑健
忘的民族是不可能赢得世界尊重的。

我知道，大家的心中都有一份火热的爱国心，可是，你们是
否知道怎样做才算是真正的爱国者?爱国最基本的前提就是了
解祖国的悠久历史、壮丽山河和灿烂文化，进而热爱家乡、
美化校园、关心身边的每一个人。这样，你才能用行动去证
明自己是爱国的。著名教育家陶行知说过：“今天多做一份
学问，多养一份元气，将来就能为国家多做一份事业，多尽
一份责任”。同学们，你们是21世纪的天之骄子，你们的人
生才刚刚开始，愿你们充满着青春的朝气，洋溢着青春的活
力，愿你们以“天下兴亡，匹夫有责”为己任，努力学习，
报效祖国。我相信，只要你们志存高远，刻苦学习，就一定
能取得优异的成绩。

让我们踏着先行者的脚步奋勇前进，让“一二九”运动这面
爱国报国的旗帜在我们盘溪中学的校园高高飘扬。



一二九爱国长跑运动心得体会篇二

一二九运动是中国近现代史上具有重要历史意义的一次示威
抗议活动，这一次运动在全国范围内掀起了轩然大波，成为
国共合作时期中国工人运动中最为显着的一次。在活动中，
中华全国总工会积极参与组织，鼓励工人运动，积极维护工
人权益。这次运动的主要内容包括纠正反动官吏的错误行为
和反对贪污腐化的活动，以及为工人争取基本权益，例如提
高工资和改善工作条件等。作为一名年轻的志愿者，我也参
与了一二九运动，并从中获得了一些心得体会，这里分享给
大家。

首先，我认为在文化教育方面应该建设更多的课堂，向大众
宣传维权运动的重要性。这样的课堂不应该限于大学生和教
师，应该全面覆盖所有的人群，包括青少年和老年人等。通
过这样的方式，我们可以向社会宣传抗争的重要性以及工人
权益的重要性，将更多的工人纳入到运动中来。

其次，我们需要倡导更积极的行动方式和策略，提高维权的
效率。作为志愿者，我们可以通过亲自前往工厂调查、设法
与雇主沟通协商等方式，积极为工人争取权益。我们还应该
发扬团结互助的精神，组织工人自发性地参与维权，积极维
护工人利益和尊严。

第三，我们需要关注工人的经济权益，尤其是工资和福利问
题。如果工人的工资过低，他们将会感到无法维持自己的生
活，甚至无法给家人提供基本支持。因此，我们需要通过抗
争、协调等方式，争取更加公正和合理的薪水和福利待遇，
以保障工人的基本生活质量。

第四，我们应该致力于人民的利益，而不是自己的政治和经
济利益。如果我们只是为了个人的政治利益而参与维权活动，
那么我们将无法真正达到维权的目的。相反，如果我们为了
维护人民的利益，将会成为一个更有力的社会力量。



最后，我们需要采取有效的行动，传播我们的心声。我们需
要利用自己的平台，例如社交媒体等，让更多的人了解我们
的事业，并加入这一运动中来。我们还可以发起抗议活动和
罢工，邀请更多人来关注我们的声音，在更广泛的社会范围
内传播我们的心声。

总而言之，一二九运动不仅是一次重要的抗争运动，更是一
次具有深远意义和启示的历史事件。通过参与这一运动，我
深刻认识到了维护工人权益的重要性，同时也学到了一些重
要的维权策略和方法。我们需要通过不断的努力，让更多的
人了解维护工人权益的重要性，并且关爱工人。

一二九爱国长跑运动心得体会篇三

参加一二九长跑是我近期的一个重大决定。一二九长跑是一
项具有挑战性的长跑活动，吸引了无数的跑者参与其中。我
之所以决定参加，一方面是因为对长跑这项运动的热爱，另
一方面也是为了挑战自我，超越自我。我相信通过参加一二
九长跑，我能够在锻炼身体的同时，也提升自己的意志品质。

第二段：备战一二九长跑的准备工作

为了参加一二九长跑，我提前进行了周密的准备工作。首先，
我制定了详细的训练计划，每天都会按照计划进行跑步训练。
我选择了早上和晚上两个时间段进行跑步，既能享受清晨和
夜晚的清新空气，又能避免中午时段的高温。其次，我注重
饮食的调整，增加了碳水化合物和蛋白质的摄入，以提供足
够的能量。此外，我还积极进行体能训练，增加肌肉力量，
提高身体的耐力和稳定性。

第三段：参加一二九长跑的亲身体验

终于到了一二九长跑的日子。当我站在起点线上，感受着身
旁跑者的激动和紧张，我充满了自信和决心。起跑的一瞬间，



我全身的每一个细胞都沸腾起来，爆发出强大的动力。我全
力以赴地奔跑着，感受着脚底的踏地和风的呼啸。赛道两旁
的观众们的欢呼声给了我巨大的鼓舞，使我感到前方的路程
不再漫长。在跑过每一个里程碑时，我都感受到前进的喜悦
和成就感。

第四段：克服困难和挫折的坚持

在参加一二九长跑的过程中，我也遇到了一些困境和挫折。
比如在比赛中突然感到乏力，腿部酸痛，甚至出现过呕吐的
情况。但是，我没有因此而放弃，而是坚持下来，调整呼吸，
调整心态。我告诉自己困难只是暂时的，只要我坚持下去，
一切都会变得美好。最终，我成功地完成了一二九长跑，取
得了我个人的突破和胜利。

第五段：一二九长跑的收获和心得体会

参加一二九长跑给我带来了许多收获和心得体会。首先，我
意识到跑步不仅仅是锻炼身体，更是一种对自我的挑战和超
越。通过长时间的跑步，我学会了坚持不懈，不怕困难和痛
苦。其次，参加一二九长跑还增强了我与他人的沟通和合作
能力。在比赛中，我结识了一些志同道合的朋友，我们互相
鼓励、支持，共同完成了这一壮举。最后，一二九长跑让我
更加珍惜健康和生命。通过挑战极限，我深刻地感受到了身
体的奇迹和生活的可贵。

参加一二九长跑是我一生中难以忘怀的经历。这次活动不仅
让我收获了许多，也让我更加坚定了追求目标和挑战自我的
信心。我将继续保持跑步的习惯，坚持锻炼身体，不断超越
自我。

一二九爱国长跑运动心得体会篇四

好;其二要结合当时国家的大事、实事，并且深入剖析越好;



其三则是结合组织者的环境，还有你自己的表率，才能征服
听者。

第三，如果评委是老师，多半看重你演讲的实质内容，如果
是同学，

则口号似的可以稍多一点，当然最好是实事，文章能够结合
实际深入剖析当前社会，给人耳目一新的感觉，另外则是演
讲感情任何时候不能马虎。

第四，声音的高低起伏与音色的转换需注意，切忌破音，切
忌喜怒变

换太快，等等需实际总结。

第五，在舞台上要大方得体，处变不惊。

第六，服饰，以及自我的举手投足都要谨慎。

一二九爱国长跑运动心得体会篇五

一二九长跑是一项举世闻名的体育节日，也是中国人民为了
纪念一二九运动而举办的群众性长跑活动。今年，我有幸参
加了这一盛大的赛事，通过参与，我对长跑有了更深刻的体
会。

第一段：准备阶段

在长跑赛前的准备阶段，我深切体会到了事前的训练的重要
性。长跑是一项耐力运动，需要充足的体力和毅力。为了能
够顺利完成比赛，我每天坚持锻炼身体，增强体质。同时，
我也特意安排了合理的饮食，保证身体能够获得足够的能量。
此外，还要掌握正确的跑步姿势和呼吸方法，避免在比赛过
程中产生疲劳或呼吸困难。



第二段：比赛过程

长跑的比赛过程需要参赛选手克服各种困难，如炎热的天气、
曲折的道路等。在比赛中，我将注意力集中到自己的呼吸和
体力上，努力保持均匀的速度和稳定的心态。在比赛的前期，
我保持轻松愉快的心情，并尽量和周围的选手保持一定距离，
以免互相干扰。在比赛的中后期，我会适当加快速度，争取
超越前方的选手，提高自己的排名。当然，在比赛中也会遇
到困难和疲劳，但我始终相信自己的实力，不断鼓励自己，
坚持到终点。

第三段：团队合作

长跑是一个群众性的活动，参赛选手们不仅仅是个体，更是
一个团队。在比赛过程中，我发现团队合作的重要性。当我
感到疲惫时，我会看到嘉宾席上散发战胜困难的励志氛围，
观众的呐喊声也成为我前进的动力。更重要的是，我发现与
身边的选手相互鼓励和支持，会帮助我渡过难关，激发出更
大的潜力。因此，通过这次长跑比赛，我深刻体会到了团队
合作的重要性，只有团结一心，才能创造更好的成绩。

第四段：认识自我

长跑是一项需要靠个人毅力和意志力完成的运动，通过参加
一二九长跑，我进一步认识到了自己的潜力和能力。在长跑
比赛中，我会在比赛中逐渐挑战自己的极限，突破自己的束
缚。在终点线前，我感到一种成就感和满足感涌上心头，让
我明白到只要坚持努力，就能战胜困难，实现自己的目标。
同时，长跑的过程也让我明白到了自律的重要性，对于任何
事情，只有下定决心并付诸行动，才能取得成功。

第五段：收获与展望

通过参加一二九长跑，我不仅仅是完成了一项运动任务，更



是汲取了宝贵的经验和教训。我收获了对长跑的深入了解，
增强了自己的身体素质，提高了自身的心理素质。今后，我
将坚持长跑训练，争取取得更好的成绩。同时，我也希望通
过参加长跑活动，让更多的人了解长跑的魅力，关注体育运
动，提高全民健身意识。我相信，只要每个人都积极参与，
我们的国家将会更加强大和繁荣。

通过参加一二九长跑，我不仅仅是锻炼了身体，更是开启了
自己成长的道路。在以后的日子里，我会坚持长跑的训练，
不断突破自己的极限，成为更好的自己。同时，我也会积极
参与到更多的体育活动中，与其他的选手一起共同进步，为
国家的体育事业贡献自己的力量。长跑不仅仅是一项体育竞
赛，更是一段成长的旅程，我会坚定地走下去。

一二九爱国长跑运动心得体会篇六

第一段：了解历史，不忘初心

一二九运动是中国工人运动史上具有里程碑意义的一次重大
事件。对于任何来自工人阶级的同志，这都是一个重要的历
史事件。通过了解这场运动，我们可以更好的认识到当时中
国工人阶级面临的困境和处境。而我们所需要做的就是从这
段历史中获取相关的启示，不断地激励自我前行，不忘初心。

第二段：劳动权益非常重要

在一二九运动中，工人阶级表达了对资本家的不满与诉求，
争取自己的劳动权益，维护自身权益，这是非常正确的。这
同时也向我们证明了，我们必须团结起来，面对各种困难，
争取我们应该拥有的权利和尊严。这方面，我们的每一个人，
都应该有清醒的认识。当我们需要维护自己的权益和尊严时，
必须要坚定地支持和团结在一起。

第三段：团结和反对剥削都非常重要



在一二九运动中，工人阶级的团结和反对剥削，是最重要的。
当时不少工人朋友团结起来，通过各种方式，表达了对资本
家的抗议。这和现在我们面临的情况，非常相似。当我们面
对不当的处置和剥削行为时，我们要像当时工人阶级一样，
团结起来，反对这种行为，以保护自身的权益和尊严。团结
和反对剥削是我们应该遵循的原则。

第四段：社会革命是必不可少的

一二九运动导致了今天的中国历史上的一个重大事件，也就
是中国工人阶级的社会主义革命。当我们回到当时，我们可
以看到，工人阶级在这次运动中，并没有满足于争取自己的
权益，而是要更加深入进去，建立一种更加平等和公正的社
会。这表明我们必须意识到，实现社会革命是刻不容缓的，
我们需要进一步理解现代世界的环境和形势，寻找到更多适
合我们实现这个目标的办法和方法。

第五段：寻找和培养支持者和信任

当我们向着革命前进时，我们必须有一定的支持者。在一二
九运动当时，当时的中国共产党为工人阶级提供了巨大的支
持。他们参与并助力运动，使它向着更好的方向发展。这说
明了我们必须建立自己的支持团队，找到真正支持我们的书
友和朋友。同时，我们也需要着手培养和形成强大的组织，
实现我们的目标。我们必须坚持这个原则，不断寻找和培养
支持者和信任。

总之，一二九运动是中国工人运动和社会主义历史中的一个
非常重要的节点。在我们继续向前行进的过程中，我们必须
学习这个历史事件，从而汲取相关的经验和启示。在这个过
程中，我们需要意识到建立自己的组织，团结起来，反对剥
削和争取劳动权益是最重要的。同时，我们也要以相同的信
念，维护自己的权利和尊严，为自己追求目标而前进。



一二九爱国长跑运动心得体会篇七

“一二·九”爱国运动已经过去八十多年了，但作为新时代
大学生的我们依然没有忘记：当代青年学生们为了祖国，为
了正义，为了民族的未来而与帝国主义抗争，不惜自己年青
岛生命的情景。每到这一天，我仿佛能看一群热血青年不顾
凛冽的寒风，不畏军警的阻挠，高喊着“打倒日本帝国主
义!”“武力保卫华北!”“为祖国自由奋斗!”的激愤口号，
表达了内心急迫的抗日救国的呼声。手无寸铁的学生用自己
瘦弱的身躯扛起了民族命运的大旗，凝聚了一股反抗的力量，
这股力量以燎原之势席卷全国，掀起了一场盛况空前的爱国
运动，民族复兴的火花在那一刻迸发，祖国崛起的希望也不
在遥远。

回首中国历史的悠悠岁月，穿过时间和空间的阻隔，历史百
年有多少英雄儿女为了风雨中摇曳的中国燃烧生命，挥洒热
血，他们光辉的爱国形象，崇高的民族精神，气吞山河的言
辞，可歌可泣的壮举无不令我们敬仰。还记得用胸膛堵住敌
人枪口的黄继光，用身体支起炸药包的董存瑞，他们为了我
们今天的幸福生活，献出了自己宝贵的生命。也许我们的爱
国热情无法在残雪如火的战场上表现，但我们可以用知识的
武器扞卫祖国，建设祖国，不负先烈的期望!虽然如今社会是
一个和平的社会，但爱国的情感仍可以在平时我们每个人的
身上体现，也可以通过每件事体现。

回忆一二·九，我更坚定的相信：个人的理想、前途与祖国
的命运是紧密相连、休戚相关的，一切爱国者都应把祖国的
利益看得重于一切。

“故今之责任不再他人，而全在我少年。少年智则国智，少
年富则国富，少年强则国强。”一百年前，一位先哲说过的
话依然在我的脑海里久久的回荡着。它就像警钟一样时时刻
刻警惕着我：不要辜负我们青少年对这个国家所肩负的责任。
在这个世界快速变革发展的年代，在这个全社会都浮躁急功



近利的时刻，我们应该冷静的深思：如何延续前辈们的希望，
以不误国家和人民的前程。如何将来能够对我们的后代无愧
的说：我们没有推卸历史责任。又如何才能在百年之后让历
史能给我们一个更高的评价。因此，我们既不能随波逐流，
也不能凌空虚蹈;我们应该做现实主义者，求应然之事;要在
自己的内心中汲取力量，勇敢的面对未来的困难和挑战。

作为新时代的青年的我们更是应该谨慎选择，埋头苦干。我
们所要做的，就是踏着先辈的足迹，传承先辈的精神，坚定
前行的理想，以我们的智慧，用我们的双手，用我们火热的
青春，做新时代的弄潮儿，把祖国建设得更加美丽，更加繁
荣，更加昌盛。是的，我们应按继续发扬爱国运动的精神。
新的历史篇章将由我们这一代青年来描绘撰写，让我们发扬
一二·九精神，尽展我们的青春风采!我们党已经带领人民拨
正了船头，驶向更加壮阔的航程!我们相信，中华民族的伟大
复兴必将顺利地到达现代化的光辉彼岸!

一二九爱国长跑运动心得体会篇八

一二九运动是中国历史上的一场重要运动，它在当时引起了
不小的震动。这场运动的本意是为了反对帝国主义与封建主
义的侵略和压迫，是为了争取民族解放和人民权益的经典事
件。这篇文章将会分享我对于一二九运动的心得体会，希望
可以给读者一些启发和思考。

首先，我深刻地认识到了反侵略、反压迫的重要性和必要性。
一二九运动是在中国贫困落后的条件下爆发的，但当时的年
轻人并没有被生活的艰难所吓倒和消沉。相反，他们勇敢地
站了出来，用自己的力量去反抗不公和屈辱。这种对于正义
的坚持，对于自由的追求，对于独立的渴求，是每一个有良
心的中国人都应该学习和传承的。

其次，我也感觉到了团结的理念和力量。一二九运动在当时
凝聚了众多青年的力量，这些人来自不同的家庭、不同的阶



层和不同的地域，但是他们为了共同的目标而团结在一起，
就像一个心脏一样，为中华民族的崛起注入了真正的生命力。
这种团结的精神和力量也如今仍在我们身边，无论是在家庭、
在工作场所还是在社会中，只要我们能够互相理解、互相支
持，就一定能够克服任何难关，创造出更加美好的明天。

再来，我也对于学习的态度和能力有了新的认同。一二九运
动的领袖们都是在极其困难的环境下学习知识的。他们没有
先进的教学设备和条件，没有完整的文化传承，但是他们却
努力地学习、钻研，不断提升自己的学识和思想素养。这种
不畏艰难、勇于探索的精神，让我深受启发。我认为无论是
在学业上还是在工作中，都需要具备这种勇敢尝试和自主学
习的能力。这才能够跨越自我，迈向更高的境界。

此外，我也对于崇尚和平、抵制暴力等理念有了更深的理解。
一二九运动虽然没有取得最终的胜利，但是它为后来中国的
革命事业奠定了重要基础。这时候的抗议方式并非采用激进
的暴力，而是更多的在理性、和平的框架下开展。这种作为
一种极富智慧和战略的举措方式，为中国未来的发展奠定了
良好的基础。我们也应该认真借鉴和汲取这种精神，并且在
我们的生活中尽可能地弘扬和传承。

最后，我认为在当今全球化的背景下，我们应该更加关注和
尊重多元文化，强调和谐共存、互相尊重和协作。而一二九
运动也为我们敲响了警钟，提醒我们要团结起来，为推动中
华民族不断前进做出自己的应有贡献。因此，我们要将历史
经验结合当下的现实情况，走一条适合中国特色的发展道路，
才能够让我们的共和国越来越强大、越来越繁荣。


