
走路心得书 东北走路心得体会(精选5
篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编帮大家整
理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

走路心得书篇一

第一段：引言（200字）

走在东北的大地上，你会感受到一种独特的氛围。东北人以
其坚忍不拔的性格和勤劳的精神而闻名于世。而在东北的人
们的日常生活中，走路也成为了一种独特的文化体验。在我
近期的东北旅行中，我深深体会到了东北走路的独特之处，
并获得了一些心得体会。

第二段：走路的乐趣（200字）

东北的走路文化与其他地区有所不同。东北人热爱走路，他
们喜欢一边走路一边聊天。街头巷尾，大街小巷，你总能看
到东北人三五成群，小声交谈的场景。这种习惯使得东北走
路不仅成为了一种健身活动，更成为了社交的媒介。在东北
的走路中，我感受到了这种乐趣，结识了许多东北的朋友，
一同分享快乐和困扰。

第三段：走路的技巧（200字）

东北人懂得如何走路。他们的步伐稳健而有力，体现了东北
人的顽强精神。我学到了他们的技巧：臂摆动作要自然，骨
盆前倾，膝盖微微弯曲。这些小动作使得走路更加轻松而高
效。尽管起初我有些不适应，但当我渐渐习惯这种走路方式



后，我发现我不再那么容易疲劳，行走的速度也加快了。这
些技巧的运用使得东北人在寒冷的冬季和长途跋涉中能够轻
松应对。

第四段：走路的美景（200字）

东北大地秀丽多姿，这也反映在东北人的走路中。无论是在
现代都市还是在乡村小道，东北的走路都能带给你美的享受。
在冬季，白茫茫的雪地中，你可以体验到步步生莲般的轻松。
在春天，满地的野花和新绿的林间小道，给人带来无限的惊
喜。夏天的密林里，凉风吹过，让你舒爽宜人。秋天，则是
走进森林中感受悠闲的季节。这些美景使得东北走路不仅是
一种健康的活动，更是一种独特的享受。

第五段：走路的启示（200字）

东北走路给予了我许多启示。首先，我明白了东北人的坚毅
品质和积极进取的精神。只有坚持不懈，才能走得更远。其
次，走路让我和周围的人更加接近，建立了许多珍贵的友谊。
最后，东北走路也是对当地文化的一种体验和了解。东北的
传统美食、民俗文化，都是通过走路中的交流和探访来实现
的。

总结（100字）

在东北的走路中，我领略到了东北人的独特精神和积极向上
的生活态度。通过学习他们的技巧和体验美的景色，我发现
走路不仅是锻炼身体的方法，更是一种心灵的享受。这次东
北之行让我不仅获得了身体的愉悦，更带给我了对人生的启
示。快乐与困扰、友谊与独处，在东北的走路中一一体会，
使我更加珍惜当下的时光，追求自己的目标。



走路心得书篇二

《走路上学》讲的是一对儿渴望上学的姐弟俩，他们的故事
令人感动。

看到了这一幕，我为娜香上学的艰苦在哭泣，她懂得学习知
识的重要性，没有专车接送，没有家长的无微不至还要保护
自己通过那滚滚的怒江。黎明就要起床，翻过崇山峻岭不迟
到。她的求学之路无疑是艰难坎坷的，可我们这群城里孩子
却不愁吃不愁穿，不用去自己干家务还有各种的不知足，更
不需要去费力溜过生锈铁链去上学，我们是幸福的，可她们
却是让人辛酸的。

在城里爱心人的捐助下，六个月后一座崭新横跨怒江的大桥
已经竣工，瓦娃背着老师送的新书包，在大桥上与轻风流水
应和着，欢快地奔跑着，奔向那象征着希望，实现梦想的彼
岸!

作者：彭梓轩

公众号：二十小学语文天地

走路心得书篇三

第一段：引言（大约200字）

走路是一种最简单、最基本的运动，无论年龄、性别，几乎
人人都会走路。作为一种低强度的有氧运动，走路对于保持
身体健康和心理愉悦有着重要的意义。多年来，我一直坚持
每天走路，积累了一些关于健康走路的心得和体会。在这篇
文章中，我将与大家分享。

第二段：坚持与规划（大约200字）



首先，坚持是走路的关键。无论是什么样的天气或心情，每
天都要安排固定的时间坚持走路。这种规律性的锻炼可以帮
助改善心肺功能和增强身体抵抗力。作为健康走路的初学者，
需要制定适合自己的计划。可以从每天的十分钟开始，然后
逐渐增加时间和距离。适度增加运动强度和时间可以提高身
体代谢，帮助减脂塑形。

第三段：正确的姿势与呼吸（大约300字）

走路的姿势和呼吸是非常重要的。首先，头部保持正常的位
置，挺胸抬头，视线平视。肩膀放松，双臂自然下垂。尽量
保持腹部收紧，增加腹肌的锻炼。双腿自然摆动，步伐舒展。
其次，正确的呼吸会增加氧气供给和排除二氧化碳。呼气时
要肚子微收，吸气时要放松。通过这种正常的呼吸，可以促
进新陈代谢和心理放松。

第四段：选择合适的地点（大约300字）

选择走路的地点也很重要。尽量选择空气清新、景色宜人的
地方。公园、海滩、森林都是不错的选择。这可以增加走路
的乐趣和动力。同时，尽量避免人流拥挤和交通拥堵的地方，
以免影响走路的效果。带上一些轻便的水和零食供能，以保
持水分和能量的平衡。同时，可以选择合适的鞋子和服装，
以确保步行的舒适性。

第五段：心身收益与感悟（大约200字）

走路不仅对身体有益，还能带来心灵的平静。每天的走路不
仅可以改善心血管功能，降低患病的风险，还能减压，提高
工作和生活的效率。走路时，可以欣赏周围的自然景致，感
受大自然的美丽和宁静。这种与大自然的亲近也能增加对生
活的热爱和幸福感。与此同时，走路也是一个与朋友或家人
交流的好机会。可以邀请一起走路，分享心得和体会，增进
感情，让每天的走路成为一种快乐和有意义的活动。



总结（大约100字）

通过长期坚持走路，我深深体会到健康走路的好处。它不仅
是一种锻炼身体的有效手段，也是一种治愈心灵的良药。无
论是在大自然中还是在都市的喧嚣中，走路都能带来健康和
平静。所以，不妨每天抽出一点时间，走出去，感受走路的
乐趣与收益。

走路心得书篇四

在我们大城市里，我们完全感受不到乡村里小朋友们对上学
的渇望和憧憬。有一部《走路上学》的电影让我深有感触，
让我带大家进入这感人的世界吧!

在电影里，瓦娃生活在一个贫困的村子里，他渴望能像姐姐
娜香一样上学。但是从家里到学校之间有一条河，要溜索过
河才能到学校，瓦娃的妈妈出于担心就不让他过河去学校，
他只好等待爸爸从城里打工回来才带他一起过河。

好消息终于来了，城里要来一位老师。当这消息从村长嘴里
吐出来时，整个学校都变得生龙活虎，大家都十分高兴，可
期盼了。

不久后，村里果真来了一位和蔼可亲、年轻的女老师，这位
美丽的女老师姓“聂”，刚好领任了娜香这一个班，这时，
顽皮的瓦娃知道这个消息自己偷偷溜索过河，跑到姐姐娜香
的教室门口偷偷的看，站在窗外的他是多么想读书呀!

不料，聂老师从办公室里出来，准备上厕所时，发现了瓦娃，
“这位同学，现在是上课时间……”话没说完，瓦娃就一溜
烟的`跑出校门了。

娜香回到家时，微笑着对瓦娃说：“咱学校今天来了一位城
里的女老师，可漂亮了。”瓦娃因为见过聂老师，便回



答：“是呀!可漂亮了”。姐姐迷惑不解在问：“哎!你咋知
道的?”“嘿!我今天背着妈妈溜索过河去了学校看到的。”
姐姐指了指瓦娃，瓦娃马上补充“别跟妈说哦!”姐姐看了看
瓦娃“吹牛了!”

聂老师到娜香家访，刚进门，就认出了瓦娃，“你就是那个
天天在学校门口看我们上课的小朋友吧!我们见过的。”瓦娃
马上缩到妈妈背后，“没……没有……见过。”瓦娃发抖着
说。妈妈脸色顿时苍白了，拿起扫把追打，经过大伙的劝说，
妈妈才停止追打。聂老师走的时候，还留下了一双雨鞋，瓦
娃把雨鞋抢了过来，说有了雨鞋，就不用溜索了。

第二天，懂事的瓦娃把雨鞋还给了姐姐娜香，娜香过河后，
在铺子里看中了一双很喜欢的鞋子，聂老师帮娜香付了鞋钱，
并叮嘱娜香把鞋子给瓦娃，在姐姐在溜索过程中，鞋子掉了
下去，娜香伸手去抓，但绳索失去了平衡，娜香也跟着掉进
了河中。

全家人知道娜香掉进河里不见了，悲痛欲绝之时，爸爸刚好
回来，得知道女儿娜香掉进河里不见了，几天里也不说话，
瓦娃也变得少说话了。

爱心桥在外心人士的帮助下建成了，瓦娃站在桥上，看着河
想像着和姐姐走路上学的情景，不禁落下了坚强的眼泪。

观看了这部电影后，让我知道了乡村小朋友上学是多么不容
易的事，在山区赤脚上课的滋味，就像发生在自己身边一样，
朋友们，让我们珍惜好现在的幸福，珍惜好上学的每一天吧!

走路心得书篇五

今天我去影乐宫看了《走路上学》，这部电影对我来说收获
很大。



对于生活在城市里的孩子来说，走路上学是一种负担;而对于
怒江边上的孩子们来说，走路上学竟然是一种莫大的幸福。
城市里的孩子每天上下学需要车接车送;而怒江边上的孩子，
他们的交通工具就是溜索——因为没有路也没有桥。

娜香的弟弟叫瓦娃，他们是一对好姐弟。娜香每天冒着生命
危险溜索上学。弟弟瓦娃也想上学，可是阿妈说只有等在城
里打工的阿爸回来后才能让他去上学。三年前阿妈溜索差点
掉进滚滚江水中，心有余悸，所以她一辈子都不想让瓦娃去
溜索。聪明的瓦娃不想一个人呆在家中，于是他偷偷溜索去
上学，趴在窗户上学知识，正好碰见城里来的老师。女老师
看见孩子们在寒冷的天气里赤脚穿着拖鞋，决定给孩子们量
脚订做雨鞋。孩子们拿到雨鞋心里不亦乐乎。懂事的姐姐把
雨鞋让给了弟弟。弟弟看见别人都穿新鞋，姐姐却没
有。“别人都有新鞋，俺姐不能没有。”瓦娃边说边给姐姐
穿上了新鞋。女老师了解到情况后也给瓦娃买了一双新鞋。
娜香高兴地把鞋放进书包里，可是就在放学途中，就因为鞋
快掉了，娜香去够鞋时，绳子断了，娜香掉进了滔滔江水中。

“姐，姐，姐!”随着瓦娃的呼唤声，我仿佛明白了什么。因
为我们太幸福了，没有受过苦，所以就不知道珍惜。桥终于
修建好了，终于可以走路上学了!而姐姐娜香却没有等到那一
刻…….但美好的生活一直在我们的身边，让我们珍惜学校的
美好生活吧!


