
最新石家庄寒假开学第一课心得体会(优
秀5篇)

心得体会是对一段经历、学习或思考的总结和感悟。心得体
会可以帮助我们更好地认识自己，了解自己的优点和不足，
从而不断提升自己。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。

石家庄寒假开学第一课心得体会篇一

观看了《开学第一课》节目，让我充分的感受到了“探索”
的魅力，怀揣着为国家和民族科技发展的探索梦想，面对危
险与困难永不言弃，才能取得今日的累累硕果，同时这也让
对未来有了更加深刻的领悟及思索。

在20x年《开学第一课》第三篇章中，参与我国具有自主知识
产权的民用大飞机c919试飞的邹礼学、聂飞、刘立苏来到现
场，回顾了试飞机组所面对的危险以及他们的坚持。

大飞机的总设计师、中国工程院院士吴光辉则将展示c919大
飞机的各项数据和科技成果，并讲述自己实现飞机设计梦想
的过程，以展现一代中国航空人为了国家和民族科技发展的
探索历程。

对于未然的事情，要时刻保持积极的心态，勇于探索，还要
有孜孜不倦求创新的意志。未来是我们心中美好的信念，是
我们的向往所在，只有探索未来的人才可体会到人生的真谛。

有些人他们是放弃面对现实以至忽略未来，还有些人，他们
便是探清事实，探索未来，给他们带来了成功。

例如：牛顿，苹果砸在别人头上或许也就一骂了之，而牛顿
在被苹果砸中后却不禁疑问：为何空中苹果会掉落而不是浮



空。一个小小的疑问激起了他的探索之心，从此创立了经典
力学中的重力学，成为经典力学鼻祖。

由此可见，探清现实，探索未来是多么重要，对此正确的态
度，便是我们成功的基础，对此让我们铭记于心。

石家庄寒假开学第一课心得体会篇二

以其新颖独特的节目形式,将主流价值观表达寓教于乐,赢得
了社会良好的口碑和影响力。下面是本站带来的20xx年石家
庄寒假开学第一课心得体会，希望大家喜欢。

健康是人类文明的象征，是事业成功的基石，是为祖国和人
民服务的基本前提，也是提高中华民族素质的基础。我们要
规划好自己的人生，首先要把重视健康的思想落实到自己的
行动中去，在操场上，在阳光下，在大自然的怀抱中，自觉
的投入到锻炼中去吧。

无论是过去，现在和将来，健康一直是人类追求的永恒主题。

运动是促进健康最积极、有效的手段。你会体验到它能够缓
解学习的压力，调节紧张的节奏，提高学习效率感受到它能
全面提高身体各器官系统机能和不断提升运动技能的效果，
领略到它对提高心里素质和社会适应能力所特有的价值，感
悟到体育实践中学会认知，学会做事，学会与同伴相处，学
会生存的策略和方法，体育锻炼是走向健康，全面发展过程
中的必经之路。

运动充满魅力。爱因斯坦陶醉于科学的同时会经常散步，比
尔·盖茨在研究计算机之余会投入大量的精力于不痛的运动
中。这是运动的独特魅力吸引着这些伟人，也正因为他们被
运动所倾倒，才使爱因斯坦一直保持清醒的头脑，使比
尔·盖茨年轻充满活力，让更多的人们被他们折服。



运动给人带来活力。毛泽东曾说：“有健康的人，便有希望;
有希望的人，便有了一切。”众所周知，毛泽东从青少年时
期起，就坚持刻苦的学习和顽强的体育锻炼。在刻苦攻读之
余，无论做操、跑步、游泳、爬山和野营，毛泽东都积极参
加，认真锻炼。解放后，毛泽东曾先13次横渡长江，并写下了
“万里长江横渡，极目楚天舒。不管风吹浪打，胜似闲庭信
步”的豪迈诗句。运动，他像容光焕发的使者，向暮年人微
笑致意，给年轻人点燃激情。他的作用无以伦比，可使人体
运动富有节律，使动作变得优美，柔中有刚毅。他让我们懂
得，取得成功的关键，只能是体力和精神融为一体。

如果没有经历跑步的冲刺，我们就不能深深地懂得坚持的意
义，无法理解终点前众人急切的眼神和无法抑制的呐喊。

如果没有经历跳高中的一跃，就不可能体会到跨越艰险所需
要的勇气，也无法品尝到超越的快感。

学校一年一度的体育节就要拉开帷幕了，体育节的宗旨是：
人人参与，班班展示。在运动过程中，我们有了向上的动力。
凸显了班级建设与年级建设的凝聚力，激发了我们阳光运动
的积极性，增强了我们终身锻炼的意识，使我们在收获友谊
的同时，也获得了成功的体验。

运动，多么骄傲，它让生命之树常青。生命，给予运动以真
实意义。每一个细胞的组合，每一神经的连动，每一骨骼的
存在，都串起了运动的全部，生命，多么可贵，它让运动的
高峰迭起;生命，多么值得珍惜，它让运动之火绚丽多姿。生
命，创造了运动;运动，使生命辉煌。

昨天，老师让我们看了开学第一课视频《小动作大健康》。

有句广告说得好：身体倍棒，吃嘛嘛香。我可以大声呐喊，
我真健康!要问我的身体有多好，当然是--健康!哼!你不服气
吧!那就来看看吧。



你看你看!那一群在操场上奔跑的一群小学生，跑得多么的矫
健呐!实不相瞒，其中一个就是我，看我那大汗淋漓的样子是
不是像一个小小运动员呐。一会儿功夫，我就似箭一样的冲
到了前面......

生命在于运动”，我喜爱运动，运动给我带来了极大的乐趣。

小时候，我喜欢上了羽毛球，一向热爱羽毛球的妈妈当然不
会放过这个教我的好机会。于是，当我还没有羽毛球拍高的
时候，就拖着拍子在场地上开始了我的“运动生涯”。一开
始，我指东打西，一点不会规则，慢慢地，随着岁月的增长，
我已经可以和妈妈pk了。看着羽毛球在空中像个快乐的小精
灵跳跃，引得楼下的小朋友们都跃跃欲试。结果一个个都败
下阵来，在运动中我享受到了无比的快乐!

运动让我健康，快乐，更让我感受到了自信。

在学校的运动会上，我被选为掷沙包和扔实心球的选手。酷
爱运动的我有着强壮有力的体质，当我使出全力创造那奇迹
的一刻，运动场上沸腾起来了，我不仅得了第一名，而且破
了学校记录。我非常激动，比赛前的紧张心情一下消失到九
霄云外。

运动伴随我成长，nba的球星们成为我的偶像，篮球也成为我
运动生涯中的最爱。放假了，我报了梦寐以求的篮球班，每
天早晨，我和球友们聚到了篮球场上，站在被太阳烤得滚烫
的大地上，一起跑步、蛙跳、带球变向跑、跨下运球……汗
水湿透了衣服，汗水滴入了眼睛，我们的脸都糟蹋得跟花猫
一样。我们一丝不苟地学着，一起分享着运动中的快乐，结
下了浓厚的友谊。我在学校里被光荣地选为篮球队长，我和
球友们在运动中同甘共苦，也要在学习上取长补短，共同进
步。

我爱运动，运动使我的生活变得丰富多彩，多一份快乐，多



一份自信，多一份友谊。

不知不觉寒假已经放完了，昨天上课老师组织我们观看了春
季开学第一课：小动作大健康，看完以后感触良多。

运动，是我们人类必须要做的一件事情。如果我们大家都不
运动会造成怎么样的结果呢?让我来分析一下吧!

如果我们大家日常都不运动的话，很容易会滋生出一系列的
疾病，如发烧、感冒、头痛，精神不集中等症状，还会出现
肥胖、体重超标等情况。做任何事情都力不从心，产生闷闷
不乐的情绪，不快乐自然不健康，不健康就容易生病，并且
会持续去。如果大家都运动，会有三大好处：第一，运动了
一定会健康;第二，运动可以预防疾病的发生;第三，运动可
以令人感到快乐，开心地过好每一天。

其实，我以前也是不爱运动的，但现在我则非常热爱运动，
是经历了以下的过程的：

记得六年前，我是非常讨厌运动，跑步、跳绳、羽毛球、乒
乓球等项目一样都不喜欢参与。一天，我刚吃完饭就躺在沙
发上看电视，爸爸看见后就大声地训斥：“你又在偷懒!快起
来做运动，如果不做不给你看电视!”于是，我嚎啕大哭起来，
但爸爸的同情心似乎未曾动摇，我只好乖乖地服从他的命令。

爸爸带着我来到楼下的小公园，叫我绕着小公园周边跑7个圈，
但是我只跑了3个圈就跑不动了，我向爸爸乞求：“我实在跑
不动了，太累了!”爸爸看到我这副模样，就语重心长地跟我
说：“做什么事情都要有坚持到底的毅力，运动不是为了我，
而是为你自己，身体壮了才能做更多自己想做的事情。”在
爸爸的鼓励下，我坚持了跑完了那7个圈，跑完以后觉得整个
人都充满了活力。自从那次开始，我每天都坚持跑7个圈，还
开始参与各种体育项目，经过一段时间后，我的身体结实了，
少生病了。从此，我开始热爱体育运动了!



我明白了：运动不是为了别人，而是要强壮自己，有了运动
才会有真正的快乐!

石家庄寒假开学第一课心得体会篇三

开学第一课余音绕梁，每一句话，每一个故事，仿佛，深深
植根于心灵。下面是本站带来的石家庄20xx开学第一课心得
体会，希望大家喜欢。

告别了漫长的暑假，我们又迎来了崭新的学期。在这个非同
寻常的日子里，我观看了《开学第一课》，感触良多。

《开学第一课》主讲了四个主题：孝，爱，礼，强。然而，
最让我为之感叹的却是最后一讲——强。

“强”，并不是一味地逞强，而是在自己能做到范围内，做
到问心无愧。只有将强起来，才能克服困难，勇往直前。坚
强是对灾难的轻视;是对未来的希望;是精神的支柱;是成功的
根本;是跨越坎坷的坚定信念。一个人，如果没有坚强的信念，
那么他的精神世界就是一片黑暗和荒芜了。

在人生的道路上，不可能一帆风顺。如果把人生比作一条长
河，那么磨难就是岩石;如果把人生比作大海，那么磨难就是
狂风。只有学会坚强，笑对人生，就能化解磨难，就能将那
泥泞、遍布荆棘的小路，转变成阳光明媚的康庄大道!

开学第一课余音绕梁，每一句话，每一个故事，仿佛，深深
植根于心灵。

不会忘记童话大王郑渊洁坚持写作30年，只因年迈的父亲在
夜晚倾注墨水的深情所感动，也不会忘记郑渊洁对儿子言传
身教，亦使儿子铭记于心;不会忘记容祖儿的妈妈的礼节教导，



许多小习惯亦使容祖儿受益终生;不会忘记秦勇当初在舞台上
的飒爽英姿，也不会忘记秦勇放弃乐坛，倾尽父爱去照顾身患
“重度感统失调”的儿子大珍珠;不会忘记藏族武艺班孩子渴
望坚强的目光，不会忘记张老师父爱班的教授武术的认真。

一眸，一颦，一蹙，一言，一行。

母亲，平凡于世俗，没有值得夸耀的身材，没有显赫的出生
背景。却在点滴生活中潜移默化，用最朴素的方式，教会我
许多人生道理。

古有二十四孝，无论是亲尝汤药，啮指痛心，百里负米，还
是鹿乳奉亲，扇枕温衾，卧冰求鲤，皆触动真情;今也不乏孝
子，田世国捐肾救母，令国人感动。“夫孝，天之经，地之
义也。”即使身在远方，母亲的心依旧挂念着家乡的父母，
时不时地长时间通话聊天，问候起居，时不时地往家乡邮寄
衣物，浓浓孝心方显其中。高三单休，在家的时光愈发短暂。
回家，一句“我回来了”;疲惫时给母亲轻轻按摩，聊聊学习
近况，母亲脸上泛着灿烂的微笑。

中国素有礼仪之邦的美称。泱泱大国，五千年文化流淌在华
夏子女澎湃的胸膛。饭桌上，母亲曾教导吃饭夹菜要有规矩，
等长辈来齐了才能吃饭;公车上，母亲曾教导尊老爱幼，主动
让位;访亲时，母亲曾教导逢人礼貌问好。小习惯，深影响，
铭记终生。

《论语》有言：“爱人者，人恒爱之”。爱师，母授也，家
访时对老师的热情款待，同学来访时温和相待;爱姊妹，母授
也，平等公平，极少偏爱，不争不闹。

“少年强，则国强。”自强自立，过早在心中萌芽，在母亲
辛勤灌溉下愈发茁壮。独自一人，常常遥望无尽的远方，想
念着过去的人与物，然后陷入了美好的回忆。曾言：“生
活”诚然，母亲在我们的眼中，俨然像一个知心姐姐，风趣



乐观。无论遇到多大的困难，她总能以积极的态度坦然处之;
无论遭遇多大的打击，她总能以微笑的淳朴泰然释之。曾经，
因为升学材料的困难，四处奔波，汗水浸湿衣裳，却无怨无
悔，还记得那天下午她骄傲地对我说：“看妈妈厉害吧，升
学材料已经准备好了，好好读书作个有出息的人。”热泪划
过眼角，心灵充斥着满满的爱。

深深母意伴人生，谆谆教诲领人生。

世界，因为有了爱儿多了感动;世界，因为感动而，而多了感
恩;世界因为感恩而多了爱，爱与感恩擦出了一束束美丽的火
花，在你我的心中悄然燃起……吃饭时，看到母亲的头上又
多了几根根银丝，眼角的皱纹，像一条条浅浅的河流，愈来
愈多了。饭后我独自走在小路上，夜，静静地。我抬头凝望，
似乎每颗星星上，都镌刻着一个熟悉的字眼---妈妈。

微黄的泛着水汽的苹果，温热的气息已经扑面而来，带着母
亲的温暖，像是冬日的阳光，而我醉了的心，悄悄滴再长大。

我并不容易吃生冷的，吃了容易胃疼。也不知什么缘故，偏
偏我喜欢吃冬季的苹果，凉津津的职业带给胃的刺激自然是
少不了的，妈妈多次提出要把苹果热一热再吃，却总被我一
口否决，加热了就不新鲜了。无奈，妈妈只能给我倒一杯热
水，温温我的胃，在我胃疼时便数落边给我跑蜂蜜水。我则
挤眉弄眼，丝毫不以为戒。

做完了作业，欣赏着美文，头也不抬的说，我口干，削个苹
果。一会便被塞了个热乎乎的东西，我有些惊诧怎么用微波
炉加热，妈妈捧了一个水杯，说，没有，是纯天然的、纯手
工、可食用。我一时不觉得像微波炉加热的，变大咬一口，
不同以往的凉意，相反，温热的仿佛果肉也将要融化。果肉
中的汁液在口腔中肆意，所接触到的牙齿似乎也被冷的失去
知觉，有种丝丝缕缕的温热萦绕着，仿佛是一个无形的网，
秘密的笼罩着他们。虽然要起来不如以往的清脆，可那温吞



的、充斥了整个口腔的不再是透心凉的甜，而是想在热水里
泡开来的甜，是可以暖心的，温暖地包住整个心房，直到暖
意进到最深处，莫名的搓中那心里那一处柔软的地方。我没
有像以往那样大口吞咽，而是慢慢咀嚼着，想让甜继续环在
心头。

微黄的苹果那般可爱，同妈妈一样，像太阳不断给予我的温
暖，却没有太阳炎热到令我窒息的温度，而是涓涓式的温暖，
一点一点的融化在了心中，覆盖着一层雪，成了感动的泪。
突然觉得自己好幼稚。从那个黄苹果开始，我懂得了母亲的
温暖，哪怕以后两人之间的距离再远，长大的我也会奋力奔
跑，去牵住母亲的手，互相依偎，带给他我的去温暖暖。记
忆中，妈妈无数次的深夜陪我写作业，儿时的无数篇童话故
事吸引着我，是我对文学别友情，如今我已经能执笔成作了。
我要把它写成一本厚厚的书，来记录我们的生活，送给您。

妈，你辛苦啦，但教会了我以爱相城回报。

石家庄寒假开学第一课心得体会篇四

20__年2月4日，农历正月初四晚八点，北京冬奥会以二十四
节气作为倒计时，冬奥会在一片片欢呼声中终于拉开序幕。

当开场曲响起，我国少数民族人民用他们的激情洋溢将整个
跑道点燃。现场，再次响起了北京20__年奥运会主题曲《我
和你》，我思绪纷飞。

中国是敢于挑战的国家。虎象征着勇气、力量和成功，与北
京冬奥完美契合。中国一首冬奥主题歌曲《点亮梦》让奥林
匹克精神传遍寰宇。让世界领略中国的敢于挑战，勇于挑战
的气魄。也让此次冰雪之约成为各国运动员为之拼搏的最高
竞技场，为本就喜庆的新年又平添了一份“仪式感”中国在
世界上又多了一个“勇于挑战”的代名词。



中国是承古萌新的国家，我们在二十四节气中可以看到中国
古代人民的智慧结晶，流传千年而依旧有强大生命力。从开
幕式上，人们看到了“燕山雪花大如席”的场景，也看到了
时刻捕捉运动员精彩瞬间的高科技摄像机。在坚持传统特色
文化的同时，中国也非常积极的探索着、创新着、让中国在
世界上位居前列!

中国是爱好和平的国家。“得道多助，失道寡助”，中国用
奥运会向世界阐明了“更团结”的含义，让某些西方政客抨
击中国冬奥会，并且扬言“不派本国运动员参加此次冬奥”
的混乱场面成为了国际笑话;各国代表团走入运动场时中国人
民的欢呼声一浪高过一浪，更是向世界显示了中国是爱好和
平的国家，中国人民是爱好和平的人民!

北京冬奥让世人见证了中国智慧与中国力量。虎年立春喜迎
中国盛会，奥运五环重回中华古都!北京冬奥让世人共享这美
好盛会，“同一个世界同一个梦想”!北京冬奥让世人更加热
爱冰雪运动，让运动更加“可感”。

在体育赛场，为最高奖项拼搏与和平共处，互相尊重并不矛
盾。赛场之外，各国深入理解。中国正追求的是人类爱好和
平，谋求共同发展，合作，共赢!

冬奥盛会，让世界共享荣光，让世界一起来，一起向未来!

石家庄寒假开学第一课心得体会篇五

20_时节来了，我们的寒假生活就此结束。每到开学的季节，
大家便会把目光放在“开学第一课”，全国的中小学都开展
观看“开学第一课”的活动，我们对于开学第一课也是比较
期待的，能够从中学到不少知识。

对于开学第一课的理解，我有着不样的想法，纵观以往开学
的主题，其目的都是为了让学生接受不样的教育，比如今年



的主题是，我们观看开学第一课的时候，定是抱着学习的态
度观看，而不是看完就过了。节目的意义为了传达抗疫的知
识和学习抗疫精神，作为小学生的而我们，要深刻的认知节
目的重要含义。

开学第一课的意义非常重大，可能有的人认为不需要，但我
觉开学必须要有这样的个节目。我们经历了漫长的寒假，相
信每个人多多少少都忘却了学习，想要在开学第天迅速回归
状态，没有两个星期的缓冲期，谈何容易!“开学第一课”是
让我们收心的课程，不同于传统的授课形式，利用电视媒体
的方式学习，可以很好的抓住大家的内心。如果是通过传统
的授课方式来说学习，想必很多同学都不能接受，更不用说
学到什么了。

“开学第一课”除了有让我们收心的效果，还能激发同学们
的学习热情，这是学习最重要的情绪。前面也说了寒假让我
们忘却了学习，重新回归课本，内心会有诸多的抗拒。这个
时候我们需要“开学第一课”引导，让我们的注意力重归学
习课本上，这也是第课最重要的意义。

在20_年开年，我们遭遇了新型冠状病毒，各行各业的人为了
抗击疫情，举全国之力来打赢这场胜仗。如今疫情已经得到
控制，但我们不能忘却疫情带来的痛苦，所以“开学第一
课”不仅对我们学生重要，对老师的教育内容也很重要。既
然作为新学期的第课内容，我们肯定要与老师有交流和沟通，
“开学第一课”既是开学节目，也是老师和我们互动的重要
方式，可以让老师更好的了解我们每个人。通过开学第一课，
我们了解到了更多的防疫知识，保护我们自身的安全，虽然
我们没有上战场，但只要我们保护好自己，同样也是为祖国
做贡献。

第堂课的时间过得很快，大家在看完以后都有很多想法，我
们每个人都对第课做出了回答，老师对我们的学习态度很满
意。未来的学习道路，我将秉承“开学第一课”的教育理念，



将全部精力投入到学习中去。


