
2023年故都的秋了手法写的 红色故都心
得体会(精选9篇)

当我们有一个明确的目标时，我们可以更好地了解自己想要
达到的结果，并为之制定相应的计划。我们在制定计划时需
要考虑到各种因素的影响，并保持灵活性和适应性。下面是
小编为大家带来的计划书优秀范文，希望大家可以喜欢。

完美计划意思篇一

为了淡化考试的紧张气氛，尊重学生个性差异，真正测出学
生的音乐能力，本次音乐学科考试内容分为四个部分：即学
生音乐课行为习惯、音乐的基本能力、音乐基础知识及个性
特长。考查以小型音乐会形式进行，考试内容可以是唱一首
歌、欣赏一首音乐作品、演奏一首乐曲。要求把自己对作品
的理解，准确、完整地表现出来。教师评分的依据是学生的
综合素质，加上平时表现及个性特长，以等级制进行评价：a
为优秀，b为良好，c为合格，d为不合格。在考试过程上，教师
应采取激励性的评价，多鼓励、引导、点拨，重视学生学习
全过程的评价，要从学生在学习过程中所表现的智力、活力
去衡量，从是否会学习、会思考、会创新来评价。做到：

1、考核形式情趣化

音乐是情感的艺术，音乐教学应通过音乐作品的鲜明艺术形
象来诱发学生的情趣，引起美感，产生共鸣。本次音乐知识
考核评价，以音乐游戏化的形式，采取自评、互评、他评的
方式选唱一首喜欢首歌听乐曲写曲名的考试方法，让学生在
轻松愉快的游戏中完成音乐知识考核的任务。

2、考核全程化

器乐进课堂，让学生愉快、主动地学会使用乐器，可采用每



单元举办一次音乐会的形式。这样，可以把乐器考核变成生
动活泼的乐器观摩欣赏会，有利于激励学生利用课余时间多
学习乐器，多接触音乐。

3、考核内容全面化

当老师放一首曲子时，学生根据自己的生活感受和心理体验，
凭借对音乐美的感知力和创造力，发挥自己的特长，画一幅
跟音乐有关的美丽图画或附上一段对音乐理解的文字，写作
能力较好的还可以拟题作文，舞蹈感受好的学生可以即兴创
编一段表现音乐主题的舞蹈小品。老师根据学生的联想的准
确程度进行评分。这样，学生自始自终以积极主动的态度和
旺盛的精力参与考核活动。不仅有利于培养和发展学生对音
乐的注意力、想象力和感受、理解音乐的能力，同时也能培
养学生的实践能力和创新精神。

4、考核评价多样化

本次音乐考核我会发挥学生在评分中的主体性，让学生成为
评分的主人，体现评价的多样化。评价方式有：形成性评价
与终结性评价相结合。我更注重对学生学习态度和学习情感
等非智力因素方面的评定；在利于提高整个音乐教学评价的
水准，并锻炼师生的评价能力，同时增强学生的心理承受力。

完美计划意思篇二

一个紧张的学期终于过去了，许多小朋友都在计划着寒假该
怎么玩？该玩些什么？而我不一样，我打算利用这个寒假预
习下学期的内容，复习以胶学过的内容，为小升初作最后的
冲刺准备。

为了合理安排好时间，我特意制定了一张寒假计划表。正当
我做表时，爸爸走进来，看见我在写这些什么，走到我身旁
看了看，问：“紫怡，你在写些什么呢？”“我在安排寒假



计划表，我要合理运用这个寒假的时间，你看下行不？”

爸爸听了，便拿起我刚刚完成的寒假计划表看了看。“怎么
样，安排合理吗？”我问道。只见爸爸一脸严肃地说：“你
这样安排可不行，你只有劳，却没有逸，这样收获果实不会
很多，必须劳逸结合，你才会有更多的收获。”说完，爸爸
便转身出了房门。我沮丧地往床上一倒，心里想：“明明安
排合理，却说我只有劳，没有逸，必须劳逸结合什么的，
劳…逸…结…合，哈，我懂了。”霎时间，我就像是被某位
名师指导了一样，重新安排我的寒假计划表。

一、早读

早晨，不仅空气清新，还是记忆力最强的黄金时分。虽然放
假了，但必须养成好的早读习惯。每天六点半整时起床，先
读二十分钟的英语，再读二十分钟的语文。这样，我读过的
知识就可以加强一遍印在脑海里，起到久记不忘的作用。

二、知识点归集

把考完、做过的试卷都仔细分析一遍。特别是做错的题目，
要把它们归集起来，重点加以消化。

三、完成寒假作业

每天上午做两个小时的语文寒假作业，下午做两个小时的数
学寒假作业。

四、做笔记

“久记不如烂笔头”是啊，这句话很对。把这个寒假里发生
的开心的、有趣的、伤心的事；遇到的开朗的、善良的、和
蔼的人；看见的可爱的、调皮的、漂亮的小动物以及预习下
册的重要内容……统统记录下来。因为记录下来的人、事、



物可方便以后的作文选材，而记录预习下册的重要内容有助
于我以后的学习。所以必须坚持做笔记。

五、做家务——劳逸结合

劳逸结合，这个词告诉我们学习和休息要结合起来才会有更
大的收获。没错，过度的学习有损身心健康，这时就应休息
一下，但也不能休息过度。比如：你写寒假作业写累了，可
以先按摩按摩眼睛，或伸个懒腰，眺望远方之类的。帮爸爸
妈妈拖拖地，抹抹灰之类。这样既有利于身心健康，又能帮
大人做了家务事，也起到了劳逸结合的效果。

当我把新的寒假计划表拿给爸爸看时，爸爸微笑地说：“哈
哈，你终于明白什么是劳逸结合了，不过你一定要说到做到。
”“没问题。”

寒假很快就会过去，至关重要的六年级下册就会来临。不过，
我相信，只要我说到做到，一定会在小升初的坎坷的道路上
铺一条平坦的道路的。

六年级:永情无忒恋

上一篇：我的妈妈

下一篇：心学期打算

完美计划意思篇三

盼望已久的寒假马上要来了,我得好好计划一下我的寒假生活

为了我的期末考试能考个理想的成绩，我已经有3个月没碰过
电脑，与“qq堂”彻底地“拜拜”了。现在我要活络活络我那
被密密麻麻的习题搞得生锈了的脑子，玩玩电脑喽。一次，
我在找作文时看见了“小荷”就用了“蓝雪伊儿”这个用户



名。我现在很喜欢上“创网”,只是拜读而不敢发表文章，今
天，我终于鼓起勇气把我的新作拿出来现丑，一向不让我上
网的妈妈这回也鼓励我多向大家学习交流。

期末大考的这几天，语数两科的.老师“轮流站岗”，“大肆
轰炸”,那么多的习题，我稍微算了一下，天哪！足足有40多
张！害得我们晚上作业都做到10点多，第二天，同学们都成了
“熊猫眼”。惨哪！所以睡懒觉把复习时的晚点全都补回来！

我的辛苦也没白费，期末语数总成绩是全班第一，厚厚的一本
《快乐暑假》不用做了！只要做语文老师布置的几篇日记和
读书笔记就ok了，不过我妈妈可能要另外给我一些数学习题，
我只能接受喽。

在上述计划之外，我还可以在吃完晚饭后到楼下和伙伴们
玩“单双背死闭”、滑旱冰、去姨姨家和表妹玩、吃冰棒、
去旅游、骑自行车……这些都是我随心所欲的空间。

怎么样,我的寒假生活计划够完美了吧!

完美计划意思篇四

我觉得我的语文老师是十分完美的。

首先得说老师才华横溢，讲课有自己独特的魅力。她总是有
办法使同学们踊跃发言，课堂活跃，而不像复读机一样：老
是板着脸唠叨重复。

老师每次面带迷人的微笑走进教室，给人的第一印象就
是“可爱的大女孩”。上课，老师投入讲读，仿佛她也是课
文里的某个角色，抑扬顿挫，声情并茂，甚至爽朗大笑或者
泪光闪闪。每次我们都能被她的专心感染，我们认真听，仔
细记，响亮地回答，有感情地读。老师一会儿用笑意赞许我
们的积极，一会儿竖起大拇指夸奖我们的正确，最后大家多



半是喜气洋洋地下课。

同学当中也有开小差做小动作的。批评，绝对批评。不过，
没有“狂风暴雨摧折枝”，只有“和风细雨无声润”。耐心
开导是老师的强项。教育你知识的重要，让你明白时间的可
贵，你要知道父母的艰辛不易，你要晓得自己的未来责
任……这些道理的`“杀伤力”可比大声训斥还要大，再加上
她的若干个古今中外的名人励志故事，和她那不说服你不打
动你决不罢休的劲儿，足以催人泪下，令人痛改前非呀。

啊，有了这样的好老师，我们的学习生活才会多姿多彩，有
滋有味！

完美计划意思篇五

美国《跑步者世界》杂志推荐的“10周完美跑步计划”，严
格执行该计划可以帮助您轻松实现“无间歇跑步30分钟”的
目标。

“10周完美跑步计划”每周实施时间为星期一、三、五、六。
其余三天休息。跑步强度以慢速舒适步伐为宜，即跑步时可
以和同伴说话。训练开始前应步行热身2—3分钟，训练后再
步行2—3分钟作为整理运动。

第一周：跑2分钟，走4分钟。重复5次。第二周：跑3分钟，
走3分钟，重复5次。第三周：跑5分钟，走2、5分钟，重复4
次。第四周：跑7分钟，走3分 钟，重复3次。 第五周：跑8
分钟，走2分钟。重复3次。第六周：跑9分钟，走2分钟。重
复2次，再跑8分钟。第七周：跑9分钟，走1分钟。 重复3次。
第八周：跑13分钟，走2分钟。重复2次。第九周：跑14分钟，
走1分钟。重复2次。第十周：跑30分钟。

虽然对中老年人来说，较长时间的步行可能是更为合适的消
耗脂肪、加强心肺功能的运动方式；但对于肌肉力量较强，



骨骼发育良好的青少年来说，跑步则是更有效的刺激心肺功
能的“利器”。因为跑步除了简便易行，对场地设施条件要
求较低外，而且同不少常见的运动方式相比耗氧量更大，运
动负荷更高。主要表现为在同样的运动时间里，跑步可以比
快走、骑车等运动消耗更多能量，因而可以对心肺机能产生
更强的刺激作用。例如，以每分钟130步的速率慢跑与以同样
速度快走相比，每小时可多消耗4千卡热量，与上楼梯相比，
每小时则可多消耗3千卡热量；而速度为170步/分钟的慢跑，
同游泳和以较快速度骑自行车相比，每小时分别多消耗3千卡
和3、5千卡热量。更重要的是，跑步是全身性的协调运动，
经常参加中等速度的慢跑锻炼，不仅能够强化心血管系统和
呼吸系统的功能，还能有效提高肌肉力量和耐力、灵敏、协
调等运动素质，为参加其他各项运动打下良好的基础，对于
有志于全面锻炼身体素质的青少年来说更为适合。

建议：如果你只有中午时间进行跑步锻炼的话，首先应当在
运动之前1个小时开始补充少量的营养。

比如一些碳水化合物和低脂肪、低纤维和低蛋白质的食品，
一片面包片，或者香蕉即可。远离米饭之类的脂肪和纤维含
量丰富食物。此外适当缩短跑步的时间和锻炼强度。以半个
小时为例，从慢到快的坡度步行1公里+慢跑1公里+慢走拉
伸(供初级锻炼者参考)，不仅可以起到锻炼活动身体的效果，
同时对你的胃部也不会带来过重的负担。锻炼后1小时内不推
荐用餐。

建议：要明确自己跑步的目的，是预防慢性病、减肥，还是
要提高成绩。

早上运动能更好的预防血糖和血脂上升，预防肥肉上身。所
以想要减肥的人士，以及一些不需要早起上班的中老年人士
早上锻炼更好。如果实在周末，那么建议你放弃一次懒觉，
选择一个绿荫环绕远离污染的地方，享受一次长跑带来的满
足感。建议：从运动医学的角度看，晚上跑步更科学，身体



更容易适应运动节奏，但是睡前一到两个小时应尽量避免剧
烈运动。运动能让大脑休息，运动后洗个热水澡，晚上可以
睡的更加香甜。对于晚上失眠或者睡得比较晚的人来说，也
许是个不错的建议。但是对于大多数城市工薪阶层，晚上跑
步的安全、空气质量、以及个人时间的分配非达人不可取。

建议：如果你喜欢锻炼而且居住地和公司距离较远，不如去
选择跑步的方式规避这段最疯狂的堵车时间。

从健康上说，此时的你在身体上正处于耐力和柔韧性的巅峰，
可以尝试跑的更远更久。而在生活上，预期浪费在公共交通
上，不如用来在跑步机上收获一个好的体魄。

清晨跑步

下班后跑步

晚上跑步 半数以上 极少 白领、工薪阶层、健身、爱跑 极
少人士

1、跑速要慢：不同的跑速对心脑血管的刺激是不同的，慢速
跑对心脏的刺激比较温和。一般来说用自己的每分钟晨脉
数(清晨清醒安静时的脉搏数)，乘以1、4～1、8，所得到的
每分钟脉搏次数作为靶心率来控制初期长跑强度是比较适宜
的。

2、步幅要小：在跑步中步幅小的目的是主动降低肌肉在每一
步中的用力强度，尽可能地延长跑步的时间。步幅大了脚腕
儿用力就会相应加大，容易产生疲劳，从而会降低跑步的兴
趣，使人最终放弃长跑。

3、跑程要长：既然叫长跑，跑程当然不能太短，一般应
在3000米以上，不过要量力而行。慢跑并跑得长一点可消耗
人体内蓄积的多余热量，这种“主动的”消耗是降低血脂、



血糖，缓解血压的最好辅助方法。

4、因人而异：这是从事“健康跑”的重要原则。一般来说，
每一个人的.体质、周围环境及个人身体情况均有不同，因此
在跑步中一定要结合自身实际情况进行，如合理安排跑速、
跑程等。当然最好是在专业人员的指导下进行。


