
最新民族舞的心得 第一次军训心得体
会(大全7篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
相信许多人会觉得范文很难写？这里我整理了一些优秀的范
文，希望对大家有所帮助，下面我们就来了解一下吧。

民族舞的心得篇一

9月12日是我们军训的第一天，也是三天中最不懂事的一天。
那天晚上教官罚我们做半个俯卧撑，回到宿舍大家都出声，
害怕教官罚我们，虽然我们团结了，但这是被动的。下午我
们的闪电报数比赛我们班夺得了第一名，是因为我们有一颗
为班级争光的心，所以我们是主动的团结。第二天也过去了。

到第三天早上，我们在结营仪式中，让我真正地长大了，让
我们知道了什么是责任。就因为我做错一个动作，害得陈嘉
雯多跑了一圈，不是我不会，而是我没有认真。就因为我的
六个字：“对不起，我错了。”，让陈嘉雯多跑了一圈，我
很愧疚。因为有些女生哭了而其他的人也哭起来。我本来想
哭的，但是我忍住了因为我知道我们的哭不能陈嘉雯减少圈
数，所以我只能做好每一个动作不要给陈嘉雯再增加负担。
但我后来实在忍不住了，因为我看见陈嘉雯已经快跑不动了，
还在为别人打气。

军训的收获，最重要的就是我真正地长大了，懂得了什么是
责任。

民族舞的心得篇二

在我的生活中，我经历过许许多多的事情，但最让我难忘得
就是第一次军训。



放暑假的时候，爸爸说，他给我报了一个军训夏令营，我特
别高兴。去夏令营的前一天晚上我把军训所需要的物品全部
整理好了。

去的那天早上，我们坐着大巴车一路直通济南，汽车走到有
山的地方，过了三四个隧道，又行了几百米，这才到了军营。
到了军营，营长先给我们分队，我是第三队的，又分配了教
官，又给每个人发了军衣，然后又让教官去给我们安排宿舍，
我的宿舍里有四个人。除我以外，他们三个的分别是：彪彪，
虎哥，白俊伟。我们在宿舍里换了军衣。换完军衣之后，过
了一会儿教官让我们到操场集合。我们慢悠悠的走到操场，
营长给我们开会，具体说这七天主要的活动项目。大会完了
以后，我们举行了足球比赛，篮球比赛和拔河比赛。到了晚
上我们吃完饭，有回宿舍休息去了。

第二天，我们学了端正的站立和端正的蹲下。我们本来以为
端正站立是很容易的呢。没想到，教官教完我们之后，就让
我们在原地站立半个小时，稍微动一下还得打报告。我们好
不容易才熬过了这半个小时我们身上的汗一片一片的。端正
的蹲下也是这样的。到了晚上我们吃完饭又看了爱国电影。

第三天，第四天，我们参观了军事博物馆，科技馆，济南的
广场。这两天晚上我们还举行了晚会，每个同学都表现了他
们自己的才艺。

第五天，我们上午去爬山，在山下往山顶上看，山顶像一只
老鹰那钩子似的嘴。我们爬完山到了中午回军营吃饭到了。
下午我们又去了济南野战训练场。在训练场内我们分为二队
一对是警察，另一对是小偷。我们拿着枪一一激光枪。我们
在山里打枪。

第六天，我们上午学唱“感恩的心”，“团结就是力量”，
到了下午我们就开始发奖仪式。



到了星期天我们该回家了。我们告别了军校。我军训的时间
并不是很长，但给我留下的印象却很深刻。通过这次军训，
我养成了爱学习，勤奋，热爱体育的.小军人。我体会到做军
人的艰苦。我也要像军人一样严格要求自己。

这就是我的难忘的“第一次军训”。

民族舞的心得篇三

每个人都知道，口腔健康是我们身体健康的一个重要因素。
但是，很多人却常常忽略了对口腔的保健。牙齿上积累的菌
斑和牙结石，会导致口臭、蛀牙、牙周病、甚至心脏病等多
种疾病。因此，保持口腔卫生是非常必要的，而洗牙便是一
种重要的口腔保健方式。

第二段：洗牙的过程

我第一次去洗牙的时候，感觉有些紧张。不过，洗牙的过程
非常简单，整个过程大约需要半个小时左右。先是口腔检查，
确定口腔的状况和问题，然后咨询医生的建议。接下来，医
生会用洗牙机喷水、喷气和振动的方式将牙齿表面积累的菌
斑和牙结石清洗掉。对于牙齿敏感的人，医生会在洗牙前先
涂上保护剂，以减少敏感感受。清洗后，还要用专门的氟化
物液或者牙膏进行涂抹，以补充牙齿的矿物质。

第三段：洗牙的感受

我第一次洗牙的时候，感觉洗牙的机器会发出一些小声响，
但并不是很吵闹。医生会很细心地安慰和指导，让我感到很
放心。美中不足的是，有的时候我会感受到一些轻微的疼痛。
但是，疼痛的程度并不大，让人感到可以忍受。整个过程之
后，牙齿感到非常清爽，就像是剃须刀刮过的感觉。

第四段：洗牙后的改变



洗牙后，我感觉口腔明显变得更加清洁和健康。没有了口腔
异味和牙渍，感觉牙齿更加白皙，更加光滑了。而且，洗牙
后建议多喝水，还可以吃清淡的食物来保持口腔健康。我通
常会定期去洗牙，让我的口腔一直保持健康的状态。

第五段：结语

洗牙是一种简单而且有效的口腔护理方式。作为一项口腔保
健的重要组成部分，定期洗牙可以减少口腔疾病的发生。虽
然洗牙有一些轻微的疼痛感，但是只要在医生的指导下，我
们完全可以承受得了。对于那些还没有尝试过洗牙的人，我
强烈建议你们去尝试一下。相信这会是一次非常不错的体验，
并且会对你的口腔健康带来很大的改变。

民族舞的心得篇四

牙齿是人类的重要器官之一，牙齿的健康程度直接关系到我
们的身体健康，所以我们应该关注并保护好自己的牙齿。而
洗牙是牙齿保健的必要步骤之一，今天我来分享一下我第一
次洗牙的心得体会。

第二段：预约洗牙过程及准备

在预约洗牙的时候需要提前和诊所联系，并了解洗牙的注意
事项。我在洗牙前也格外注意了牙齿的清洁，特意使用漱口
水及牙线将牙齿清洁干净，避免对诊所过度依赖。

第三段：洗牙过程

在进入洗牙诊室前，医生会先进行口腔检查，检查牙齿是否
存在牙结石和牙菌斑等问题，并根据检查结果决定使用哪种
洗牙器具和洁牙液进行清洁。整个洗牙过程分为超声波洗牙
和手工洗牙两个步骤，需要耐心配合医生。在洗牙过程中，
我虽然感到不适和痛苦，但是忍耐了下来，发现有很多不好



清洁的细节，也感受到了牙齿的舒适感。

第四段：洗牙后感触

洗完牙后，我感觉牙齿亮了许多，口腔中的异味也消散了很
多。经过和医生的沟通，我得知了很多保护牙齿的小贴士，
比如定期洗牙、减少吃糖、及时修复龋洞等。这些都是我们
平时容易忽略的问题，因此更应该注意。

第五段：结尾

总的来说，第一次洗牙让我对牙齿保健有了全新的认识和体
会。通过洗牙，保护好牙齿的重要性更加显而易见，也更加
重视日常口腔卫生的管理。希望像我一样的人也能够把洗牙
作为一种习惯，时刻关注口腔健康，保护好我们的牙齿。

民族舞的心得篇五

药品是我们生活中不可或缺的一部分，随着年龄的增长，身
体的各种问题也逐渐增多，有时候买药成为了一种选择。第
一次买药也是我们成长中的一部分，让我们认识到了药品的
重要性和正确用药知识。下面我将分享我第一次买药的心得
体会。

第二段：购买药品前的准备

在购买药品前，要做好充分的准备工作。首先，要了解自己
的病情，明确需要购买的药品名称和功效。其次，要确定药
品的适用人群、禁忌人群、服用方法及注意事项等信息。最
后，要确认药品的生产厂家和相关证件是否齐全。

第三段：选择合适的药店

选择合适的药店也很重要。一般情况下，我们应选择正规、



信誉好的药店购买药品。通过网上检索、朋友推荐或询问医
生等途径，选出具有良好口碑、药品品质保证和服务质量有
保障的药店，以确保药品的安全性和有效性。

第四段：药品购买和用药经验

在药品购买过程中，要严格遵循医嘱和药品说明书的要求。
在用药期间要密切注意身体反应，如有不适及时咨询医生或
停止用药。同时，要注意保持良好的饮食起居，配合药品的
服用，加快康复过程。切忌自行增减药量或随意更改治疗方
案，以避免因药品滥用等等的后果。

第五段：感受和反思

第一次买药对我来说是一次难忘的经验。通过这次购药过程，
我深刻认识到了药品的作用和用药方式。同时，我也明白了
自己在用药过程中需要保持警觉和谨慎，以避免因个人行为
而给身体造成不良影响。在今后的行程中我也会更加关注自
己的身体状况，了解更多有关药品的知识， 让自己可以更加
健康，活力充沛的迎接未来的挑战。

结尾

药品的作用和价值远远不止于治疗疾病，其更大的意义在于
能够保护人们的健康和生命安全。希望大家能结合自身实际
情况和药品相关知识，做到科学用药，预防疾病，快速康复，
以卫生健康的状态迎接美好未来。

民族舞的心得篇六

直播已经成为了当今社交娱乐生活中不可或缺的一部分，大
家可以在网上看到各种各样的直播，有些是游戏、美食、音
乐、旅游等等。虽然我曾经斥责过直播的不良影响，但是还
是有很多人推荐我尝试看直播。不久前，我第一次看了一次



直播，并重新认识了这项活动。

第一段：各类直播种类繁多

由于各种线上直播平台的发展，众多内容被不断推郑，使得
用户的选择范围越来越广泛。如今我们可以通过手机和电脑
上的直播软件观看各个领域的直播，不论是游戏领域的还是
美食些，都有各自的粉丝们支持。这些不同的直播种类对于
不同的观众群体都是十分吸引人的。

第二段：直播能够为我们带来甜美的回忆

直播让现实中孤独无聊的人们可以通过网络上的直播主和观
众互动交流，从而产生了一种在线社交活动。通过跟直播主
的互动以及分享经验，不仅可以扩大社交圈和增加自信，更
可以在孤独难耐的夜晚里，让人们感受到社交生活的温暖和
欢乐。一些直播主还会在直播中分享自己的生活，教大家做
饭或是分享自己的旅游经验。这些直播也让我们在家中得到
了许多不一样的体验和启发。

第三段：要注意的事项

当然，由于网络直播行业的尚在探索和发展阶段，缺乏规范
化和监管，不少直播内容也存在着诸多问题。一些未成年人
偷跑直播间，以进行低俗表演或是进行非法活动等行为，甚
至还有一些恶意攻击直播主的事件。作为作为直播观众，我
们要注意观看内容的正确的价值观和道德规范，使直播成为
健康、快乐的网络娱乐，而非成为一种不健康、淫秽以及不
良娱乐。

第四段：直播的优点和缺点

回到直播这一新兴社交方式的本质，我们需要认识到直播与
其他娱乐方式一样，也是既有优点也有缺点的。优点在于可



以满足我们对于在线社交和知识学习的需求，以及带给我们
愉悦的娱乐体验；缺点在于会带来一些负面或是不良的影响。
这些优缺点区别也能够引导我们正确看待直播的重要性和价
值。

第五段：结语

总之，直播作为时下十分流行的网络娱乐方式，引起了不少
人的关注。在正确的引导下和提高观众的素质之后，不仅能
使它发挥出更加出色的娱乐价值，也能成为一种更加有益的
网上社交模式。因此，作为观众我们也应该积极参与其中，
让直播成为一种更加健康、更加有益的休闲方式。

民族舞的心得篇七

这周要军训，我异常激动和兴奋，这可是我从小到大第一次
军训呀!会有凶巴巴的教官，还会站在操场上练齐步走之类的。
还没开始训练，我已经控制不住自己的手脚了。

今天下午，一个穿着白衣服，黑裤子，戴着黑色军帽的教官
走进教室。他环顾了一下四周，表情严肃地说：“大家好，
我姓汪，叫汪丹，希望大家能配合我做好这次军训。”同学
们面面相觑、窃窃私语。随后，我们出了教室，来到了操场
上，军训正式开始了。

教官带我们来到了树下，这里还算阴凉。教官让我们练了稍
息、立正，还有一个我叫不出名字……不过，令我印象最深
的就是练站了。

刚开始站的时候，我还精力充沛像个木头人似的一动不动。
随着时间一分一秒地过去，我的体力正在慢慢消耗。再加上
天气又炎热，虽然在阴凉处，可我还是能感受到，汗水正顺
着我的脸颊往下滴。我想动，可是想想不行啊。教官说
过：“只要一个人动，就得影响大家，同学们都得多练一会



儿呢!”我甚至能感受到我的头发被太阳晒得火辣辣的烫。接
着，我觉得头脑一热，额头发晕。呀，不好，可能中暑了!可
是我并没有向教官报告，我对自己说：“只要坚持，就没有
做不成的事!

看到以上内容，你一定觉得我很柔弱吧，才不是呢!哈哈，这
点小case能难倒我老杨?我终于拿出我的看家本领——注意力
转移法!别小瞧它哦，这可是十分管用的!我保持着刚刚的站
姿，眼睛死死地盯住前方一颗芭蕉树，脑袋里想什么呢?啊，
就想想我最爱玩的两款网游——《寻仙》和《qq三国》
吧!……我沉浸在游戏的海洋中，时间竟过得很快!有了“注
意力转移法”，简直就是“时光飞逝”!练习结束后，教官还
直夸我站得挺拔呢!嘻嘻嘻!

今天的军训结束了，啊!期待着明天下午的到来!


