
高中朗诵比赛心得体会(实用5篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。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。接下来我就给大家介绍一下如何才能写好一篇心得体会
吧，我们一起来看一看吧。

高中朗诵比赛心得体会篇一

跑步比赛心得体会（高中）

第一段：比赛前的准备

在高中的运动会上，我报名参加了跑步比赛。比赛前的准备
工作是必不可少的。首先，我要通过正常的训练来提高自己
的体能和耐力。每天坚持晨跑，加上有氧运动，让我的身体
逐渐适应长时间跑步的负荷。其次，我还要调整好心态，对
比赛充满信心和期待。我会不断告诉自己，只要努力，就一
定能够取得好成绩。

第二段：赛前的紧张和期待

当比赛的日子越来越近，我不禁开始感受到内心的紧张和期
待。加速步伐的阳光，紧绷的神经让我更加专注。每天都会
想象比赛时的场景，不断告诉自己要有信心，要冷静，要坚
持到最后。赛前的紧张感并没有让我失去斗志，相反，它让
我更加努力去准备。

第三段：比赛中的挑战

比赛当天，天上乌云密布，气温骤然下降，冷风吹过，让我
不禁打了一个冷战。然而，这并没有消减我的斗志。比赛开
始后，我迅速找到了自己的节奏，努力与身边的选手保持一



定的距离。不断提醒自己要控制呼吸，放松身体，保持良好
的姿势。随着比赛的进行，越来越多的选手开始加速，前方
的路逐渐变得崎岖不平。我深知这是一场持久战，我努力保
持耐心，一步一步向前。

第四段：心态调整与挑战

时间一分一秒地过去，体力渐渐透支，脚步也逐渐沉重起来。
这时候，我的内心开始出现了慌乱和动摇。为了不影响比赛
的进行，我努力调整自己的心态。我告诉自己要坚持，要顽
强地战斗到底，不断给自己打气。同时，我的身体开始发出
疲倦的信号，腿部开始发霉。我必须尽快控制情绪，保持坚
定的信念。

第五段：比赛的收获与反思

终点终于出现在我的视野中，我全力加速，最终成功地冲过
终点线。深深的喘息声回荡在我的耳边，我感到一股前所未
有的喜悦涌上心头。这次比赛，我没有取得第一名，但是我
收获了更多。我收获了对自己的了解，对自己潜力的认识。
通过比赛，我也发现了自己在训练中的不足之处，我会更加
努力地去弥补这些不足。

总结：通过这次跑步比赛，我体会到了艰难的挑战和甜美的
胜利。我知道只有在持续的训练和不断的实践中，我才能不
断提高自己。比赛不仅仅是一场竞争，更是我成长过程中的
重要一课。我会始终保持对跑步比赛的热爱，坚持锻炼，努
力提升自己，在未来的比赛中，追求更好的成绩。

高中朗诵比赛心得体会篇二

语文课上的我高高地举起手，争着朗诵课文；在家里，我高
声背诵诗歌……我是多么喜欢朗诵啊！可在以前，朗诵诗歌
可不是容易的一件事，这都源于一次难忘的朗诵比赛。



自从老师宣布了今天有朗诵比赛时，全班都热血沸腾，心潮
澎湃。而现在临近开赛，全班都在积极地做着最后一次联系。
我和其他被选中的评委伙伴们坐在评委席上，揣摩着大家的
练习，好不热闹！

别开生面的朗诵比赛终于开始了！我代表着小组上去抽签，
是4！放眼一看，许多抽签的人都在向远处的同伴们挤眉弄眼，
不但没弄明白，还引来哄堂大笑。好在第一组选手已上场，
大家屏息地看着。

一上来，他们就摆成奇怪的排队状，一读才明白，是轮着一
个一个背！大家都对这种布局感到很新奇，而他们背得也好
似把文章了然于心，全然不顾旁人的目光，声情并茂地读着，
真好！虽然他们的组长是办证，但我可不会因此“放
水”，97.5！

第二组选手也大步上场了。一开始她们先做了一个简单的自
我介绍，又有礼貌地问候了大家。嗯，不错！她们也是背诗，
但十分流畅，仿佛已能倒背如流，96分！

眼看就快到我了，心中忐忑不安，就像有只小兔子一样在心
田蹦蹦跳跳，但又跃跃欲试，兴奋不已。很快，第三组选手
也上场了。虽然小桐平时做事磨磨蹭蹭、扭扭捏捏，但朗诵
起来竟毫不含糊，仿佛轻而易举！

轮到我们组了！我和队友们精神抖擞地上台，却因为队形问
题有点小争执，观众也有了意见。唉，看来我们还不够面面
俱到。我的心情激动不已。感受到观众炽热的目光的同时还
要全神贯注地朗诵，真难呀！我终于读完了，如释重负地下
台，大家都对我报以热烈的掌声。

结果出来了，我们获得了一等奖。但成绩并不重要，重要的'
事，我在这场比赛悟出的道理：“问渠那得清如许，为有源
头活水来！”成功，是留给有准备的人的！



高中朗诵比赛心得体会篇三

近年来，跑步成为了一项受到广泛关注的运动项目。无论是
职业运动员还是业余爱好者，都将跑步视为自我挑战和提高
身体素质的良好途径。而在高中阶段，学生们也常常参加各
类校内外的跑步比赛。我在高中时期积极参与了校内外的跑
步比赛，这一过程中收获颇丰，所以我想分享一下自己的心
得体会。

初入高中时，我对跑步毫无兴趣。然而，一次恰巧遇到的陕
西省中学生田径比赛改变了我的一切。那天，我被同学拉着
去参观比赛，眼见那一幕幕奔跑的画面，我被那股热情和活
力所吸引。于是，我决定自己也加入这个行列，尽管当时自
己的体能还处于比较低的水平。

首先，我开始了常规的跑步训练。每天早晨，我都会起床去
操场跑步，尽情地释放身体里的能量。刚开始时，我只能跑
上几圈便感到呼吸急促，肌肉酸痛，但慢慢地，我发现跑步
的确是一种身心的享受。通过跑步，我可以忘却烦恼和压力，
用汗水洗刷内心的沉闷。我的体能也在日复一日的锻炼中得
到提升，跑步不再是痛苦的负担，而是一种乐趣。

为了提升自己的竞技水平，我开始参加各类校内外的跑步比
赛，并积极参加训练。比赛中，我和其他选手拼尽全力，尽
管不能拿到冠军，但我体会到了比赛的激烈和挑战的乐趣。
每一次比赛都是一次机会，既可以考验自己的实力，也可以
锻炼自己的意志力。而比赛结束之后，无论成绩如何，我都
会总结经验教训，总结如何提高自己。

在高中的最后一年，我决定参加学校的田径队。加入队伍后，
我很快发现自己的差距。队友们都是在跑步上有着丰富经验
的选手，我仿佛成了他们中的弱者。然而，队友们对我充满
了耐心和鼓励，帮助我找到自己的不足并加以改善。他们教
会了我如何正确的呼吸、提高配速和分配体力等技巧，也让



我明白了团队的重要性。在队友的帮助下，我在短时间内努
力提升了自己的水平，并且收获了比赛中的成功和满足感。

跑步比赛的过程并不容易，每个人都需要付出努力和坚持。
然而，这一切的付出都是值得的。跑步比赛教会了我如何面
对困难和挑战，如何克服自我限制和放大潜力。每次比赛，
每次训练，都是在磨练自己的决心和意志力。在高中的这段
时间里，我不断成长，不断超越自己。这段经历不仅让我对
跑步有了更深的理解理，也让我能够更加乐观和积极地面对
生活中的其他困难。

总之，参加跑步比赛是一个全面提高自己的好机会。在高中
阶段，我通过跑步比赛收获了很多，无论是身体上的锻炼，
还是内在的成长。跑步让我明白了努力奋斗的意义，教会了
我如何面对成功和失败。通过不断地锻炼和比赛，我收获了
自信、坚持和勇气。我相信，这一段经历对我未来的成长和
人生道路将产生深远的影响。

高中朗诵比赛心得体会篇四

首先，我们三个年级排成一个长列，过两个十字路口去焦作
师专，朗诵比赛观后感。我们就像红灯似地，走到哪里，哪
里的车就得停下来等着，即使是绿灯他也要停下来。到焦作
师专后，我们依次入场。等到我们班表演时已经是十点多了。
三个年级全部表演完后，我们又“当”了一路“红灯”回学
校了。

这次表演老师说我们太紧张，我们在下面说忘词了（当然是
小声说的）。不过其他班也有缺点：如三年级二班，使用的
乐器是铃铛，但是没有拿稳，铃铛掉到地上了。我们班的优
点我认为只有伴奏乐器古筝选得好，古筝弹出的声音很好听。

此外，我还明白了“制度是死的，人是活的”这句话的`意思：
制度是不能改变的，但人是可以变通的。就例如：在绿灯下



可以通行的情况下还等行人通过再走，法律并没有规定，他
（车主）完全可以冲过去（当然弄伤了人要负民事责任的），
但是，让行人先过，仿佛成了潜意识（也有例外）。我还明
白了有时自己的心情会影响到事情的发展。

高中朗诵比赛心得体会篇五

参加高中排球比赛是我初中时期梦寐以求的一件事情。在高
中的第一年，我终于有机会加入学校的排球队，并参加了几
场比赛。通过这些比赛，我深刻认识到排球比赛的激烈和紧
张，同时也从中获得了宝贵的心得体会。首先，熟悉规则对
于参加排球比赛至关重要。我花了很多时间研究和理解各种
规则，如得分规则、出界规则和替补规则等。只有当我熟悉
了这些规则后，才能更好地应对比赛中的各种情况。其次，
增加技能技巧对于在比赛中取得好成绩至关重要。我通过不
断训练和反复练习，提高了自己的发球、接发球和扣球等技
能。这些技能的提高让我在比赛中更加得心应手，为队友争
取更多得分机会。

第二段：团队合作，培养默契

高中排球比赛注重团队合作和默契的培养。在比赛中，每一
名队员都有自己的位置和任务，只有通过彼此的合作和默契
才能取得好成绩。在训练中，我们经常进行各种团队合作的
练习，如传接球、配合进攻和防守等。这些练习不仅提高了
我们的技能水平，还增进了我们之间的默契。在比赛中，我
们能够准确地判断队友的位置和意图，从而更好地配合和协
作。团队的胜利离不开每个队员的努力和贡献，而团队的失
败也同样需要每个人来承担。通过团队合作，我明白了团队
的力量远远大于个人的力量。

第三段：保持积极心态，面对挑战

高中排球比赛中，经常会面临各种挑战和压力。在比赛中，



有时我们会落后，有时我们会犯错，这时候保持积极的心态
非常重要。在比赛中，我时刻告诫自己要保持冷静和镇定，
不被一时的压力所影响。我相信只要用正确的心态来面对困
难，一切都有可能。在困难面前，我不断鼓励自己和队员，
相互激励和支持，这不仅增强了我们的士气，也为我们赢得
了不少胜利。

第四段：反思总结，不断进步

高中排球比赛是我不断反思和总结的机会。每场比赛过后，
我都会仔细回顾自己的表现和队伍的表现，找出不足和存在
的问题。通过比赛中的错误和失利，我学会了正确看待失败，
将其视为一次宝贵的经验和教训。我会分析错误的原因，找
出改进的方法，并在下一场比赛中加以应用。通过不断地总
结和改进，我能够不断提高自己的技术水平和比赛经验，为
团队做出更大的贡献。

第五段：珍惜友谊，创造美好回忆

高中排球比赛不仅让我收获了技能和经验，更重要的是收获
了珍贵的友谊。在比赛中，我结交了许多志同道合的朋友，
我们一同奋斗、一同努力、一同分享快乐和辛酸。无论是在
场上还是场下，我们都相互鼓励和支持，相互成长和进步。
那些在比赛中的团队合作和友谊，已经成为我的宝贵回忆，
终身难忘。

总结：

通过参加高中排球比赛，我从中获得了熟悉规则、增加技能
技巧的心得体会；通过团队合作，我培养了默契和团队意识；
通过保持积极心态，我学会了面对挑战和压力；通过反思总
结，我不断地进步和成长；通过珍惜友谊，我创造了美好的
回忆。这些经历和体会将伴随我一生，让我受益匪浅。无论
是在排球场上还是在生活中，这些心得体会都将成为我前行



的动力和支撑。


