
2023年台上一分钟台下十年功感悟名言
台上一分钟台下十年功(通用8篇)

典礼可以用来庆祝婚礼、毕业典礼、开业典礼、成人礼等特
殊的人生事件。典礼的场地和布置如何与典礼目的相匹配？
这是一个隆重的典礼，现场的气氛非常热烈，让我们一起来
回顾一下当时的精彩瞬间。

台上一分钟台下十年功感悟名言篇一

“今天，让你们这些调皮的'小丫头，尝尝什么是逆反我的滋
味！”我们这些小孩儿都一个个叹气，都说这下老师真要下
毒手了。

朱老师从高个子开始压腿。我们中间最大的一个姐姐被请了
过去。朱老师让大姐姐躺在一张垫子上，又叫来一个人把她
的右腿按住。朱老师再把大姐姐的左腿往下压，大姐姐轻松
的压了下去，竟然没有一点抱怨。我真是太羡慕啦。

朱老师觉得大姐姐压得这么轻松，便没有压太久，把下一个
姐姐叫上来压，那个姐姐慢慢地走上去，似乎想拖到下课，
我也希望她能拖到下课呀，但是都失望了。

朱老师还是学压大姐姐那样，把那个姐姐的腿往下压。只见
那姐姐把手紧紧地抓住垫子，紧紧咬住牙关，不敢看自己的
腿，老师也没敢学压大姐姐那样一下就压下去，而是慢慢地
往下压渐渐变成一个一字。老师压她比刚刚大姐姐的时间久，
虽然这位姐姐并没有那位姐姐那么历害，可我还是发自内心
佩服她。

老师接连叫了好几个同学也都压成一字啦，我看着越来越恐
怖，吓得我忍不住眼泪一滴滴的往下落。最可怕的来了老师
叫了我的名字，我知道该我压腿了，如果我上去说不定会被



压个骨折呢！我慢慢地走上去，缓缓地躺下来，一个同学把
我右腿压住，左腿被老师慢慢的往下压，我能感觉到左腿并
没压下去，可我还是哭了，可我想，你都没压下去哭什么呢？
我也便慢慢地适应了，内心也渐渐坚强起来。虽然还没完全
压成一字，也进步了不少，朱老师让我回去，在回位的过程
中我想，她们能压下去是因为平时付出了太多了汗水和泪水。

真是台上一分钟，台下十年功！我还得更加努力！

台上一分钟台下十年功感悟名言篇二

4月26日那天，我们全校同学开了主题队会——请节约每一滴
水。

主题队会开始的前几天，我们班都在排练课本剧，主题就
是“请节约每一滴水”。我们有时表演不够认真，老师就会
批评我们，如果大家排练得还不错，老师就会很高兴地表扬
我们。4月25日下午，大家排练到了5点多钟，非常辛苦，但
我觉得很值得，因为大家不仅是代表班级演出，更重要的是
还代表全校的同学来演出。

正式演出的时间终于来到了，同学们真有点儿紧张，因为大
家都担心自己演不好。演出的地点就设在学校的.大操场上，
操场上人山人海，每个班被编成一个村，一个学校就称为一
个政治协商会议村。表演的时候，我们站在操场的正中间，
很多老师站在我们的周围。开始的时候，同学们都很沉着，
按照预先排练的台词，进行演出，观众不时给我们热烈的掌
声。但是在演到中间时，由于不是很熟练，出现了一些失误，
没有达到最好的效果。演出结束回到教室，有些同学落下了
伤心的泪水。通过这件事情，我深刻地体会到“台上一分钟，
台下十年功”这句话的深刻含义。



台上一分钟台下十年功感悟名言篇三

昨天，我们班进行了英语的暑假预习大比拼，我认认真真地
做完了试卷，检查时丝毫不放过一点儿蛛丝马迹。大比拼结
束后，我信心满满地把试卷交到了讲台上。心想：这回应该
能得个好成绩，为一个暑假的认真预习画上圆满的句号！

今天中午，英语老师misshu抱着奖状、奖品来到了我们班。
有的同学若无其事，有的同学因过度紧张而冒出了细微的汗
珠，还有的同学似乎兴高采烈。misshu发话了：这次英语大比
拼同学们都考得不错。我分了三种奖项：一等奖3人，二等
奖5人，三等奖7人。三等奖：叶紫聆、姜欣怡、孙依阳获奖
的同学个个眉飞色舞，神采奕奕，他们接过奖状和奖品棒冰，
捧在怀里像个宝贝似的。下面公布二等奖的获奖同学：陈浩
鹏、王淇萱、孙心妍这次上台领奖的同学更高兴了，几乎都
是跳着上去的，他们拿着奖状和奖品饮料，心里像喝了蜜一
样甜。紧张的时刻就要到来了！要报一等奖了的名单了，这
可是含金量最高的`奖项呀！一等奖：陈宇轩、邵毅航misshu
停顿了一下。我心里一阵忐忑不安，想着：希望有我。只剩
下最后一个名单了，希望是我啊！有的同学开始嘀咕着说肯
定是小马哥。这时，misshu大声报出了我的名字：马苏桐！我
心里无比高兴，以至于连misshu表扬我考得是全班最好的一
个都听得模模糊糊的了我在激动中领取了奖状和奖品冰红茶。

平日在大家眼里平凡的不能再平凡的冰红茶，此时却让我觉
得它是最珍贵的东西了。我舍不得喝掉，仿佛这瓶子里装的
不是冰红茶，而是我一直来努力学习的结晶。同时，我也悟
出了台上一分钟，台下十年功的真谛。

台上一分钟台下十年功感悟名言篇四

台上一分钟，台下十年功。我们都听说过这句谚语。我也亲
身经历过，也感悟出了道理。我忘不了这次经历。



在开学的时候班主任就对我们说：“我们在第五周的时候要
参加一个合唱比赛。”我心里骄傲得想：哎，我歌唱得好着
呢，不用担心。可是，到了排练的时候，我才真正知道了排
练的苦处。体会到了“酸甜苦辣”。

酸――跑。每天下午，我们都要从北教学楼跑到南教学楼，
等到“爬”到四楼时，我们已经累得气喘吁吁了，可是严厉
的老师不容我们休息片刻便让我们开始练习唱歌。甜――好。
我们在那多媒体教室里练歌。我们唱的不好，老师就鼓励我
们，让我们有信心。我们唱的越来越好，心里很高兴。我也
暗暗在心里高兴起来。

苦――姿势。正规的合唱队的姿势都非常端正。刘老师教我
们正规的姿势：脚成“丁”字步，双脚要好，昂首挺胸，有
精神，不能垂头丧气，双手背到后面，左边胳膊在后，右边
的胳膊在前面，唱的时候要带微笑。我们每天都要站一两节
课，真是累死了。辣――唱。我们唱的时候，要大声，有感
情地唱。我们班唱不了高音，老师也就让我们唱“降b”调，
我们唱的嗓子都快哑了，可是，我们心里很高兴。

我们虽然排练的很累，但是，我们心里都在想：为班里争光，
我们要认真排练，争取拿个第一名！

台上一分钟台下十年功感悟名言篇五

今天是我们大家期待趣味运动会，也是我们早已经准备的日
子，我们激动地心情无法平静下来！

进了操场，然后就看见操场上的器材，所有人都坐在看台上，
那个场面真是热血沸腾，开始唱歌了，我们所有人站起来，
然后就开始唱，那声音真是惊天动地震耳欲聋，好像所有人
都融入了音乐当中，张校长宣布开始，先是低年级，低年级
的短跑我看得非常仔细，虽然跑的不是很快，但不过也有些
精彩，在上午我最注重的就是跳绳了，因为我的跳绳非常难



跳，跳一会就累得不行了，所以我很注重跳绳，光阴似箭日
月如梭，很快就轮到我们班上场跳绳，我的心紧张的砰砰地
跳，哨声突然响起，这时候我只听到跳绳发出嗖嗖的声音，
我使劲平身的毅力坚持了下来，终于跳完了，我问了一下，
这个结果我有点不满意，我跳的数目是123，我们班的人都非
常紧张，生怕别人班跳的比我们班多，这一回的结果是五
（10）班第一！我们班全部高兴地你甭我跳。

下午我们最注重的是仰卧起坐，仰卧起坐更是一个费劲的活
动，所以我们也很紧张，我在心里对我说：“一定能成功，
只有胜利属于我们！”开始了！我刚开始做的很快，可到后
面就慢起来，当我看到别人是多么的努力，便开始加速了，
时间到！我做了48个，对于我来是很高的，我们期待这分数，
也在观看800米跑步，到张卫帅了，我们的心都变得紧张起来，
张卫帅开始了，我们为他呐喊助威，最后的结果让我们班都
惊呆了，张卫帅竟然是第一名！我们很高兴，仰卧起坐的排
名出来了，我又听到一个惊人的消息，仰卧起坐排名第一是五
（10）班！啊！这对我们来说是多么的重要！我永远会记得
这一次趣味运动会！

这是一个令人难忘得趣味运动会！

台上一分钟台下十年功感悟名言篇六

看了你的作文，就知道你真正读懂了《五毛钱的愿望》这本
书。能切合自己的实际领会到为实现理想而努力的深刻道理。
这是一种收获，也是一种进步。

泉州市丰泽区湖心小学三

给小叶榕的一封信

母校的小叶榕：



你过得好吗？

我是一个和你共同经历了六年风风雨雨、即将离开母校的孩
子。你也许不知道我到底是这几千个孩子中的哪一个，但我
很早就认识你了。

春天，花园里姹紫嫣红，花木争奇斗艳。玫瑰红艳艳，牡丹
粉嘟嘟。而你却远离花园的竞争和喧嚣，独自地默默倚靠在
偏僻的围墙边，不为人所赞美，不求人所观赏。

小叶榕，虽然你没有玫瑰艳丽，没有梧桐芳香，没有黄金树
高大，但你坚强、默默奉献的精神却是它们所没有的。

母校的小叶榕，我永远都不会忘记你！

你的朋友

给小叶榕的一封信

母校的小叶榕：

你过得好吗？

我是一个和你共同经历了六年风风雨雨、即将离开母校的孩
子。你也许不知道我到底是这几千个孩子中的哪一个，但我
很早就认识你了。

春天，花园里姹紫嫣红，花木争奇斗艳。玫瑰红艳艳，牡丹
粉嘟嘟。而你却远离花园的竞争和喧嚣，独自地默默倚靠在
偏僻的围墙边，不为人所赞美，不求人所观赏。

小叶榕，虽然你没有玫瑰艳丽，没有梧桐芳香，没有黄金树
高大，但你坚强、默默奉献的精神却是它们所没有的。

母校的小叶榕，我永远都不会忘记你！



你的朋友

和母校告别的那一天
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台上一分钟台下十年功感悟名言篇七

我现在的乒乓球技术全四（8）班能排到第一位，这可不是我
一天半时可以练出来的功夫，而是我练了整整五百六十九天，
才练出这般功夫。

我开始只练挑，有时挑都挑不过去，更别说“扇、反手打、
正手快打、转手……”这些在当时对我来说就是十窍通九
窍――一窍不通。

经过了观摩了别人的打法以后，我自己发明了三个绝
招：“低球正手快打，离案一米发球，反板高球。”这些绝
招以前是如果别人破解的话，就等于自杀一球了。但是，现
在我可以既熟练又自然地驾驭它们了。

有一次我在学校单挑五年级的一些乒乓高手，有一个名叫张
某某的跟我比挑球，一枪崩的我和他挑了十几个回合，一个
球飞上了天空，本以为是不可能掉到案上的，谁知，球像长
了眼似的，歪打正着地掉到了对方案上，而且弹跳力惊人，
一下子飞过了张某某的头顶，落到了地上。“我赢了！”我
兴奋地大叫道。

我的汗水撒满了乒乓球桌，才有了今天这般小小的成绩。我
的打法和绝招谁都不知，结果一个人打败了所有同学，于是，
我拿到了新的擂主。



台上一分钟，台下十年功。相信自己，所有的努力都不会白
费。

台上一分钟台下十年功感悟名言篇八

“真累啊！”“累死我了。”同学们一个个满头大汗，耷拉
着脑袋，趴在桌上。原来，这是我们学校为迎接暨阳街道小
学生团体操比赛，正进行着刻苦的训练呢。正在同学们唉声
叹气的时候，边老师走进教室亲切地问：“同学们，你们累
吗？”我们异口同声地回答：“累，太累了！”“同学们，
我知道你们很累，那你们知道这次参加亚运会的哥哥姐姐们
为祖国夺得了多少枚金牌？”“150枚。”大家得意地回答。
边老师又问：“那你们想想，这每一枚金牌都得付出多少汗
水呢？”

于是我暗暗下定决心，这次团体操训练，我一定要为学校争
光。


