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一、班会课目的： 

通过这次活动，让学生知道时间是宝贵的，时间一去不复返，要

珍惜时间，讲究效率，做时间的主人，勤奋学习，立志成才;热爱学习，

热爱生活。并且从交流讨论中找到属于自己一套的提高时间利用效率

的方法。 

二、班会课重点： 

让同学们认识带时间是相当宝贵的，我们要充分地利用时间，做

时间的主人，让同学们相信只要我们珍惜时间，讲究学习效率，我们

一定能够取得更好的成绩。 

三、班会课准备： 

1、每位同学准备一张长纸条，收集有关珍惜时间的方法; 

2、请四位同学准备表演一段三句半; 

3、另外请一位同学准备关于时间的不良习惯以及针对这些习惯应

该我们如何改正，同学们分享自己最喜欢的一句关于珍惜时间的名言。 

四、班会课时间：待定 

五、班会课形式：游戏、表演、讨论交流 

六、班会课步骤： 

第一环节：关于时间的游戏(15 分钟) 

假如现在你个人的生命处于 0~100 岁之间，接下来我们来玩一个

游戏。 

请准备一张长纸条用笔将它划成 10 份(中间部分刚好每两列一份

代表生命中的 10 年，分别写上 10、20 等，最左边所谓空余部分写上

“生”，最右边空余部分写上“死”字。 

下面我给大家出几个问题，请大家按我提的要求去做： 

第一个问题：请问你现在几岁?(把相应的部分从前面撕掉)过去的

生命是再也回不来了!请撕彻底撕干净! 



第二个问题：请问你想活到几岁?(如果不想活到 100 岁的话就从

后面把那部分撕掉) 

第三个问题：请问你想几岁退休?(请把相应的退休以后的部分从

后面撕下来，不用撕碎，放在桌子上)就剩这么长了，这是你可以用来

工作的时间。 

第四个问题：请问一天 24 小时你会如何分配? 

一般人通常是睡觉 8 小时(有人还不止呢!)占了 1/3;吃饭、休息、

聊天、摸鱼、看电视、游玩等又占了 1/3;其实真正可以学习和工作的

约 8 小时，只剩 1/3。 

所以请将剩下来的折成三等份。并把 2/3 撕下来，并放在桌子上。 

第五个问题：比比看。 

请用左手拿起剩下的 1/3，用右手把退休那一段和刚才撕下的 2/3

加在一起，并请思考一下您要用左手的 1/3 学习工作赚钱，提供自己

另外 2/3 的吃喝玩乐及退休后的生活。 

第六个问题：想一想你要赚多少钱、存多少钱才能养活自己上述

的日子，这还不包括给父母、子女、配偶的哦! 

第七个问题：请问你现在有何感想? 

第八个问题：请问你会如何看待你的未来? 

时间就是生命，鲁迅先生说：“浪费自己的时间等于慢性自杀，

浪费别人的时间等于谋财害命。你珍惜生命吗?你想在有生之年有所作

为吗?生命是由分分秒秒的时间所组成，时间管理的实质就是生命管理。

因此，让我们都成为自己时间的主人吧。 

第二环节：通过欣赏三句半《虚度光阴》反思自己一些浪费时间

的不良习惯。 

找四位同学上台表演(2分钟) 

教师：同学们平时是不是也经常会出现这些现象呢，在课堂上发

呆走神或者干其他事，时间就是在你发呆或者睡觉的时候不知不觉中

溜走。一些不良的小习惯也会浪费时间，例如上课要做英语听力时候，

录音开始了，可有的同学花两分钟还找不到英语周报，还没有看完题

目听力开始了，这样听力还怎么提高上去，特别是上课的时候，发呆



或者忙着找东西，不仅浪费了时间，还错过了听讲，多可惜呀。事情

不是要等到东风来了才能做，刚好相反，在东风来之前你必须先使万

事皆备。如果你总是想等东风来了才要开始准备做事，那已经来不及

了。 

同学们讨论：平时还有哪些浪费时间的不良习惯，下面请某某同

学为我们介绍这些不良习惯以及针对这些习惯我们应该如何改正。 

第三个环节：讨论交流(10 分钟) 

要成为时间的主人我们应该怎么做呢?下面请同学们说说自己的意

见，我们应该如何做时间的主人，珍惜时间，更加合理充分地利用时

间。 

同学们自由发言，谈谈自己是怎么做时间的主人的。 

同学们推荐自己珍惜时间的方法： 

1.早睡早起，早上不赖床。中午小睡片刻，提高午后读书效率。 

2.上课认真听课，复习的时候就不用再花太多时间。 

3.合理安排自己做作业的时间表，留多点时间加强自己的薄弱学

科。 

4.今天该做的时间不要留在明天。 

5.及时复习，做到温故知新。 

6.睡前再浏览一下重点。 

7.少玩些网络的游戏，少聊些天。 

8.假期不要只顾着玩，每天都要安排一些时间用在学习上。 

9.晚上睡觉前先把书包整理好，将明天应该做的事项列出，并按

其重要性依序排列。 

10.候车、塞车的时间，可以用来背诵英文或其他背诵课程。 

11.学习发生困难，请教老师或同学，以免自己苦思耗时。 

12.每样东西都有固定的位置，不必浪费找东西的时间。 

13.可影印的资料就不要抄录 

14.将一些繁杂琐事积在一起，每一个月抽出时间，集中处理。 

15.和朋友见面或讲电话时，应先决定终止的时间，长话短说。 

16.效率低落时，转换气氛。 



17.善用文具、工具，如：萤光笔(区分课本重点)、录音机、录放

影机、电脑、电子词典等。 

18.做杂事时可以一面听广播或录音带，多方搜集资讯。 

19.书、报、杂志做选择性的阅读。 

20.不断问自己：现在做什么最好。 

第四环节：同学们朗诵自己最喜欢的关于珍惜时间的名言警句(10

分钟) 

教师总结： 

假如每天只能用 1 元钱去维持生活，那么，同学们一定会对一元

钱精打细算，省吃俭用。现在，我们要面对的虽然不是金钱，但却是

比金钱更可贵的时间，是用掉之后便永远也没办法再赚回来的时间，

试问，我们有没有对时间的使用精打细算过? 

把时间当存摺，晓得自己有多少时间，就像知道存摺裡还剩多少

钱，才会仔細的运用。管理时间跟理财一样，是不是先规划现有的金

钱，然后控制花費、改善浪費;进一步，为以后的退休生活进行投资，

找到投资的方向，培养投资的知识，并且计算投资的风险。 

时间像金钱一样，必须在使用上，列出计划、执行、控制、改善

的方法，进一步，在时间的投资上，把时间放在未来能力的培养，并

检查这个时间花得是否值得，一级时间的报酬有沒有如计划中一样实

现，还是花了時时间，但在所得上毫无成长。我希望同学们能订好自

己的计划，对自己的时间实行精打细算，好好珍惜我们相处的时光，

好好珍惜我们学习的时光，好好珍惜我们年青的时光! 
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活动目的： 

通过这次活动，让学生知道时间是宝贵的，时间一去不复返，要

珍惜时间，讲究效率，做时间的主人，勤奋学习，立志成才；热爱学

习，热爱生活。 

活动理念： 

三年级是小学的一个重要过渡阶段，学生的学习习惯不稳定，不

会抓紧时间，常常让时间在不知不觉中溜走，自己却一无所知。为了



让他们从小懂得时间是宝贵的，时间一去不复返，必须抓住分分秒秒，

在三年级开学初就举行这一活动。活动重点和难点：让学生明白为什

么要珍惜时间，如何去珍惜时间。 

活动准备： 

1、讲台上摆放一只钟。 

2、每位学生课前搜集珍惜时间的句子。 

(嘀嗒的声音；黑板上写“珍惜时间”；) 

活动过程：主持甲：我请大家猜个谜语：最快又最慢，最长又最

短，最平凡又最珍贵，最易被人忽视又最令人后悔的是什么？（谜底：

时间） 

主持乙：今天我们举行“珍惜时间”主题队会，请时光老人一起

来参加好吗？ 

时光老人：同学们，你们好！我是时光老人，今天和大家一起参

加“珍惜时间”主题队会，我好高兴。我们先来感受一下一分钟有多

长。（时光老人喊“开始”同学们闭眼，静听嘀哒声，一分钟后喊

“停”再睁开眼睛。） 

主持甲：你们感觉一分钟怎样？ 

生（齐答）：好长啊！ 

主持甲：那平时你们感受到一分钟有这么长吗？ 

生（齐答）：没有！ 

主持乙：是啊！时间一分一秒地过去，我们根本就感觉不到，也

不知多少个分分秒秒从我们身边溜走！ 

时光老人：现在我们来看看一分钟能写多少字，能算多少口算题。

（先用一分钟时间写字，再用一分钟时间算口算，并统计，得出大概

的平均数。） 

主持甲：刚才我们试验了一下，一分钟能写二十多个字，能算十

几道口算题，对于我们来说，时间就是什么？ 

生（齐答）：时间就是知识。 

主持乙：那么在工农业生产中，一分钟能创造多少财富，请大家

看： 



投影：（一分钟：1 台先进的采摘机可摘西红柿 69 千克。1 台新

型的太阳能水泵可抽水 3.8吨。1 台高速轮转印刷机可印报纸 1300 多

张。1 条彩色电视机生产线可组装 1、5 台电视机。）读给大家听。 

主持甲：对于工人来说，时间就是什么？ 

生（齐答）：时间就是产品。 

主持乙：对于农民来说，时间就是什么？ 

生（齐答）：时间就是粮食。 

主持甲：对于军人来说，时间就是什么？ 

生（齐答）：时间就是胜利。 

主持乙：对于企业家来说，时间就是什么？ 

生（齐答）：时间就是利润。 

主持甲：对于医生来说，时间就是什么？ 

生（齐答）：时间就是生命。 

时光老人：俗话说：“光阴好比河中水，只能流去不能回。”浪

费时间就等于浪费生命；珍惜时间就等于延长生命。现在我们来做个

和时间赛跑的游戏。 

游戏：和时间赛跑 

室内游戏，众人围圈，圈内放置数张小椅，张数比人数小一，由

时间老人领头小跑，并与众人对话：“嘀嗒嘀嗒几点钟？”“嘀嗒嘀

嗒一点钟”……直到十二点钟。每到一个整点时间，众人便四处散开抢

占椅子，余下的一人便为失败者，需表演节目。(表演的节目有英语歌、

乐器、一字开工夫等) 

主持甲：时间日夜不停地向前奔走着，她好像是河中水，只会流

去不能回。 

主持乙：它不因人们酣睡，无人监督而放慢脚步，也不因季节变

换、严冬酷暑而打乱节奏。 

主持甲：只有珍惜时间才能占有时间，利用时间，让我们来看看

名人是如何珍惜时间的。 

同学一：讲我国著名数学家陈景润利用空余时间自学英、俄、法、

德四国语言的事情。 



同学二：讲《鲁迅先生惜时如命》的故事。 

同学三：讲《周爷爷珍惜“光阴”鞠躬尽瘁》的故事。 

主持甲：名人如此珍惜时间，才有如此大的成就。现在我们来交

流一下珍惜时间的名言警句。 

同学一：时间抓起来就是金子，抓不住就像流水。（欧洲谚语） 

同学二：一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴。寸金失了有寻处，

光阴失了无处寻。 

同学三：少壮不努力，老大徒悲伤。 

同学四：时间就是生命，无端的空耗别人的时间，其实是无异于

谋财害命。（鲁迅） 

同学五：时间就像海绵里的水，只要挤，总还是有的。 

同学六：光阴似箭催人老，日月如梭趱少年。 

时光老人：同学们搜集的名言警句可真不少，我在这里送大家一

首诗： 

《时光老人的礼物》（配乐朗诵） 

你把东风带给树枝， 

让小鸟快活地飞上蓝天； 

你把青草带给原野， 

让千万朵鲜花张开笑脸。 

你把阳光带给山谷， 

让积雪化成淙淙的泉水； 

你把细雨带给土地， 

让种子闻到了泥土的香味…… 

主持乙：我们感谢时光老人给我们的礼物！通过今天的活动，我

们明白时间是宝贵的，要珍惜时间。珍惜时间，从今天做起。珍惜时

间，最重要的是着眼于“今天”。 

主持甲：因为昨天已成为过去，明天还未到来，能够把握住的只

有“今天”。愿大家珍惜时间，做时间的主人。 
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活动目的： 



1、通过这次活动，使学生意识到时间的一去不复返，从而懂得时

间的宝贵； 

2、使学生逐步建立起珍惜时间的观念，引导学生充分利用时间，

合理安排时间，做时间的小主人。 

活动理念： 

二年级学生的心智尚不成熟，还没建立起珍惜时间的观念，致使

他们不能快速适应新阶段的学习节奏。为了让学生懂得时间的宝贵，

从而充分利用时间，合理安排时间，尽快适应新阶段的学习节奏，快

速投入到新阶段的学习中来，我们决定在二年级开学初举行以“珍惜

时间”为主题的班会。 

参加人员： 

二（1）班全体学生及班主任 

活动时间： 

二年级开学第一学期第三周 

活动重点和难点： 

让学生明白为什么要珍惜时间，如何去珍惜时间 

活动准备： 

1、准备视频《时间与青春》 

2、准备小品《明天和今天》 

3、准备惜时好学《倡议书》 

4、准备小组唱《珍惜时间》 

5、撰写方案和制作相关的课件 

6、设计版头、布置现场 

7、主持人：xx、xx 

活动流程： 

一、序篇：主持人自我介绍，致欢迎词，点出班会“珍惜时间”

这个主题，并且帮助大家初步理解“珍惜时间”的概念 

二、游戏篇（约 10 分钟） 

目的：让学生通过两个有关时间的游戏，从中感受时间 

1、主持人宣读游戏一《感受时间》的规则 



规则：全班同学先单脚站立，主持人喊“开始”，同学们闭上眼

睛，静听嘀哒声，以声音结束为止，看谁正确地说出来刚才过了多长

时间（这个游戏进行 1 次） 

2、主持人点评，然后引出游戏二《看谁说得多》，主持人宣读游

戏规则 

规则：全班同学分为三组，每组派一名同学进行抽题，以开火车

的形式，在一分钟内说出题目要求的词，例如抽到水果，就要说出苹

果、梨之类的词，看哪一组说得最多（设一名计时员和一名统计员，） 

3、主持人作游戏小结 

4、同学们自由发表自己从游戏中获得的感受 

三、欣赏篇 

目的：通过欣赏有关珍惜时间的视频和小品，让学生懂得珍惜时

间的重要性 

1、播放视频《时间与青春》 

2、主持人对视频作小结，引出小品 

3、欣赏小品《小明的故事》 

四、感悟篇 

目的：通过对视频与小品中所反映出来的问题的讨论，让学生在

思考中懂得应该怎样去珍惜时间，有效地利用时间 

1、请学生针对视频和小品中反映的问题进行讨论，说出自己的想

法，并且联系自己的实际，讲讲自己在日常生活中是否有这样的行为，

以后应该怎样去改正 

2、全体起立，主持人带领全班同学宣读惜时好学的《倡议书》 

1）、每节课都能高效的利用好每一分钟，不犯困，不走神； 

2）、每天做到不耻下问，利用课余必须解决一道自己不明白的问

题； 

3）、每天睡觉前，放影一遍当天的课程； 

4）、每周末，必须巩固好本周所学内容。 

五、小组合唱《珍惜时间》 

在每一个早晨醒来都是新的一天 



 

我知道昨天不会重来今天也只有一遍 

每件事都要做得最好这才是珍惜时间 

让我们早早起来跑跑步做做操 

让我们早早起来看看书看看报 

做一个勤奋的孩子健康成长在每一天 

六、班主任总结 

班主任总结： 

同学们，今天召开的班会非常成功。你们在班上这样成功的表现，

我感到非常高兴。通过这次主题班会，很多同学都展现了自己的才华，

从风度翩翩和落落大方的男女主持人，到各位演艺精湛的小演员们，

甚至同学们表达能力，我看到了你们的成功。总之，一句话，所以同

学都表现得很出色。然后，在班会的整个流程中，两个游戏以及让同

学谈感受的环节都设计得很好，可以让全班同学都参与，亲身感受时

间的宝贵。接着，观看视频《青春与时间》以及小品的反例子教育，

同学们再次有感而发谈感受，思想上得到升华，更加懂得珍惜时间，

好好把握每一分每一秒。 

最后，我有一个倡议：今天的班会虽然结束了，但是班会的精神

并没有结束，我们应该让今天播下的种子生根发芽，一生都能珍惜时

间。别忘记老师对大家的期望，那就是：珍惜时间，永远做时间的主

人。 

 篇 4 

引言：世界上有这么一种东西，它是最长的，又是最短的。它是

最快的，又是最慢的。它最能分割的，又是最广大的。它是最不受重

视的，又是最受珍惜的。没有它什么事都办不成，它使一切渺小的东

西归于消逝，使一切伟大的东西生命不绝----时间 

一、班会主题：珍惜时间 把握青春 

二、班会目的：通过班会引导，使学生认识到时间的重要性，树

立珍惜时间的思想意识，学会合理安排时间，帮助学生寻找属于自己

的大学目标，促使学生完成充实而有意义的大学生活。 
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四、班会地点：xxxxx 

五、班会主持：xxx 辅导员 

六、参与人员：xxxx 班全体同学 

七、前期准备 

1.通知本次班会的时间、地点、主题及相关事宜。 

2.宣传委员通过办海报、发微博、发信息等多种方式宣传本次活

动。 

3.每位同学做好发言准备，并相互配合。 

八、班会实施： 

1.介绍本次班会内容及意义。 

2.播放视频短片《珍惜时间》，通过这个视频，让同学们认识到

时间的宝贵，时间的意义。 

3．引导学生讨论，谈谈自我的《珍惜时间》感想。 

4. 辅导员讲一则小故事：《算一笔时间帐》 

我们按人生活到 80 岁计算不过 29200 天。出生到上小学，几乎

不会什么。用了约 2200 天。60 岁退休后还有二十年约 7300 天。给

我们剩下的工作和学习的时间只有 19700 天，我们每天睡觉 8 小时计

算，我们要睡去大约 6567 天，还剩下 13133 天，每天看电视吃饭和

游戏等时间大约 4 小时，用去 4376 天，还剩下 8757 天，每年公休日

115 天，共 2645 天，我们从上小学到大学毕业共 16 年，其中每年寒

暑假 90 天，寒暑假共计 1440 天，休息日共计 4085 天，剩下我们可

以学习和工作的天数只有 4672 天，约 12.8 年。 

5.学生围绕主题讨论发言 

九、辅导员总结（把握青春，做时间的主人） 

1.按时上学不迟到。 

2.上课专心听讲，积极发言。 

3.今天的事情今天做，不拖到明天。 

 篇 5 

一、活动目的： 
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