
2023年工作总结励志标题 工作总结标题
作用(大全5篇)

总结是指对某一阶段的工作、学习或思想中的经验或情况加
以总结和概括的书面材料，它可以明确下一步的工作方向，
少走弯路，少犯错误，提高工作效益，因此，让我们写一份
总结吧。那么我们该如何写一篇较为完美的总结呢？下面是
小编为大家带来的总结书优秀范文，希望大家可以喜欢。

工作总结励志标题 工作总结标题作用篇一

太极拳是练意（修心）、练气（导引吐纳）、练身（伸筋壮
骨）的综合科学运动，目的是要达到心静、体松、气和、神
旺、挺拔、潇洒，雅儒俊秀，气宇轩昂。

一、对脑体平衡的健身价值

两足平行与肩宽，就是要求身体的两个支撑点与身体整个重
心的力点平衡。双膝微屈，就是要身体的膝关节把上体的重
力卸一些，由膝关节两侧的肌肉和韧带代偿。落涌泉，就是
要让内膝眼对准涌泉穴，用前叉韧带的力量来实现前后的平
衡。神领百会，就是要有一个上力提拔的意念，其标准就是
要实现风池穴外突，从而达到颈项的直立。闲听微雨呼自然，
是神态上的宁静，吐纳上的平衡，达到无物无我，无忧无虑。
胸膛如壁不弯挺，是要求身体上下的平衡，既不能前倾塌胸，
又不能后仰突胸。腋下虚空如有圆，是要求两上肢不能僵垂，
要使两臂似两张待发的弓箭，圆而不僵，松而不懈，以保持
左右的平衡。中正安舒，就是要求上、下、左、右、正、隅、
前、后的稳定平衡。四平三柱，是要求头平（百会平）保持
脑浆、脑液的稳定、平和；肩平，保持左右臂脉络的平衡；
髋平，就是要求上身重力的稳定；心平，是要求达到致远、
怡闲、无非、无欲的心境。练习者如果能做到了以上的要求，
其脊柱就会自然拉长、伸展。在此基础上再进行旋、抖、折



等运动，日久天长，则脊柱四周的肌肉、韧带、肌腱等组织
的功能就能得到加强，达到对颈椎病、腰椎病、骨质增生、
椎间盘突出等疾病的治疗、恢复和标本兼治的效果，对无此
病人的预防更是显而易见。

太极拳的创立是先哲根据人体自然结构的运动形式而创编的，
这一点和中医的健康理念是一致的。“不通则痛”，“痛则
不通”，跟在脚，力在手，就是体现了脉络通畅后的境界。
中医在治疗上的“虚与旺”、“泻与补”，追求生理上的平
衡，拳学中的“无过不及，随曲就伸”、“手不过足，肘不
过膝”是讲的技击学的平衡。广大爱好者通过太极拳的练习，
既达到自己防身、克敌制胜的技术，同时也达到人体内在的
平衡。平衡是生命活力的根本，它能使身体的健康水平大大
提高，病菌浸入的可能性就会大大减少。

二、对呼吸功能增强的价值

经常进行太极拳的演练，对于感冒发烧、气管炎、肺结核、
肺气肿等呼吸道疾病有着显著的预防和调节、治疗作用。

（一）太极拳演练多在户外运动，户外冷空气和阳光照射的
冷热磨练，使身体免疫机能得到极大的增强。户外运动，特
别是在树木、植被多的地方运动，大量的负氧离子对肺细胞
的滋养，可以大大改善肺呼吸机能，使肋间肌等呼吸肌纤维
变粗壮，肌肉强壮有力，肺廓活动度好，肋软骨骨化率低，
肺活量变大，从而使肺能更好地进行气体的交换，进而增强
新陈代谢的能力和身体温和外界温的调节能力。

（二）太极拳的丹田运转功是传统武学文化传承中的一项重
要功法，以太极拳要求严为最。

按现在生理学上讲，“丹田功”就是锻炼腹式呼吸与肺呼吸
如何调节、结合、统一的功法。腹式呼吸的生理功能是：横
膈肌较大幅度地升降、移动的运动。对于胸腹腔的脏器，如



心、肺、脾、肝、肾、胃及小肠、大肠等，都能产生按摩运
动的作用，从而使这些脏腑循环旺盛，机能强健；另外，腹
式呼吸所形成的腹压升降，极大地促进了血液的循环，为各
脏器提供了充足的血液营养，故而能使人气宇轩昂，面润色
秀。

三、对循环系统的调节价值

太极拳运动是把练意作为首修之功，强调“意长，体松，宁
静，空灵”的境界，故而在修炼过程中能很快地松弛因工作、
家务而闹心的紧张神经，提高中枢神经系统的调节功能，使
内分泌失调与植物神经功能的失衡得到及时的调整，从而降
低交感神经的张力，并使痉挛的小血管得以松弛。这样既加
强了血液循环，又降低了外周阻力，从而使血压自然下降。
太极拳运动是生理需求的适度，既不是特大力，又要求达到
一定的强度，使肌肉既能充分有氧伸张练习，又不存在无氧
运动的氧债问题，因此心脏的缺氧现象也就不会形成。通过
演练太极拳，可以使心肌纤维强壮、有力，心跳脉博减少，
增大了心脏每博输出量，增加了心肌的储备力。通常人的毛
细血管只有20%左右的开放使用，而其80%的毛细血管在休息
闭合状态；而经常演练太极拳的人却与之相反，80%以上的毛
细血管在工作开放，这就反射性地引起冠状动脉的血流量增
加。同时也能使骨骼肌的收缩，舒张加大加强，从而使血流
加速，并通过膈肌的活动形成对腹压的改变，使血液尽快经
腹下腔流入心脏，同时肝、胃、肠出现的淤血及水肿现象也
会大大减少。

四、对运动系统调节功能的价值

人体的一切运动都是以骨骼为杠杆，以关节为支点，依靠肌
肉收缩为动力，并在神经系统的支配下完成各种动作。太极
拳是一种“内修外练”、“一动无有不动”的整体运动，其
动作连绵不断，似行云流水，不丢不顶，舒展大方，对全身
各部分肌肉、关节都能给予恰当的锻炼；并通过其架势高低、



速度快慢的调整，满足各不同人群所需的运动需求。

通过太极拳的演练，使其大腿肌增厚，肌肉群伸展，收缩加
强，对心脏血液收放泵力产生明显的增大，就像在下肢各部
位增设了无数个小泵，使心脏血液的需求供应充足，因此说
太极拳对运动系统的作用有着显著的表象。

同时，太极拳的“立身中正”、“百会会阴成柱”、“尾闾
支地”的要求，使整个脊柱尽量对拉拔长。这就能使脊柱两
侧的督脉、阳经（西医讲的中枢神经系统）不断受到按摩和
运动，使其遍布全身的经脉、神经系统也得以刺激、兴奋。
腰椎间盘突出、颈椎、腰椎骨质增生，这些过去只有老年人
才能得的病已逐步年轻化甚至青少年。这种病的患者都是平
时立不正、坐不直、弯腰弓背造成的。而经常练太极拳的人，
一般腰椎都很有力量，脊椎出问题的人很少，对脊椎的运动
要求是太极拳所特有的功法。对脊椎要求如此严格的运动项
目唯此而已。

五、对消化系统功能促进的价值

太极拳运动是以腰、腹为主宰的运动，既脊椎运动又能使腹
内脏器的运动。

（一）胃功能增强，进食量增大

化食物，使其尽快进入到肠道，由于胃液的快速运动，刺激
了味觉神经对食物的亲赖。

（二）肠功能增强，消化吸收加快

食物养份热能通过胃粉碎后进入肠道，靠小肠壁亿万个毛细
血管的吸收、分类，把养份供应给各脏器器官，把废料送入
大肠排出。通过太极拳的内功练习，使胃肠功能加强加大，
增强了肠蠕动，因此练太极拳运动者很少出现便秘现象。



（三）促使消化性溃疡加快愈合消化性溃疡病是消化系统的
常见病，至今病因尚未全明，但与情绪激动、精神紧张有很
大关系。太极拳对消化系统疾病的防治、调整，就在于人们
在习拳中所需把握的各拳法要领。“四平三柱”、“闲听微
雨”尤为重要。它要求人们的情感精神、意念以及全身各部
都要松静自然，使真与大自然和谐一致。只有这样，才能有
效地提高中枢神经的兴奋与抑郁的有效调节作用，使大脑、
小脑各部分功能协调，各内分泌适当，循环通畅，营养充足，
不良的病灶自然受到抑制。这样就消除了精神因素引导的胃
酸增多或减少，而病人精神愉快也会促使患者消化性溃疡面
的快速愈合。

六、内分泌、生殖、泌系统功能的调节价值

众所周知，这三大系统都在骨盆之内，也就是“丹田”区域，
而这一区域恰恰是太极拳特别强调的运动部分，尤其是对耻
骨尾肌的锻炼。尾肌是一条比较宽的韧带，它支撑着骨盆内
的全部器官，这一部分的锻炼，对人的内分泌，特别是对性
腺的内分泌大有好处。人体通常是通过体内的各种属性功能
的自行调节而发挥其正常功能的，当遇到一些外部环境条件
的影响，自身的调节功能调节不了时，就产生了不和谐、不
平衡，人们就会选择一些外部调节方法，太极拳运动则是人
们用来增强自身调节功能的最佳方法，如“丹内”修炼的专
家创编的“鹿功”就是方法其一。在自然界，他们细心地观
察到鹿的矫健身法、超常的繁衍，是因为它们在闲暇之时经
常收缩肛门这一特有的生理现象，故而他们把这一现象采用
到人的养身学中，定名“提肛术”。从生理学上讲，人体内
的免疫系统的腺体都在体内，能使其运动锻炼的方法极微，
体外部的调节功能只有“提肛术”，从而“丹内”专家便
把“提肛术”作为了修身的重要功法之一。

深浑的文化底蕴，科学的运动形式，巧妙的击打技术，雅儒
的养生功法，使太极拳这一古老而又先进的生命科学日益成
为了广大群众喜爱的运动，一定会使全人类的生存更加快乐、



美好、幸福、健康、长寿！

工作总结励志标题 工作总结标题作用篇二

1.实验课建设与管理。

理、化、生实验室有工作计划和实验进度计划，期末有工作
小结，本学期为满足新课程标准的实验教学，确保2012年度
理、化、生实验全市统一考核，能及时增补一些新的`仪器、
设备、药品，并严格检查验收，逐一入册登记。并协助总务
处完成了固定资产的盘点核实工作。定期进行安全检查，实
验室电源、水源、消防设备都安全措施到位。对以前购买的
灭火器专门检查，看是否超过使用期，对裸露导线、电器开
关已损坏的全部更新。对化学危险品的使用加强了管理，1名
实验员管钥匙，领用有记录。防盗门窗本学期全部到位，危
险品仓库建立规范。过期报废药品专人负责检查，按上级要
求统一上报处理，并认真记录好实验室安全记录。实验仪器
定期更新，购物相符，仪器设备保管妥善，存放合理整洁，
室内外清洁到位。

2.严格规范实验准备制度和仪器、药品管理制度。

演示实验当天，分组实验一天前交实验通知单到实验室，准
备好实验后，老师先预做实验，一次保证实验顺利地进行。
对新的实验仪器的性能、使用、操作方法做了充分了解，能
熟练地操作使用。而且积极参与了学生实验操作的指导工作，
进一步锻炼了自己的动手能力，更好地配合了实验老师的教
学工作。

购置仪器、药品要先行申请，由主管领导审阅后报校长室审
批后再购置，入库要验收，同时填写入库清单。仪器原则不
外借，若借出要由主管教导或校长同意后才能，并要及时追
回。做到购物有登记，帐目清楚，帐物卡三对应工作。教学
仪器的借用严格按照教学仪器借用制度实行登记，如期归还，



追还等。

3.开展实验教学，做好教学辅助工作。

学生实验和演示实验开出率达100%，实验通知单、演示实验
记录单、学生实验记录单如期填写好，实验室日志每日认真
填写，实验报告齐全。开展“自制教具创新设计评比”活动，
鼓励教师参加各类实验方面比赛。

工作总结励志标题 工作总结标题作用篇三

按照县委、县政府对干部大下乡工作的要求，为了进一步贯
彻落实县委抗旱救灾工作会议精神和《_**县委办公室关于社
会主义新农村新牧区建设“千名干部大下乡”工作队开
展“四个一”活动的通知要求，*村工作队在工作队长、某某
的带领下，紧紧围绕抗灾救灾、发展经济这一重点，以保持
稳定、生产自救、减少损失、打牢基础、稳产创收为目标，
全身心投入到大下乡工作中去，以高度的政治责任感和对人
民高度负责的态度，扎扎实实地开展了抗旱救灾、组织建设
等各项具体工作。

（一）务本求实，扎实开展抗旱救灾工作。

工作队于9月2日进驻*村，正值全县普遍遭受大规模旱灾，首
先进行了调研、核实灾情工作，采取地毯式的方式，与村干
部和镇包村干部一起逐户核查农牧民的受灾情况及缺粮情况。
由于**村地处山地多丘陵，山坡地多，水浇地少，受灾十分
严重，**村共有耕地9800余亩，灌区面积20xx余亩，今年均
遭受严重旱灾，其中5800余亩粮食及经济作物绝收。20xx余亩
减产7-8成，只有20xx余亩玉米用机井灌溉了一遍，减产也
在6—7成左右，3万余亩草场没有成草，受灾的牲畜约4000余
头只，受灾户554户，受灾人口20xx人，缺粮户近450余
户，1900余人，严重缺粮户10户，大部份农户因今年的土地
投资较大，损失惨重，致使明年的春耕生产投入有很大的困



难。面对严峻旱情，工作队不等不靠，组织全村广大干部群
众，全力投入抗旱救灾斗争。

一是切实加强对抗旱救灾工作的领导，工作队先后3次召开抗
旱救灾紧急会议，及时研究对策，把抗旱救灾作为压倒一切
的中心工作来抓。竭尽全力开展抗旱救灾工作。

二是针对苕帚苗子耐旱性较强，长势相对较好，不受籽粒成
熟的限制的情况，组织群众早收早割，保持苕帚苗子的糖份，
避免苕帚苗子因干旱枯死而严重减产，由于措施得力，全村
的4000余亩苕帚苗子全部抢收完，使大部份群众的生产生活
有了最低的保障。

三是注意做好群众工作，确保社会稳定。一方面，组织全村
干部深入到群众去，战斗在抗旱第一线，与群众同甘共苦，
注重引导群众情绪，及时发现、化解、处理各种不稳定因素；
另一方面，组织工作队及时查灾核灾。扶贫济困，帮助群众
解决实际困难。工作队了解到*村小学冬天无钱买煤和个别农
户严重缺粮吃不饱的问题后，发动民警开展了扶贫济困献爱
心活动，筹集捐款7000余元购买了煤、面粉等物品，为缺粮
的10个农户每户送去了两袋面粉，为*村小学送去了十吨煤，
使他们坚定了搞好生产自救的信心。

四是依托笤帚苗子市场，增加创收门路，弥补旱灾损失，*村
是我县笤帚苗子集散地，有着赤峰市最大的笤帚苗子市场，
今年笤帚苗子的产地普遍受灾，笤帚苗子紧俏，收购价一度
涨至元／斤，加之笤帚苗子产、加、销没有谈季，这给我们
带来了很大的商机，工作队与村适时提出了依托市场创收，
以商补农的自救思路，鼓励村民利用*村笤帚苗子这个品牌优
势，抓住笤帚苗子市场供不应求的机遇，搞好笤帚苗子的营
销、加工，向市场要收成，以市场求发展，确保实现减产不
减收的目标。

（二）认真开展“四个一”活动，整体推进各项工作



调查研究是一切工作的开端，为了帮助村干部理清思路，避
免抗旱救灾的盲目性，工作队进驻的第一天起，用3天的时间
深入到田间地头和农户家里开展调查研究，充分了解和掌握
村的受灾和损失情况，认真找出这次灾害暴露出的基础上、
体制上存在的问题，找出发展中存在的薄弱环节，帮助村完
善了发展规划。以提高其抵御自然灾害的能力，同时也找准
了现在抗旱救灾的切入点，把握住了关健环节，统一了思想，
使*村的救灾工作得已顺利进行。

为了帮助灾区农牧民解决实际困难，也为了让全体同志受到
一次思想教育，在党委的大力支持下，我们开展了“扶贫济
困献爱心”的活动，得到了全体同志的热烈响应，共捐
款7000余元，用于救助灾民和助学。加深了警民鱼水情，加
强了警民的血肉联系，以实际行动赢得了灾区群众的信任和
爱戴。

针对*村两委班子换届刚刚结束，班子成员缺乏了解和沟通，
工作方法不成熟的实际，工作队组织了以“凝心聚力，建设
新农村”为主题、以农村牧区经济发展，党支部建设为内容、
村两委班子，入党积极分子，后备干部参加的学习培训，并
聘请了十三敖包镇党办主任讲课。通过培训，使新一届两委
班子成员理清了工作思路，了解了工作的相关的制度，学习
了工作方法，尽快进入了角色，积极投身于村级各项工作之
中。

为了落实“突出抓班子建设，带好党员干部队伍”等任务，
局党委认真研究，决定由有着丰富农村工作经验的工作队员
某某同志担任*村的党建工作指导员。采取半脱产的方式驻村，
围绕大下乡工作方案规定的任务和要求开展工作。

第一，积极开展广泛的宣传发动工作。通过组织召开村民大
会、村民代表会议和入户走访等形式进行广泛的宣传发动。
同时，通过走出去、请进来的形式学习好的典型引导群众，
通过算帐对比的形式教育群众，充分调动广大群众发展笤帚



苗子产业和增加抗旱投入的积极性。

第二，深入农户，了解农户生活中的困难，注重引导群众情
绪，及时发现、化解、处理各种不稳定因素，对确有困难的
村民，及时赈济，并帮助其生产自救、营销创收，确实解决
灾民过冬的温饱问题，确保灾民过上一个欢乐和谐的春节。

第三、对农户再进行一次全面的调查摸底，详细统计春季春
耕生产有困难的农户，掌握其基本情况，通过发动村民互帮
互助，帮助其联系信贷等方式，使来年的春耕生产顺利进行，
不致诒误农时。

第一、落实责任，实行目标管理。实行工作队员对所联系的
户包管理制度，落实了责任目标，具体负责帮生产、帮生活、
帮结构调整、帮发展市场，确保增收目标的实现。避免干部
大下乡工作与村级工作两层皮现象和“一头热”现象。

第二、充分发挥工作队员带头作用和农村经纪人的作用，带
领广大群众发展笤帚苗子产业和舍饲畜牧业。鼓励村干部和
农村经纪人先行发展，再通过他们带动周围的群众。

第三、通过技术、信息服务，推动笤帚苗子产业和舍饲畜牧
业的发展，提供技术信息上的支持。加快笤帚苗子产业和舍
饲畜牧业的发展步伐。

第四、结合农村建设，完善村发展规划，以提高其抵御自然
灾害的能力。

工作总结励志标题 工作总结标题作用篇四

工作总结格式一般分为:标题、主送机关、正文、署名四部分。

好。正文的基本内容是做法和体会、成绩和缺点、经验和教
训。



1)成绩和经验这是工作总结的目的，是正文的关键部分，这
部分材料如何安排很重要，一般写法有二。一是写出做法，
成绩之后再写经验。即表述成绩、做法之后从分析成功的原
因、主客观条件中得出经验教益。二是写做法、成绩的同时
写出经验，“寓经验于做法之中”。也有在做法，成绩之后用
“心得体会”的方式来介绍经验，这实际是前一种写法。成
绩和经验是工作总结的中心和重点，是构成工作总结正文的
支柱。所谓成绩是工作实践过程中所得到的物质成果和精神
成果。所谓经验是指在工作中取得的优良成绩和成功的原因。
在工作总结中，成绩表现为物质成果，一般运用一些准确的
数字表现出来。精神成果则要用前后对比的典型事例来说明
思想觉悟的提高和精神境界的高尚，使精神成果在工作总结
中看得见、摸得着，才有感染力和说明力。

2)存在的问题和教训一般放在成绩与经验之后写。存在的问
题虽不在每一篇工作总结中都写，但思想上一定要有个正确
的认识。每篇工作总结都要坚持辩论法，坚持一分为二的两
点论，既看到成绩又看到存在的问题，分清主流和枝节。这
样才能发扬成绩、纠正错误，虚心谨慎，继续前进。

写存在的问题与教训要中肯、恰当、实事求是。

(4)结尾一般写今后努力的方向，或者写今后的打算。

这部分要精炼、简洁。

年终工作总结是一年中最后的一项工作，主要的目的是总结
一年的工作成果。那如何写好年终工作总结呢？以下总结了
五点仅供大家参考！

一、标题简单易懂

标题是文章的眼睛。



大公司总结的标题：关于+公司名称+年度名称+本文内容+总
结，如：《关于xx公司xx年度营销工作的总结》，比较全面
了。

标题规范了，一便于存档，二便于查找，一举两得。

二、引言要精

引言应短而精，官话、套话要少用。

部门总结引言：如：李总：现将xx部xx年总结报上，请批示。

大公司业务总结引言：如：

公司领导：xx年，在公司各级领导的亲切关怀和正确领

导下，在公司各部门的积极支持下，在营销部全体员工的共
同努力下，我们取得了三方面的成绩：成功实现了年营销任
务5000万元，达到了历史最好水平;成功开发了两个年销售收
入在500万的大客户，为明年销售收入上一个新台阶打下了良
好的基础;成功地进行了全员营销培训，营销人员的基本素质
得到了断面的提高。下面将分四部分向领导汇报。

若总裁太忙，一看引言就知道你的主要工作成绩了。

三、总结要全

总结部分要全面。把各级领导的关心、兄弟部门的支持、员
工们的努力和部门的主要工作要写全面，但一般不要超过5点。

特点是本年度、本文的精彩之处，与往年的不同之处，本部
门主要的、重点的成绩，一定要认真写好。

特点不要超过三点，多了就不是特点了，别人也不容易记住。



四、不足要准

一年工作一定会存在一些问题、不足和遗憾，一定要找准写
好。特别是要把领导认为存在的问题、员工感觉存在的问题
和阻碍公司发展的主要问题要找准找对，深刻反省，写深写
透。不足一般不超过3点。

五、改进要实

针对成绩、特点和不足、问题，明年应怎么办?这点一定要写
好。要有具体的办法和措施、步骤。要事先征求领导和员工
的意见，本部门要组织好学习和讨论，制定出的改进计划要
得到领导的中肯和员工的认可。(小部门总结可简单些)

除了这些标题，您还可以加上公司的名称或者部门的名称，
如果您觉得需要的话，比如我的工作总结标题会拟定为《世
界工厂网编辑部xxx20xx上半年工作总结》等，您可以参考。
当然了，有的公司工作总结和工作计划是并重的，所以您在
拟定标题的时候可以在以上提供的标题适当的位置添加上下
半年工作计划等字样，比如：20xx上半年工作总结和下半年工
作计划等，您可以根据贵公司的具体情况而定!

工作总结励志标题 工作总结标题作用篇五

管理创新是企业永恒的主题，特别是我们传统的建筑施工企
业，当企业发展到一定程序，管理达到一定水平之后，靠什
么进一步探测、发现并去除管理上的积弊，确保企业在经济
浪潮中乘风破浪的前进，是我们长城集团急待解决的现实问
题。

随着我国加入wto后，中国建筑市场正在形成整体开放格局，
建设大型企业集团，发展集团企业规模经济、增强综合实力、
争他一流品牌、提高市场竞争力已成为我们长城公司在新时
期面对继西部大开发，国家做出了振兴东北老工业基地的决



策后的主要目标，十六届三中全会提出股份制经济是公有制
经济的主体，这一决策将推进并加快产权制度改革的步伐。
加之国家推行工程量清单计价后，工程建设项目的无底价发
包、合理低价发包，使企业的利润空间越来越少，经营难度
越来越大，如何通过高质量的管理来适合低价位的工程是我
们要尽快研究和解决的课题。答案只有一个，那就是一个先
进的管理系统它必须要有一个强有力的信息系统做支撑，否
则理念再先进也是落实不到家的。

我们长城公司的企业管理信息化建设除了在：

2、计算机设备的采购、安装、调试；

3、应用软件的采购与开发；

5、对员工开展信息管理的培训。

等几个方面进行投资建设外，我们还实现了五个大突破：


