
五月花拓展心得体会(汇总6篇)
心得体会对个人的成长和发展具有重要意义，可以帮助个人
更好地理解和领悟所经历的事物，发现自身的不足和问题，
提高实践能力和解决问题的能力，促进与他人的交流和分享。
那么你知道心得体会如何写吗？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。

五月花拓展心得体会篇一

五月花拓展是一种在户外、通过一些团队合作和冒险挑战达
到感受并锻炼人们的团队协作能力、拓展人们的心理承受能
力、促进人们的身体协调能力的集中体验。我在五月花拓展
中经历了许多不同的感受和体验，并从中获得了许多收益。
以下，我将针对五月花拓展进行分析总结，结合个人经历谈
谈我对五月花拓展的看法。

五月花拓展的特点之一在于它是一种集体经验。在这种体验
中，我们需要团体合作，互相依赖、互相鼓励，共同完成一
些冒险活动。比如，在五月花拓展中，有一个项目叫做“河
流穿越”，需要参与者构建一个桥梁跨过一条河，这就需要
参与者之间密切协作，互相交流，才能更好地完成这项挑战。
在这样的集体经验中，我也意识到了一个团队合作的重要性，
团队成员之间要相互信任，建立起良好的沟通机制，才能够
取得更多的胜利。

同时，五月花拓展也对个人的身心素质给予了很大的磨练。
个人在挑战中面临的不仅仅是外部的环境和困难的攻坚，还
需要经历自我心理上的挑战。比如，有谁不害怕高空绳网挑
战？在高空绳网上，参与者不得不跨越一些比较高的跨度，
走一些比较单薄的网状道路，需要挑战者克服自己内心的恐
惧，保持自己的平衡和稳定性，避免在高空中发生意外。在
五月花拓展中，我学习到了更多的“自我挑战”，以及如何



面对外部环境的方法。

在五月花拓展中，我也学到了一些重要的团队协作原则。其
中，最重要的原则之一就是“团队共同的目标”。无论你是
什么样的个人，如果你想要成功，就必须牢记这个原则。团
队的成败关键就在于每个人努力去实现一个共同目标的程度
如何。如果团队共同的目标效果良好，那么这个团队也一定
会快速达成一些繁重的挑战。同样的，如果团队成员之间存
在敌意，或者目标模糊，那么团队也很难取得其应有的成果。

总的来说，五月花拓展让我获得了很多，它挑战了我的心理
和身体的极限，让我学到了如何在团队合作中有效地交流和
沟通，以及如何在面临挑战和困难是保持冷静和面对现实。
我想在将来我将会继续积累这些经验，让自己成为一个更加
优秀的人。

五月花拓展心得体会篇二

四年级寒假，我和爸妈回老家过年。与此同时，我们一家人
去了一个到处是树的地方，小溪在那里撞击着岩石，“叮叮、
咚咚、哗哗”的声音和鸟儿的歌唱变成了美妙的交响乐。

突然，父亲指着一堵挂着粗绳的石墙。我和我妈马上就明白
了，我爸是想让我们挑战一下！我小心翼翼地踩在小溪边的
岩石上，走近绳子。

站在岩壁前，我看到岩壁不是很高，但也很陡。还好好像是
一些沙石结构，不由得暗暗庆幸：太好了！没那么危险。

爸爸先爬上了岩石。他一步一步地蹬着车。很简单！然后我
该爬了，系好“安全绳”，准备出发。我踩一只脚，移动另
一只脚。我妈在下面支持我，我爸在上面拉绳子。慢慢的，
我爬到了中间，很多汗水从我的手和额头流了出来，流啊流，
仿佛时间在一点一点流逝。母亲放下手喊道：“加油！加油！



爬上岩石，别怕，我是来看的！”我感激地低下头。妈妈笑
得像朵花，很快温暖了我。悬在半空的心慢慢被温暖包围。
我父亲试图拉它。我鼓起勇气，挣扎着爬了上去。经过努力，
我终于爬上了岩石，我妈也爬了上去。

我们一家人站在岩石顶上，阳光照耀着我们，身上盖
着“金”，仿佛进入了太阳公公的怀抱，享受着太阳的温暖。

暮色渐沉，我们随着夕阳挥手回家。

五月花拓展心得体会篇三

曾经，我们都播下了求知的种子，以为上了大学就可以随心
所欲地追求自己内心深处的梦想。可真正踏入大学校门后，
我们才意识到，除了学习知识之外，我们还需要塑造自己的
个性、性格、团队合作能力等方面，才能更好地适应大学和
社会环境。而五月花拓展活动，就是一场专为我们这些刚刚
踏入大学园地的人而设的活动。它不仅可以增进同学之间的
交流，提高团队协作技能，还能够培养我们的勇气和自信心。
可以说，五月花拓展活动是一次将在校大学生最应该参与的
活动之一。

第二段：活动亮点和收获

五月花拓展活动实际上是一次在户外开展的多种多样的活动。
在这次活动中，我们参加了“达到终点就是成功吗”、“沙
龙集锦”和“环保骑行”三个活动。其中“达到终点就是成
功吗”活动是一种类似团队拔河的比赛项目，我们需要在指
定时间内完成一系列任务，并通过逐步改善团队合作能力来
提高完成任务的效率。最后，我们完成了所有任务，并获得
了这次活动的第一名。而“沙龙集锦”是一场聚焦现实问题
的讨论活动，我们同学们可以纵论天下大事，并且借此机会
认识了很多志同道合的人。通过“环保骑行”这个项目，我
们不仅锻炼了体力，还使环保理念更深入人心。通过这次五



月花拓展活动，我们不仅拓宽了视野，增强了交往能力，更
锤炼了自我意志和毅力，这些都将是我们今后社会生活及职
业生涯中最宝贵的财富。

第三段：团队合作和沟通的重要性

五月花拓展活动中最让我印象深刻的是团队合作和沟通的重
要性。我们做每一个项目，都需要团队整体协作，一起完成
任务。比如在“环保骑行”中，我们需要和同伴一起清理路
上垃圾，清洗地下排水沟。这些都是需要多人协作才能完成
的工作任务，需要大家相互之间有默契，团结一心才能顺利
完成任务。在“沙龙集锦”活动中，我们可以抱有不同的看
法，但是要保持心平气和的探讨，倾听别人的想法是至关重
要的，这样才能互相理解，在沟通中发现问题，并及时纠正。
在拓展活动中，团队合作和沟通是不可或缺的能力。

第四段：对未来的思考

通过五月花拓展活动，我意识到，未来的竞争不止是单纯的
各抒己见和才智的角逐，更多的是传统教育无法锻炼我们的
体魄、内心和团队合作能力。光靠书本知识和成绩是远远不
够的，而五月花拓展活动则是这一方面的一个很好的补充。
在未来的工作岗位中，我们需要面对不同的人和事，需要学
会快速适应、灵活变通、沟通协作，五月花拓展活动这样的
活动，能够让学生在大学校园内及早锻炼这些能力，以便在
将来的职业生涯中立于不败之地。

第五段：总结感想

总体来说，五月花拓展活动给我们提供了一个非常好的学习
和锻炼的机会。在活动中学到的团队合作、沟通和心理素质
等能力，在以后走向职场的时候也会起到非常重要的作用。
通过活动，我们不仅拓宽了眼界，锤炼了意志，还亲身体验
了团队多人协作的重要性，懂得了如何正确认识、认知和解



决问题。同时，也让我更加坚信，在今后的校园学习和以后
走向社会的人生路上，拥有和培养自己身体、心理、团队和
沟通的素质，是至关重要的。

五月花拓展心得体会篇四

一、关于拓展训练：拓展是近年颇流行的时尚休闲方式，在
教练的介绍下，我才知道它的由来：拓展英文为outward
development，中文译为“拓展”或“外展”，原意为一艘小
船驶离平静的港湾，义无反顾地投向未知的旅程，去迎接一
次次挑战，去战胜一个个困难!这种训练起源于二战期间的英
国。当时大西洋商务船队屡遭德国人袭击，许多年轻海员葬
身海底。

人们从生还者身上发现，他们并不一定都是体能最好的人，
但却都是求生意志最顽强的人。于是汉思等人创办了“阿伯
德威海上学校”，训练年轻海员在海上的生存能力和船触礁
后的生存技巧。战争结束后，拓展训练的独特创意和训练方
式逐渐被推广开来，训练对象由海员扩大到军人、学生、工
商业人员等群体。

训练目标也由单纯体能、生存训练扩展到心理训练、人格训
练、管理训练等。现在的“拓展训练”侧重与后者。训练通
常利用崇山峻岭、翰海大川等自然环境，通过精心设计的活
动达到“磨练意志、陶冶情操、完善人格、熔炼团队”的培
训目的。

二、对于拓展训练中各个项目的一些感受：

1、对于信任背摔项目的感受：用挑战自我的勇气，感受团队
的力量，从对个人的信任到团队的信任，同时也感受个人来
自于团队成员信任的责任。



2、对于驿站传书项目的`感受：用好的技巧和方法，充分理
解规则，调动全队的智慧力量，形成头脑风暴，找最简单有
效的方法解决问题。同时，在充分理解限制的情况下，理解
信息沟通所必须的因素及相关环节：信息源、信息编码、信
息传递、信息反馈、信息解码等。

3、对于七巧板项目的感受：团队需要有一个领导，而领导者
需要通过团队的充分沟通，速度了解团队的目标、目前所掌
握的资源，找到正确的方法，并且进行强有力的执行;另：团
队成员之间需要进行资源协调与调配，配合其它成员共促发
展，以求在有限的资源下完成目标。

4、对于断桥项目的感受：在一个变化了的环境中，做一件在
我们原来环境并不觉的困难的事情其实是需要有很大勇气的，
这时候就需要团队的鼓励与自我的勇气激发。

5、对于天使之手项目的感受：两个人的配合，在12米的高空，
脚踩钢丝，同时跟你的搭档还是一个女孩的时候，那你的责
任就更多了，而且这种责任也是建立在勇气和协作上的。

6、对于最后的毕业墙的感受：团结就是力量，在这个项目中，
我们感受最深，同时，对于一个人来说是不可能的事情，但
通过一个团队来完成时，这就变成了一种享受，24个人，20
分钟，挡在我们面前4.5米高的墙，徒手的翻越眼前的障碍，
如果没有团队是不可能完成的。

三、最后，我总结出团队需要有以下几个要素：

1、明确的目标。首先在生活或工作当中，如果你的目标不明
确，做什么都不会做的有声有色。

2、出色的领导者。一个团队必须有一个首，正所谓群无首必
败，且这个领导者必须有自己独特的想法。



3、完美的执行力。如果领导交代下来一个活，下面人的执行
力不够的话，就算是再好的活，也会做杂的。

4、沟通，分享，信息共享。正如一句名言，阅万卷书，不如
阅人无数，这句话就是说的多与别人沟通，分享，共享信息。

总之这次拓展训练给我以及我们团队带来的效果是可想而知
的，在一天的拓展训练中通过体验式活动，让我明白了，认
清了在日常生活、工作的问题，及解决方法。

明白了很多道理：1、做任何事之前我们都要事先做好准备，
可以避免盲目做事。

以更好地去挖掘自身的潜在能力，更好地去发展自己。拓展
训练课程是为我们量身定做，每一个拓展训练项目都是根据
我们团队的情况而选取的，让我们能够从拓展训练中获取最
大的利益。

高了解决问题的能力、领悟到了同事之间相互合作、相互帮
助、相互支持的重要性。

五月花拓展心得体会篇五

五月花拓展是我最近参加的一次户外拓展活动，它是一场全
面的体验式游戏，旨在促进个人和团队的成长和发展。这个
活动是由专业导师团队精心设计的，他们通过一系列的游戏
和挑战来培养每个人的意识和信念，让我们的个人能力被释
放，培养团队沟通和协作能力，凝聚团队的力量。

第二段：团队合作的重要性

五月花拓展活动的一个关键目标是培养团队合作和沟通能力，
通过团队合作来完成任务和挑战。在这个游戏中，我们必须



学会互相信任，共同探索自己并且打破自己的桎梏。我们必
须学会在团队中合作和建立联系，共同面对挑战并解决问题。
这样的合作力将提高团队的成功率，也将在实际应用场景中
有很大的帮助。

第三段：个人能力的培养

五月花拓展活动的另一个目标是提高个人能力，包括解决问
题的能力、自我激励的能力、自我反思的能力等等。通过这
些个人能力的提高，在团队中表现也会更出色。五月花拓展
活动的游戏和挑战能够帮助我们认识和发掘自己的潜力，从
而更好地利用自己的优势和弱点。这些技能将在以后的人生
中发挥重要作用。

第四段：兴趣和激情的发现

五月花拓展活动的另一个重要作用是发现自己的兴趣和激情。
当我们在尝试一些我们之前从未尝试过的游戏和挑战的时候，
我们可以发现一些自己之前并不知道的才能和兴趣爱好。这
不仅可以让我们发现自己内在的特点，也可以激发我们的激
情和动力，让我们在未来的生活中有更多的乐趣和挑战。

第五段：五月花拓展活动给我带来的思考

五月花拓展活动给我的感受非常深刻，它让我重新认识了自
己的根本，发现了自己的价值，同时也更加深刻地理解了团
队合作的重要性。此外，这个活动还给我提供了一个机会，
让我与众不同的人沟通和交流，获得了宝贵的人际关系资源。
这个活动让我学到了很多，并带给我很多都不容奉怒领会的
体验和感受。

五月花拓展心得体会篇六

昨天，是一个极其快乐的日子，我们都在班集体里找到了家



的感觉。因为昨天一起在笑翻天乐园享受了愉快的一天，现
在回忆起来非常享受并且珍惜和大家一起的日子。

昨天，我们班一行24人来到笑翻天乐园。由于路途很远，加
上有段路要步行，到达的时候大家都略现疲态。而我心里一
直在猜度：究竟我花了钱，来这个鬼地方玩，值不值呢？很
快进行了分成两祖进行活动，我还当了个队长。

首先进行的是陆上的活动。我自认是有体育天分的。那些项
目对我来说真是的“easy cake！”。我要体现我的“猪头文”风
度，所以我让女同学先玩，我就一旁全程保护她们。说实话，
那个活动的危险性还是挺高的，特别是攀网。掉下来的话，
命应该就没了2/3了。活动归活动，安全还是最重要的。当队
长的，有责任负责队员的安全。在攀网的时候，有些同学因
为畏高，攀到顶，然后就动不了。阿丽，当时简直是哭了。
这时又是我们男生表现的时候。一一把她们“安慰”下来。
说得不好听，就好像哄下孩子似的。我们乐意。

大概半时候之后，我们转移阵地。来到了一个小山谷，进行
我们的下一个路上活动——走铁索之类的。这次我是第一个
吃螃蟹的。我先示范给大家看，看有多好玩。在空中荡来荡
去，感觉好free。just like a little bird。项目很多，也就不一
一列举。到时看我们上传的图片啦。在这里发生了一点点的
意外，阿丽不小心，在桥上，来了空中飞人——跑的时候向
前踏空了。我当时就跑在她的后面，当时想飞扑拉她一把的，
可惜她的速度实在是太快了，我反应不过来，她已经趴在地
上了。幸好好什么大外，只是一些皮外伤。一路上，她就在
我旁边哦我：“好疼啊！最衰都是你。叫我不要告诉别
人。”谁不知道，当时我们全班都看到了。哈哈，这次是丑
大了。不过没关系，摔一摔，更坚强！

最后就是水上的项目了。哈哈，这回就多搞笑的镜头了。首
先是阿share在s桥加速掉到水里。接着就是我们的景怡，同
样是加速掉到水里。oh， my god！ 我们岸上的是看在眼里，笑



在口里啊。接着是轮到我上场，好紧张，就好像当时贝克汉
姆射12码一样。贝克汉姆把球踢飞了，我呢？哈，都说我的
体育天分好。顺利通过了， 掌声！

夕阳西下，我们也起程回去了。很疯狂的一起旅行，从来没
有过的凝聚力，在昨天天我们拥有了，青春没有虚度，但值
得！


