
周末大课堂心得体会 参加训练营的心得
体会(大全5篇)

从某件事情上得到收获以后，写一篇心得体会，记录下来，
这么做可以让我们不断思考不断进步。那么心得体会怎么写
才恰当呢？下面是小编帮大家整理的心得体会范文大全，供
大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

周末大课堂心得体会篇一

星期五上午，我在一所游泳馆里比50米自由游泳。

检录完后，我便进入了游泳馆内比赛。

登上跳台后，我十分紧张。不只是现在，刚才也一样，心跳
得十分快，就像要跳出来似的。在裁判喊开始前，每一秒都
犹如一个世纪那么长，使我倍受煎熬，我很怕一不小心在没
开始前跳下去，就此失去比赛的资格。

开始了，我一入水就飞快地划动，我的手和脚打水，这使我
一下子成为了第三名。

因为我看我离第二、第一的距离并不大，所以，我就更飞快
地游，早已把保存体力的事抛到九霄云外了，我一下子就超
越了前面的两个人，这使我非常的开心，我心想：加油！保
持速度，这样就一定可以拿到第一名的好名次了！我加快了
速度。

可是，事与愿违，因为我太想拿第一了，竟然把保存体力的
这一件事给抛在脑后了。我后面的三个人超过了我，我一下
子就变成了第四名，这落差也太大了吧？看向自己的后面，
还有人紧随其后，我很想加快速度，可我却发现，我的手和
脚都使不上力气了，肯定是在冲第一名的时候，把自己的力



气给耗尽了。真是对不起自己，很想抽自己几个巴掌，可是，
现在再怎么反省有什么用呢？倒不如赶快游，自己选的路，
自己哭着也要走完，因为那是你自己选的路，不是别人帮你
选的。再说，拿不到好名次就破自己的记录吧！想到这，我
的速度更快了。当我以为我还在二十五米的时候，我的手就
碰到了岸边，我用最快的速度游完了这五十米。

上岸后，我的好朋友一边给我披上毛巾，一边说：“哇！你
与第九名就差一点儿，就你后面游慢了，不然你就比她快了。
不过你今天游得很快，超出了你平时游的速度，相信我，虽
然你比她们慢，但是你破纪录了！”我过去一看，果不其然，
我破了我的记录，我用四十八秒就游完了，我的心情一下子
变好了，就像一下从雷天，变成了晴天，我开心得把眼睛弯
成月牙，嘴巴咧到耳根。当我看向第一名的成绩时，我惊奇
万分，三十一秒！月牙眼一下变成了铜铃眼，嘴巴张得可以
吞下十来个鸡蛋。天哪，我要加油了！

周末大课堂心得体会篇二

“滚滚长江东逝水，浪花淘尽英雄……”这句话正是《三国
演义》的开篇词。此时此刻，我心中顿时热血澎湃，眼前展
现的是那一幕幕感人的故事。而我尤其被书中关羽的故事而
感动。

关羽兵败，退走麦城。途中被东吴兵所擒。吴王以高官收买
关羽，却因关羽内心顽强不屈，直到临死，他也神态从容，
英勇赴死。他那坚强不屈的精神让我无比感动。

读完这一章节，我体会到了关羽的坚定。他的意志坚不可催，
他没有低头折节，没有逆来顺受。他的心是坚定的，是高尚
的，是美好的，他就像那些革命烈士一样，毫不在乎自己的
生命，把国家放在首位，这是一种多么崇高的品质啊!正是他
那不投降的精神，唤醒了我的勇气。有人曾说：”人总是要
死的，但有的死得比泰山还重，有的死得却比羽毛还轻。”



我认为关羽就死得比泰山还重!

在中国革命史上也有许多与关羽一样坚强不屈的人。如"刘胡
兰，她被敌人抓住，她宁可葬身火海，也不愿意暴露了重要
的消息。对她来说，敌人的刺刀不算什么，坚定自己的意志
才是第一!

有人说：”现在我们太小，不能像这些战士一样，但是却在
我们的身边，也能做到坚定不移：比如说解难提，许多人想
了一会儿就打推堂鼓，但是如果坚持就能解出，这就是坚定
啊!”路慢慢其修远兮，吾将上下而求索”，在人生的路上，
面对困难，我们也可以像关羽一样，坚强不屈，不在困难面
前低头，退缩!

关羽的精神与他的尊严，使我一辈子受用不尽!

周末大课堂心得体会篇三

在这新的一年中，中国人过了一个不一样的春节，不一样的
寒假。也让我们有了不一样的收获。以前，我们总希望假期
可以在长一些、多收一些亲人的红包，与爷爷奶奶一起聊天
让他们不感到孤独，还有最重要的祝福语。今年的假期由
于“新型冠状病毒”的侵袭，寒假延长了许久。可是我们并
不感到高兴，因为我们的武汉生病了。全国各地都心系武汉，
看着新闻里面一批批的白衣天使去支援武汉，医生被防护服
弄伤了脸与手，心里面真的好感动医生们的辛勤付出。

虽然停课了，但是学习没有停。在雅洋老师们紧张而又有序
的安排下，所有同学们都通过网络在家进行学习。班主任谢
老师每天都在群里提醒家长和同学们按时学习，运动。在第
一天，我没有按时起床，晚起了半小时，后来还是妈妈把我
叫起来的，我急急忙忙补上了那一天的课程与早读，于是第
二天下决心一定要按时起床。从那一天开始，我就坚持每天
早上比规定时间早起了一小时，并进行晨读，然后是体育锻



炼，在线上进行各科的学习，把假期作业更正好，还让我收
获了新的知识。

经过在最近的网上各位老师的讲课学习，我的寒假生活有了
很好的学习规律，让我们明白了学习不一定是要在学校，也
不一定是要老师在你的身后边，而且让我自己自主学习，在
闲下来的时候我与姐姐就帮妈妈洗洗碗，拖拖地，晒衣服看
看新闻联播，整理笔记，及时的关注疫情的发展。

在这非常时期，真心的道一声：老师们，您们辛苦了!为了不
耽误我们的学习，您们紧张的备课，提前安排好各项工作。
爸爸妈妈们，您们也辛苦了!给我们检查作业，及时关注群里
面的通知。我在以后的学习生活中一定更加努力，做一个对
社会有用的人。今天是元宵节但是今年的元宵节有许多的人
正在为祖国做贡献，他们奋战在一线，他们为了新建雷神山
医院每天都是只睡了两个小时，想想自己真的太幸福了，所
以我一定要好好学习，天天向上。

我们是团结的中国人，中国加油!

周末大课堂心得体会篇四

“蟋蟀独知秋令早，芭蕉下得雨声多。”伴着秋天的雨，我
安静地坐着看书，好不惬意!我在一本故事书里读到了《神笔
马良》，合上书本后，我的思绪像一颗石子投入湖面，泛起
一阵阵波纹。

马良从小喜欢画画，可是他穷得连一支画笔也买不起。有一
天，一位神秘的老爷爷在睡梦中送给坚持画画的马良一支神
奇的画笔，这支笔画出的东西能变成真的东西。马良高兴极
了，天天给村里的穷人画画。谁家没有水车，他就画一个水



车;谁家需要耕牛，他就画一头耕牛。天下没有不透风的墙，
马良有神笔的消息被一个贪婪的大官听到了，要抓马良。马
良绞尽脑汁逃跑，还是没能逃脱。大官命令他画摇钱树，马
良被逼无奈假装答应。他画了一片大海，告诉大官：金山银
山都在海的对面。大官两眼放光，二话不说就坐船去海对面。
结果船被马良画的大风打翻，大官掉进了海里淹死了。

马良是个善良、有毅力的人。正因为这些优良的品质，他才
拥有了神奇的画笔。他没有贪婪地给自己画大绿色作文网房
子、大马车，而是去帮助有需要的穷人。我也要像马良一样
拿着神笔去帮助别人。

如果我有一支神笔，我会给穷人画画。他们缺什么我就画什
么，让他们天天开开心心、幸幸福福。逢年过节的时候，火
车站的车票总是买不到。我会画出一辆火车，送那些买不到
车票的人回家。有一些人买了车票后没有钱再去买礼物送给
亲朋好友，我会画出各种各样的礼物放在他们身边，帮他们
点燃对生活的希望。

如果我有一支神笔，我要让环境恶劣的地方变美好。我会在
新疆的沙漠中画上又高又壮的大树，抵挡无情的风暴。我会
画出蔚蓝的天空和洁白的云朵，让人们呼吸的每一口空气都
干净清爽。我会画上坚固的房子，让人们安居乐业。我还会
画上崇山峻岭，让更多的生物有栖息的家园。最后我还会画
上清凉的小溪流，让孩子们嬉戏玩耍，拥有一个快乐的童年。

周末大课堂心得体会篇五

微笑的脸庞伴随着灿烂的阳光，在5月10日这个欢快的日子里，
公司全体同仁们迎来了期待不已的依山傍水仰口素质拓展训
练。虽然此次是我第二次参加拓展训练，但是和新的同伴们
一起，又别有一番意味和欣喜。

我们的团队是“火箭队”，不仅拥有火箭的精准和速度，更



因为有黄皮肤的加入变得更加精彩。我们希望由14个互相不
熟悉的同事组成的新团队同样能够创造出更多的精彩。此次
拓展训练总共包括六个项目，即：断桥、信任背摔、穿越雷
区、七巧板、投球争霸及攀爬“毕业墙”。其中前三个项目
我以前玩过，后面的项目对于我来说是陌生的新挑战。但无
论玩过与否，都使我受益匪浅。

一、断桥一小步，人生一大步。

断桥是通过攀爬窄小的阶梯到十米左右的高度平台，从一个
空中木板的一头跳到中间有一米左右距离的另一头。在伙伴
们的“充电”和鼓励声中，全队都成功跃过这个最具挑战性
的断桥，并创造了教练带队历史用时最少的奇迹。

这个项目使我懂得了遇到困难时如何突破自我，克服恐惧的
心理战胜自我，以及团队激励是每个人最坚强的后盾。对于
做招聘工作的我来说，虽然招聘工作总结出来就是那系列工
作，但是怎么能够保证完成招聘任务确不是随随便便就可以
的。当面对大市场环境不理想，招聘市场“用工荒”等客观
因素面前，如何能够不断的创新进取是决定工作成果的直接
因素;能够不断的发挥自己的潜能，就会不断的有收获和提高。
外部因素是我们无法改变的事实，但是可以通过自身的努力
使得招聘结果变得更好。“想象把困难踏在脚下，困难就会
被折服”，这不是所谓的iq精神，而是从此项目中实实在在
悟出的道理。人生有时就如同站在空中断桥一端时，每当离
成功只有一步之遥时，如果你被这一步吓倒，那留下的只会
是遗憾，你所有的付出也将付诸东流;如果你跨出这一步，战
胜了自己，就会迎接到人生的精彩。

二、对自己负责，对团队尽责。

信任背摔是一个队友爬上背摔的平台，在教练的指导下，捆
住手臂，背对着团队向队友们用手臂搭建的“保护网”平倒。
在一声声的“你们准备好了吗?”，不仅能够感受到队友们的



自信心，也能够感受到队友们对整个团队的信任。

及各店面经纪人积极配合，当然也有自己付出的心血和努力。
一个人如果希望得到别人的尊重和信任，首先就要自己尊重
自己，自己信任自己;一个人如果存在于社会中，他必定会隶
属于一个团队中，不能孤立存在的。“信任是团队的粘合剂，
是团队精神支柱。”如果要想使自己的人生更加精彩，更加
快乐，那就充分在团队中展现自我吧!

三、风雨同舟，荣辱与共。

穿越雷区是写满了从1到120数字的方块平地上，每一步只能
从一个格子向相邻的三个格子移动，直至最后走出一条可以
安全穿越的无雷安全线路，并且团队每个人都顺利通过。我
们的团队又一次展现了团队精神，在有限的时间内队友们都
顺利穿越“雷区”。

四、万众齐心，其力断金。

七巧板和投球争霸两个项目我都归纳到一个当中，因为这两
个项目的实质是相似的。通过这两个项目使我的心灵得到了
一次升华，成为我人生理念的一个转折点。游戏当中作为领
导小组的成员没能充分发挥领导作用,其他小组以为各组间相
互竞争，以自己的小团队为单位,各自为政。在整个过程中，
我们忽略了太多的东西，没能充分明确目标，没能充分的沟
通交流。游戏当中有幸给我当一次管理者的机会，但是自己
确没有很好的把握，从而说明了自己所欠缺的能力，也表现
了人性自私的一面;如果没有团队的意识，那个人的一切努力
将化为须有。

水涨船高”的道理。最后，也是最重要的一点就是有效地沟
通。尤其是对于公司中的新人来说，别人不可能把每件事情
都教给你，如果你自己主动问，别人即使很忙，也会抽时间
来告诉你，这样就比自己埋头盲干少走很多的弯路，达到事



半功倍的效果，这也是为什么我们从小就知道要“不耻下
问”的道理。

五、不抛弃，不放弃。

本次拓展训练最感动人的项目莫过于最后的攀爬“毕业墙”。
看到四米二高的墙壁，我已经两腿发软，但是当我看到同事
们一个个都胜利通过时，在一个同事的鼓励下，我鼓起了勇
气走到墙壁下，开始此次征程。“被踩红了、踩脱皮的肩
膀”、“沾满泥泞的腿”、“被撕抓后的手臂”这一幕幕着
实让我感动，当其他伙伴都顺利攀爬后，剩下的一个人更是
让我们惊心动魄，通过足智多谋、勇气信心以及团队的鼓励
和呐喊声，使得所有同事都顺利“毕业”了。当时眼泪已经
在我眼眶里跳来跳去，但是最终的喜悦战胜了感动，让这一
瞬间的感动埋藏到了心里，我为自己身为一名公司人而感动
骄傲、自豪!

“纸上谈兵终觉浅，绝知此事要躬行”。通过此次拓展训练，
让我很好的感悟到很多道理。一个团队想要发展壮大，只有
紧密团结成一个整体，才可能战无不胜、攻无不克。希望公
司以后会多组织类似的活动，使员工们能够不断地升华自我，
真正做好“岗位主人翁”!

抛弃城市的喧器、浮燥，我们部门所有队员带着孩童般的心
情一路观赏，来到拓展基地，完成了一次高强度的拓展训练，
这是一个团队，是一个整体，为了完成目标，不分彼此。本
次拓展训练拉近了前线营业员工与领导的关系，让平时难得
一聚的员工有了更多的交流与沟通，对彼此都有了新的了解，
大家对团队的概念都有了新的认识。

由于公司成立时间短，加之公司规模的不断扩充，公司的凝
聚力和团队意识显得尤为重要。拓展训练的开展，磨练了新
老员工的意志，发挥了个人的潜能，增进了同事间的沟通，
集体向心力有了大的提高。大家对自己在公司中的角色和定



位有了更清楚的认识，与此同时，也鼓舞了公司团队的士气，
增加了信任。

这次拓展训练协助企业提升员工核心价值的训练过程，通过
训练课程能够有效地拓展企业人员的潜能，提升和强化个人
心理素质，帮助企业人员建立高尚而尊严的人格;同时让团队
成员能更深刻地体验个人与企业之间，下级与上级之间，员
工与员工之间唇齿相依的关系，从而激发出团队更高昂的工
作热诚和拼搏创新的动力，使团队更富凝聚力。

活动虽然结束了，但大家得到的锻炼与考验将成为一笔宝贵
的财富融进血液里，成为一种永不枯竭的动力源泉。


