
训狗实训报告(模板5篇)
随着社会不断地进步，报告使用的频率越来越高，报告具有
语言陈述性的特点。报告对于我们的帮助很大，所以我们要
好好写一篇报告。下面是小编帮大家整理的最新报告范文，
仅供参考，希望能够帮助到大家。

训狗实训报告篇一

4月23日(星期五)我校在结束一周的教学工作后，全体老师立
即赴xxxx进行拓展训练。当晚我们观看了一场国际级长隆大
马戏，真的太精彩了!因为考核的工作备战了两周的我，心暂
时轻松了。本以为这场马戏是本次活动中最有意义的项目了，
一心想到明天的拓展训练一定是无聊的，真没想到却让我如
此难忘。下面我来谈谈自己在这次训练中的一点体会。

因为一开始我就抱着玩的心态来参加，认为这次的训练，只
是一种游戏。教练看穿了我们的这种心态，用了一个巧妙的
方法，把我们这个团体分成了两队，利用人的好胜心理，挑
起我们两队比赛的激情。教练用了最简单最直接地方法检测
了我们的专注力，从检测中，我体会到认真聆听是很重要的，
让我联想到自己在班主任工作中的一些细节，我每天都在训
学生没有好好听讲，不认真的态度。想想自己，在这次训练
中，不也存在着这个问题吗?我是一个成年人，更何况他们是
一群七、八岁的孩子。教练告诉我们：想做好工作，关键取
决于你对待它的态度，因为“态度决定一切”。无论在学习
还是工作中，你的态度是积极的还是消极的都取决于你自身。
要想一件事情达到理想的结果，惟有以积极的态度，倾注满
腔的激情，而不能像烟花那样在最璀璨的瞬间绽放，在最缤
纷的刹那凋零。

第一关“四渡赤水”训练中，只凭着两条绳子和两根竹竿渡
过这条河，我们“威虎队”的每个队员想尽了办法，为求在



这次训练里顺利通过且争得胜利。虽然在这关比赛中，我们
在时间上略输“猎豹队”二分多钟，但我们队还是全员一个
不漏地安全渡岸，总结这次训练，我们主要是输在第一渡时
使用的方法不太得当，我们还是在一次一次的渡水里，总结
经验与方法，一次比一次渡河的时间快，最难忘的是我的队
的队长与副队长，在这个训练比赛中，队长一直走在我们队
的最前面，为我们搭桥引线，让我们每位队员都安全顺利通
过，而我们的副队长也一直守都最后一个队员过渡后，自己
才过来。

第二关“ 高空历奇”训练中，两个人手牵手，走过高5米多，
长8米多，宽约60厘米的板桥，桥是由仅仅9块稀疏不一的木
板支撑在铁丝上，虽然上去的队员都被挂着安全线，而紧握
安全线的是本组的其他队员，在如此高空的训练中，我们把
自己的生命交给了队员，在高空中靠着两人互相合作，互相
鼓励，互相信任来完成本次挑战。我跟我校最瘦小的一位女
同事一组，开始她提出要跟我一组时，我都不敢相信。但从
这次任务中，我重新认识了这位同事。

从这两关拓展训练中，让我深切感受到，团队成员协调的重
要性。首先每个队员要相互信任，以认真做好身边的每一件
事的态度，这样才会有强烈的责任心和奉献精神。其次，团
队要从整体着眼，具体问题具体分析，并根据个人的能力，
分工明确，此外还要鼓励创造性的思维方式，要成为一支优
秀的团队，一个人的力量是微不足道的，充分发扬团结协作
的精神。

最后，参加拓展的28人以4分48秒的优秀成绩，成功攀越
了3.8米高的毕业墙，为此次拓展训练划上圆满句号，本次活
动充分体现了“信赖、付出、积极、关爱、主动”的团队协
作奉献精神。虽然只有短短一天时间，但拓展训练所给予我
的启发和经验却是一笔永久的精神财富，并使我得到了十分
有益的人生感悟，对我的工作学习和生活都将产生很大影响。



训狗实训报告篇二

冬天是一个适合进行训练和提升的季节，因为天气寒冷，可
以避免了夏天的高温燥热。冬训练是许多运动员和学生们的
选择，他们在这个季节内努力训练，以期在接下来的比赛和
学业中取得更好的成绩。在过去的几个冬天，我也参加了冬
训练，我不仅从中获得了身体上的锻炼，还学到了许多重要
的心得体会。

第一段：冬天是一个适合训练和提升的季节

冬天的寒冷和干燥的气候为进行训练提供了更好的环境。相
比于夏天的高温，冬天的温度相对较低，人们在进行训练时
不容易感到疲劳和无法承受的温度。此外，冬天的干燥气候
也减少了温度对身体的影响，使得身体在训练时更容易适应
环境。

第二段：在冬训练中获得身体上的锻炼

冬训练不仅可以提供更好的环境，也可以给我们提供更多的
机会来进行身体上的锻炼。在冬天，人们不容易流汗，也不
容易被冷气冻伤。这使得我们能够更好地进行有氧运动，比
如慢跑、骑自行车等，以加强心肺功能。此外，冬天也是进
行力量训练的好时机，因为冷空气可以增加肌肉收缩的力度。

第三段：通过冬训练学到的心得体会-坚持和毅力

我在冬训练中学到的最重要的心得体会就是坚持和毅力。冬
训练需要我们在严寒的天气中坚持进行运动，这对我们的意
志力是一个很大的考验。在漫长而艰苦的训练中，我们可能
会感到疲惫或失去动力，但只有坚持下来，才能取得更好的
成绩。毅力是一种对自己的承诺，是一种不论遇到什么困难
都坚持下去的决心。



第四段：通过冬训练学到的心得体会-团队合作和互助

冬训练也教会了我团队合作和互助的重要性。在冬天，我们
很多人都会因为天气过冷而感到不舒服，这时，我们就需要
互相帮助和支持。而在团队合作中，每个人的个人成绩和进
步可以互相影响和促进。在训练中，我们会相互鼓励、互相
配合，这样不仅可以提高整个团队的成绩，还可以增强团队
的凝聚力和合作能力。

第五段：结论

通过冬训练，我不仅获得了身体上的锻炼，还学到了许多重
要的心得体会。坚持和毅力是冬训练中最重要的品质，只有
坚持下来、不放弃，才能取得更好的成绩。团队合作和互助
也是冬训练中不可或缺的要素，通过相互帮助和支持，我们
可以更好地完成训练目标。冬天是一个适合进行训练和提升
的季节，希望将来能够继续利用这个时机，不断提高自己的
能力和水平。

训狗实训报告篇三

五月中旬，我有幸参加了站里和向葵潭站组织的拓展训练活
动，原本以为是旅游的一种说法，但等参加过、体验过之后，
我才感悟了其中的真谛。

在教官的带领下我们来到了训练基地，教官首先向我们介绍
了拓展训练的历史，因此我们了解了户外训练的历史，当时
大西洋商务船队屡遭德国潜艇的偷袭，许多缺乏经验的年轻
海员葬身海底，人们从生还者上发现，他们并不一定是体能
最好的人，但却都是求生意志最顽强的人，针对这种情况，
汉思等人创办了“阿伯德威海上学校”训练海员在海上的生
存能力和遇难后的生存技巧，使他们的身体和意志都得到锻
炼，战争结束后，拓展训练以其独特的创意和训练方式逐渐
被推广开来，风靡世界五十年，培训目标，也由单纯的体能、



生存训练扩展到心理训练，潜能训练和管理技巧培训等，接
下来我们站和葵潭站分为二个队，我们队的队名是“高柏
队”，口号是“勇当先锋”“奋发”。

我们此次体验项目是“走轮胎”“拼图”“毕业墙”。

第一项是“走轮胎”、这个项目要求两队队员全部站在三个
轮胎上，并同时移动一个轮胎，看哪个队先到终点，考验了
队员们的默契程度，最终我们以微弱的差距输给了葵潭站，
下午我们又相继完成另外两个项目，最后“毕业墙”是靠两
个队员齐心协力把队员给“顶上”四米高墙，然后上去的队
员通过拉队员的腰带拉上去。就这样我们完成了所有项目的
训练。

拓展训练是结束了，正如训练教官所讲的，拓展只是一种训
练，是体验下的感悟，是震撼下的理念，我相信每一个人体
验完、震撼完。都会从拓展中得到启示运用到工作困难当中。
还需要更长的磨练时间，强调团队精神，可能是大家这次参
加训练的最大感受。

在这几个项目中有成功，也有失败的，这些项目要求我们站
在同一个问题上，认准同一个目标、要具备不怕苦、不怕困
难，用集体的智慧才能取得最终胜利。

训狗实训报告篇四

PTT（Physical Training Test）是体能训练测试的缩写，是一
种常见的身体素质评估方式。在过去的几个月里，我积极参
加了PTT训练，以提高我的身体素质和健康水平。通过这段
时间的训练，我收获了很多宝贵的经验和心得体会。在本文
中，我将分享我对PTT训练的理解和体验，并探讨其对个人
机能的影响。

首先，PTT训练注重全面的身体素质。它包括耐力、力量、爆



发力和协调性等多方面的要素，使我们能够在各个方面达到
最佳水平。我发现这种综合性训练非常有助于全面提高身体
机能。通过不断地进行有氧运动，如慢跑和游泳，我提高了
心肺耐力，并且能够更好地适应持续的身体运动。同时，重
量训练也增强了我的力量和爆发力，使我在各种体育活动中
具备更大的竞争力。此外，协调性训练帮助我提高了身体的
稳定性和动作协调性，使我在运动中更加灵活和敏捷。

其次，PTT训练鼓励坚持和毅力。在这个过程中，我经历了各
种亚健康状态，包括肌肉酸痛、无法完成训练计划和逐渐增
加的疲劳感等。然而，我学会了坚持和克服这些困难，在困
难面前不退缩。这种毅力的培养对我来说非常重要，不仅在
体育训练中，也在日常生活中起着积极的作用。通过反复的
训练和努力，我逐渐提高了身体的适应能力和耐力，变得更
加坚韧，不轻易放弃。

第三，PTT训练促进了个人的健康意识。在参加PTT训练之前，
我对保持健康水平的重要性没有足够的认识。然而，通过与
教练的交流和体会，我逐渐认识到身体健康对个人的重要
性。PTT训练不仅锻炼身体，还教会了我正确的饮食和生活习
惯。我开始注重营养均衡的饮食，每天保持足够的睡眠和休
息，并在日常生活中保持积极的态度。这些健康意识的改变
使我更加健康、活力充沛，并且对未来的发展更有信心。

第四，PTT训练带来了精神上的满足感。通过坚持训练，我不
仅改善了身体素质，还培养了积极向上的心态。每当我完成
一项艰难的训练任务时，我会感到一种满足感和自豪感，这
种感觉使我更加愉快和自信。PTT训练使我更加懂得享受运动
的乐趣，同时也有效地减轻了压力和情绪不良。它不仅仅是
对身体的锻炼，更是对内心的成长和精神的愉悦。

最后，我认为PTT训练的目的不仅是达到理想的身体素质水
平，更是让我们养成良好的生活习惯和积极向上的心态。通



过自身的实践，我深刻体会到了PTT训练对个人机能的重要
影响。它让我经历了坚持和毅力的挑战，提高了我的健康意
识，培养了积极向上的心态。PTT训练已经成为我生活中不可
或缺的一部分，我坚信，通过持续的努力和训练，我将继续
提高自己的身体素质和健康水平。

训狗实训报告篇五

有幸成为公司组织的第一批参加团队拓展训练人员之一，经
过两天一夜的训练，除了身体上的疲惫外，在精神上也颇有
收获，但更重要的是对自我、对团队有了一个全新的认识，
那就是一个人要发展，自信心是必不可少的，而一个公司要
发展，一支富有激情的团队也是必不可少的。

团队建设所谓团队，就是由某些人为了到达必须的目标而组
成的一个队伍，团队中的人能够是固定的，也能够是临时的，
可能是认识的，也可能是不认识的，他们来自四面八方，男
女老少，而我们就是这样的团队，大家来自不一样的所、队，
差不多每个岗位都有，各方面的潜力也参差不齐。

很快在教官的指引下，我们推选了队长，挑选了队名，唱出
了我们的队歌，一个团队建设由此开始，歌还是一样的歌，
而歌声从到开始之初到之后的豪情满怀，是不是标志着我们
的团队拓展已经迈出了小小的一步。

凝聚力没有人明白接下来会发生什么，直至教官宣布下一个
任务，下达的任务往往带有规则，为的是在条件限制下如何
让我们完成任务，规则有好几个，由易到难，也代表着多变
的环境。每次任务开始之前，教官总会三番五次地让我们确
定完成任务的时光或是完成任务的方式方法，此时就需要很
好的凝聚力，能够把大多数人的各方面的特性凝聚起来，而
我们也真正做到了，我看到的是我们在用心讨论，献计献策，
尽管也有争论，有分歧，但我们的目标只有一个，那就是百
折不挠的完成任务，我们做到了，我们都高举双手，发出胜



利的喝彩。

尝试与执行力“摸着石头过河”是一种尝试，这一尝试带给
了我们改革开放三十年来翻天覆地的变化，而踩着梅花桩过
河也是一种尝试，这一尝试让我们每个人都体会到了团队的
力量，群众的力量，当一个办法不行时，立刻有另一个办法
付诸行动，当所有的办法都用了以后，我们找到了一个最可
行的办法，这是尝试与执行力最佳结合的最好体现，我们看
到的是每一个人都按照既定的方案不折不扣的执行，在执行
的同时，每一个行之有效的方法，每一个善意的提醒都被及
时的传达下去，直到任务的完成，大家都为了一个共同的目
标在努力着，努力着。

总结参加完这次拓展，可能每个人听得最多的是总结，说得
最多的也是总结，因为每完成一个任务时，教官会不厌其烦
地让我们作一个小小的总结，有些人说没什么意思，不适合
已工作多年的我们，但更多的人是意犹未尽，期盼着有更多
更难的任务在等待着我们，其实，细想下来，总结未尝不可，
由小见大，由微见著，我们扪心自问一下，你是否对你走过
的人生作过一次小小的总结，在我们的工作中，生活中需要
总结的地方太多了，有总结才有提高，有提高才会进步。总
结能够让你点评过去，正视此刻，看清未来，也只有这样，
你的人生才会沿着你既定的目标，稳妥的前行。


