
2023年拓展的心得体会内(优秀5篇)
我们在一些事情上受到启发后，可以通过写心得体会的方式
将其记录下来，它可以帮助我们了解自己的这段时间的学习、
工作生活状态。通过记录心得体会，我们可以更好地认识自
己，借鉴他人的经验，规划自己的未来，为社会的进步做出
贡献。下面小编给大家带来关于学习心得体会范文，希望会
对大家的工作与学习有所帮助。

拓展的心得体会内篇一

前不久外出学习了，下面听听他的心得体会：

一、备课要围绕课标。

备课必须深入研究课标，吃透课标。教材是对课标的再创造，
是为达到课标要求而提供的材料，对教材的处理必须达到课
标的要求。即在吃透课标的基础上再研究教材。在备课过程
中必须研读黄皮的地理课程标准解读，深入到教材的每一节。

二、了解学生，满足学生不同的地理学习需要。

学生是教学的主体，课程活动设计的首要目的是把学生吸引
到教学中来，引导他们体验情感，培养能力，构建自己的知
识体系。因此，深入地了解学生是非常重要的，我们现在所
面临的学生好奇心强，有活力，情感单纯而强烈，记忆力强，
想象力丰富，处在形象思维强而抽象思维正在形成阶段，由
于学生们受到现代各种传媒的影响，有较广的知识面，对所
学的内容有一定的知识储备。如果能根据学生们的情感和年
龄特征，找到学生们感兴趣的话题作为切入点进行教学，再
开展多种多样的活动，一定会得到很好的教学效果。

三、提高自身素质。



在未来的课堂上，知识将有三个方面组成，教科书及教学参
考书提供的知识、教师个人的知识、师生互动产生的新知识。
新课程将改变教科书一统课堂的局面，教师不再只是传授知
识，教师个人的知识也将被激活，师生互动产生的新知识的
比重将大大增加。教师将从知识的传递者转变到学生学习的
促进者、组织者。因此，就教师而言，要适应新课程教学，
就必须接受继续教育。对新课程充分理解，诚心接受，热情
投入，有效实施并根据新课程要求，不断提高自身综合素质。
在新课程实施中实现自身发展，教师的发展又将构成新课程
实施的条件。

四、勇于实践，实现学习方式多样化。

我们不能只抓课堂而放弃课外，老师要鼓励学生通过体验、
实践、讨论、合作和探究等方式，要把所学的用到生活当中
去，学生可以通过探险，实验，野外实习等来更广泛获得地
理知识。让学生走出去，既开阔了他们的视野，又培养了他
们用地理的眼光观察周围世界的能力，运用所学地理知识解
决现实问题的能力。

拓展的心得体会内篇二

非常感谢学校为我们提供这次难得的锻炼机会。通过一天的
活动，我真的收获很多，成长很多。一到目的地南昆山我们
就被那纯粹的自然风景所吸引了，能够在这样一个接近自然
的环境中开展活动，我们每个队员都非常满足。

50余名队员按照年级分为三个小队，每个队伍首先利用15分
钟时间给自己的.队伍设计队名、队旗、队标、队歌和口号。
在此期间我们都不太熟悉的18个一队成员共同合作，很快我们
“野狼团”完成了组队这个对一项任务。

“雷厉风行，谁与争锋”的口号使得我们每个人心血澎湃，
使我们18个人凝聚到了一起，我认为这是我们一天活动的基



础。不同专业，不同年级的队员在一天的活动中，真正的成
为了一个融洽的团队，一个凝聚的团队。团队，是我们成功
的基础。所谓团队精神，简单来说就是大局意识、协作精神
和服务精神的集中体现。团队精神的基础是尊重个人的兴趣
和成就。核心是协同合作，最高境界是全体成员的向心力、
凝聚力，反映的是个体利益和整体利益的统一，并进而保证
组织的高效率运转。

班主任是学校最基层最前沿的岗位。学校的工作是一种群体
的工作，需要团队精神。班主任的身后恰恰拥有这样一支由
学生，任课教师，学生家长组成的团队。班主任要学习与人
合作的技巧。和任课教师合作解决学生在学习上的困难，和
学生家长合作解决学生在思想上、心理上存在的问题，与全
班同学合作共建班级良好精神面貌，和学习风气，增强班级
的凝聚力和战斗力。

感谢学校高度重视教师培训工作。把班主任培训列为校本培
训课程，将提高“团队精神”、培养“名师”作为培训目标，
以“走出去、请进来”作为活动载体，强化班主任队伍的素
质建设。本次培训，全体班主任发扬“不怕苦、不怕累、不
抛弃、不放弃”的团结协作精神，取得圆满成功，为班主任
工作赋予全新的时代内涵，为班主任专业化发展奠定坚实基
石，为学校教育教学生命注入了更为新鲜强劲的血液。我们
作为年轻班主任，更要有大局意识，努力成为团队精神的铸
就者，弘扬者和建设者！

拓展的心得体会内篇三

5月29日、30日，在领导的组织下，我们三所幼儿园的.老师
都参加了此次活动。对于拓展训练的认识，以前只是在电视
上看到过，认为就是大家在一起玩游戏，体验一些不平常的
经历。经过两天的活动，对自己来说，无论是生活还是自我
与团队都有了一些新的认识和体会。



关于团队：

活动中，我们被分成了三个组，组成了三个团队，我们都分
别选出了自己的队长、对歌、队名、口号等。在两天的活动
中，我们始终在一起，为了完成同一个目标齐心协力、共同
努力，还记得“众人划桨开大船”里的歌词，一个人的力量
是有限的，但是一个团队是无坚不摧的，训练中的每一个项
目无不体现这个道理。其实平时我们大家都知道这个道理，
但是做起来往往比较困难，经过这次拓展训练使我们体会到
了一种团队的精神。此次活动，有两个项目，对我触动颇深。

高空断桥，看到同事们一个个轻轻的跨过高空的断桥。这时
才发现迈出这“一小步”的艰难，这时才体会到“举步维
艰”的意境，这时才意识到我眼高手低。站在高空，犹豫不
决，腿有些颤抖，心里浮现着出现失误的景象：步子不够大，
踩空了怎么办？或者步子够大，但没有踩到对面的木板上怎
么办？恐惧和困难在我的想象中不断的放大。断桥下，教练
的鼓舞，队友的鼓舞都没有灌进耳朵里，当我选择放弃时，
身后突然传出一个声音，这个声音很熟悉是经常鼓励我、支
持我、帮助我的陈肖，她说：刘妍，跳过去，你没问
题。“在我笨拙的跨到对面木板上后，新心情豁然开朗，返
回起跳木板的跨越轻松自如多了。也许，眼前的困难并不可
怕，可怕的是我们内心的恐惧不断的放大困难的程度，内心
的屏障阻碍了我们解决困难的步伐和克服困难的勇气。

站在不高的背摔台，心中真的有一种害怕的感觉，其实怯意
不是来自信任背摔的背摔台的高度，是来自那种背摔的方式，
一个人直挺着，往后倒！“请相信我们，来吧，我们爱
你！”背后传来的支撑声，我想起刚才我在台下接同事的时
候，那种自豪感。被信任感，那种信心和勇气。我心里放心
了很多，内心的恐惧已减少了许多。信任背摔项目结束后，
我们来到会议厅，分享自己对这个培训项目的感受，大家普
遍体会到人与人之间的互相信任。团队成员之间的互相信任
是干工作，做事业的基础，没有信任，一切都会变成空谈。



每一项项目结束之后的交流中，老师们纷纷感受到：我们的
活动不在结果成败，而在于过程中大家的密切合作，共同付
出心血，共同珍惜荣誉，在团队感受幸福，在活动中体验快
乐。在整个拓展训练的过程中，我们每一个人都自始至终都
为自己的顺利过关而满足，为同伴成功而欢呼。所有的一切，
是那么的真切，即使在整个训练过程结束之后，大家都很累，
可每个人都兴高采烈地议论着训练中的事情，都感到回味无
穷。于是我们快乐着、我们幸福着。

通过这次拓展训练，让我深刻体会到团队的力量是巨大的，
成功是属于每一个成员，如果没有团队里每一个成员相互协
作、共同努力，很多事情是难以完成的。其次，困难是真实
存在的，但是往往会再想象中扩大，战胜自己就是取得成功
的第一步！第三是，多沟通、多分享，好的思路和方法可以
在沟通交流中得以完善。第四是，学会换位思考，对人多设
身处地替他人着想，对事多换一个角度思考，多一份理解，
多一份关爱。

总之，这次拓展训练，使我增强了自信心，磨练了战胜困难
的毅力，提高了解决问题的能力，我想这次经历一定会在今
后的工作中，给我带来很大的帮助。只要我们把每一件工作
都当作拓展中的每一个挑战，就没有战胜不了的难题。相信
我们的明天会更加美好！

拓展的心得体会内篇四

第一个，我到的时候已近尾声。我大致能猜出来这个项目的
意思。三组人，一组扮演盲人，一组充任哑巴，最后一组属
于常人（身体健全且器官正常）。常人需要让盲人完成一些
任务，但必须通过哑巴来传达指令。这个游戏听上去挺难的。
（任务很明确）

第二个，其实其他人早已做过，但在所有人的一致要求下，



我必须补做。说到底，这是个很简单也很常见的游戏。无非
就是在不太高的地方，仰面朝天向后倒去。身后，则是团队
成员手搭手地来兜住你。（反正你都得往后倒）

第三个，在八米高的高空，有一座没有扶手的独木桥，中间
有一处断裂。你需要在保险带的保护下，从中跳过去再跳回来
（或者大步走过）。我磨蹭了大约有十分钟，完成了这
个“惊险”的项目。（只要放大胆，一跳便可过）

第四个，一张总共有120个格子的大图，每个格子上或许有雷，
或许没雷。所有人都必须通过这个大图。有雷教练会告诉你，
然后你原路返回。没雷就继续前行。40分钟内完成。（不断
试错，一定会成功）

第五个，这个游戏说起来很复杂，大致的目的就是：一群人
在教练的指令下，在60秒钟之内，将一个圈子里的卡片依次
交给教练。（团队所有成员必须互相配合分别去记住那些卡
片，这是取胜的唯一之道）

第六个，一块三米高的木板，毫无可以使力之处，所有人都
必须爬过去。于是，只有搭人梯一个方法。最后一个人的跨
越是相当困难的。（最后必定需要有一个人付出最多的勇气
和最多的力量）

如果我没记错的话，应该就这些了。这些游戏有的很有趣，
有的很刺激，有的也很有些挑战性。总体来说，这些游戏都
要求团队的配合，以及个人的勇气。

游戏说完了，说说本人的小小经历。虽然通过关于魏武挥这
篇长长的未完日志可以了解，但是我还是愿意冒着罗嗦的指
责，再“罗嗦”一遍。

本人的经历大致可以分为四个部分：读书、做外贸、证券经
纪业务和从事网络工作。这四个部分可以被明显地分为两种：



有目标的和目标不清晰的。

目标清晰的前提是：有固定的操作流程。读书就是刻苦，只
要别太笨，多看点书多背一点，总可以获得好成绩。外贸的
流程就更固定了，我之所以从事了五年之后想跳离，就是实
在是太程式化了。

拓展的心得体会内篇五

参加公司组织的户外拓展培训活动，从耳闻到亲历，感受大
不同。耳听为虚，眼见为实，亲历的感受更为真切，体会也
更深刻。

公司之前也组织过多次军训、拓展活动，每次都在活动前为
无法参加而抱憾，之后听闻同事们口中的苦、累、疼后稍有
安慰，但总觉得他们身上有些无法言传的东西让人羡慕，是
什么呢？亲历后才明白，那是融于团队中的喜悦、与团队共
进步的幸福以及同甘共苦的满足……所有的这些感受是无法
通过语言来传达的。

所谓的“苦”，无非就是没有舒适的暖房、无法按需点菜；
所谓的“累”，也就是多走两步，多跑几圈；所谓的“疼”，
就是舒展下筋骨，活动下身体罢了。这些的感受，恐怕是生
活太安逸所致，我们在舒适的环境中待得太久，有点忘乎所
以，不知山高水长？！是的，曾经的我们房间也不是如今这
么舒适，也没有召之即来的可口饭菜，可那时我们依然宁愿
多走两步，多跑几趟，只为更好的业绩、更好的生活。诚然，
大家都奔小康了，但是——我们有理由追求更好的生活，因
为我们有这个实力。个人如此，团队也一样，我们的公司站
在了新的起点，壮大了的团队更有创造新辉煌的实力。

这是团队壮大后第一次以拓展培训的形式组织活动，四个城
市的房地产、物业、酒店等一百多人参加，地域广、产业全、



人数多，从领导到基层员工，男女老少共参与。如此庞大的
队伍第一次走到一起，我们可以步伐整齐、姿势划一，军训
完成后铿锵有力齐步向前，各类团队活动更精彩，缅甸桥、
攀岩，都上去了是因为团队给你“加油”了；“盲人摸象”，
少了谁“象”都不显现；“共筑圣塔”每一步都很关
键；“动球迷宫”合作中也要讲究分工；“孤岛求生”分工
明确也要通力配合。团队活动离不开每个队员的有序参与，
团队的发展少不了个人的成长，每个人强大了团队才能更强。
“挑战150秒”一次成功，共同喊出“团队有我更精彩”，因
为这是一个团队，我们作为这个团队的成员感到自豪。

团队活动中我们取得了不俗的成绩，更重要的是我们体会了
团队的力量，发掘了自身的潜力，坚定了与团队共成长的信
心，并且深信——团队有我更精彩！


