
最新拓展训练心得体会(精选6篇)
心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。我们应
该重视心得体会，将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分
享。下面我帮大家找寻并整理了一些优秀的心得体会范文，
我们一起来了解一下吧。

拓展训练心得体会篇一

在接受了茶山拓展训练后，我对团队协作、领导能力、时间
管理、问题解决等方面有了更深层次的理解。下面是我对这
次训练的详细感悟。

1.团队协作：茶山拓展训练的第一个活动是“信任坐轿”，
这个活动需要所有成员共同协作，让一个成员在上面行走，
其他成员共同承担重量，让这个成员能够顺利到达终点。这
个过程让我深刻体验到团队协作的重要性，每个人都有自己
的角色和责任，只有大家齐心协力，才能完成任务。

2.领导能力：在“团队组建”活动中，每个成员都需要选择
一个队长，然后共同制定目标。在这个过程中，我意识到领
导者的角色和重要性。一个好的领导者需要有清晰的愿景，
能够激发团队成员的热情，协调团队成员之间的关系，使团
队能够高效地完成任务。

3.时间管理：在“定时完成任务”活动中，我们需要在限定
时间内完成任务，如搭建成一个塔。这个过程让我意识到时
间管理的重要性。我们需要合理分配时间，做出优先级，及
时调整计划，以确保任务能够按时完成。

4.问题解决：在“漂流瓶任务”中，我们需要在有限的信息
下，寻找完成任务的方法。这个过程让我学会了从多个角度
思考问题，积极寻求解决方案。我们需要灵活地处理问题，



寻找最有效的方法，以达到最终目标。

5.自我成长：在“徒步穿越”活动中，我意识到自我成长的
重要性。每个人都有自己的步速，只有适应自己的节奏，不
断调整和调整计划，才能完成任务。同时，这个过程也让我
了解到，只有勇敢面对挑战，才能真正成长。

总的来说，茶山拓展训练让我在团队协作、领导能力、时间
管理、问题解决和自我成长等方面得到了很大的提升。我会
将这些学到的知识和经验应用到日常生活和工作中，不断提
升自我。

拓展训练心得体会篇二

拓展训练是一种体验式学习，旨在通过个人挑战和团队合作，
提高团队凝聚力和工作效率。在这篇文章中，我将分享我在
茶山拓展训练中的经历和感悟。

在茶山拓展训练基地，我参加了一次为期三天的拓展训练课
程。课程内容包括攀岩、绳网、漂流、徒步等，旨在锻炼我
们的意志力、团队协作能力和解决问题的能力。

在第一天，我们进行了攀岩和绳网挑战。攀岩过程中，我克
服了自己的恐高症，努力攀登，最终成功登顶。绳网挑战则
需要我们在有限的时间内，通过团队协作，将巨大的绳网分
解成若干个小网。这个挑战让我深刻体会到团队合作的重要
性，每个人的贡献都很重要，我们需要互相配合，才能完成
任务。

第二天我们进行了漂流活动。在急流中划船，让我感受到了
团队之间的默契和互相扶持的重要性。在划船过程中，我们
不断地调整方向和力度，确保船在前进的同时，不会翻倒。
这个活动教会了我如何在团队中发挥自己的优势，并与他人
协作，共同完成任务。



第三天我们进行了徒步活动。在徒步过程中，我领略了茶山
的美景，感受到了大自然的魅力。徒步活动不仅锻炼了我们
的身体，还提高了我们的团队协作能力。我们分成几个小组，
每个小组需要找到指定的景点，并在指定时间内返回。这个
活动教会了我如何在团队中分配任务，合理安排时间和路线，
确保团队目标的实现。

回顾整个拓展训练过程，我深刻感受到拓展训练对于个人和
团队的成长有着重要的作用。拓展训练让我认识到团队合作
的重要性，提高了我的团队协作能力，同时也让我在挑战中
不断成长和进步。此外，拓展训练也让我学会了如何在团队
中发挥自己的优势，与他人协作，共同完成任务。

总之，拓展训练让我深刻体会到团队合作和共同努力的重要
性。在茶山拓展训练基地，我不仅挑战了自己，也学会了如
何在团队中发挥作用，提高了团队协作能力。拓展训练让我
认识到，只有通过团队合作，才能实现个人和团队的共同成
长和进步。在未来的工作和生活中，我将继续发挥拓展训练
中所学到的知识和技能，努力成为更好的自己。

拓展训练心得体会篇三

经过两天一夜在笑翻天进行的拓展培训，不仅学会了许多的
做人道理，还学会了如何用游戏的方式去让一个团队的凝聚
力更强大，让一个集体更加的团结，让每个个体都更有团队
意识，去为团队奉献。我们学了很多游戏，每个游戏都具有
它自己的用处和意义。

在一开始的“名声飞扬”，其目的就是为了让我们都知道彼
此的名字，熟悉每个个体，最重要的是让我们知道了在做任
何事情前得了解规则，然后通过大家商量讨论出最佳的方案，
达到最短时间完成任务的目标，这就要求大家对彼此意见的
尊重，学会去聆听，在适当时候发表自己的意见，才能达到
最佳效果，达到最高的效率。这一类的游戏还有很多，比



如“驿站传书”“黑杰克”等等，都要求大家每个人的智慧，
去商量对策，从而使效率提高，用最短的时间完成任务。

还有就是“收银机”的游戏，得知道每个人的优势，各司其
责，发挥每个人的长处去让每个人的能力发挥到极限，从而
提高效率。这样有趣的游戏有很多，每个游戏都能让每个人
明白很多道理，而不是通过一些古板理论去让大家明白这些，
这种方式不仅不乏味，而且能够让大家印象深刻，在生活中
时刻可以注意，去反省自己。

还有一些危险的活动，比如“背摔”“天梯”等等，这些说
危险，其实是心理作用，考验的是团队成员彼此的信任，让
每个人内心的责任感充分的体现出来，对生命的责任，对团
队的责任，还有对自己的责任，在活动中，每个人都会充当
保护队员和挑战成员，通过换位思考，达到互相信任的效果。

所有人最期待的，最具挑战性的项目，恐怕就是“四米墙”
了。没有任何道具，一群人要翻过四米墙。下面两位同学搭
一层人梯，一个同学站在上面，靠个人能力翻过去。当前两
名同学这样翻过去之后，就可以在上面拉其他同学过去。进
展还算顺利，只是几个女同学比较困难，她们踩在人梯上很
害怕。不过在大家的鼓励和托扶下还是成功过去了，另外就
是有个体重两百斤的队员，我们也是费了好大力气才把他弄
过去的。过程也非常精彩，时常引来行人驻足观看。剩下最
后一个人的时候，事情就难了。我们在四米墙上头，他一个
人在墙下头，想拉又够不上。后来在老师的引导下，我们尝
试了这样的办法：拉住一个队员的小腿(扣在墙上)，将他倒
着掉下去，接住下面的同学，然后大家一起把他们两人拉起
来。非常顺利，我们一次成功了。带着面欢笑，我们在四米
墙下合影留念。

找数字、沙雕-明确目标，合理分工;该游戏成功之处在于每
个人均要参与，发挥自己的能动性，滴水能够穿石，大家共
同努力。在团队中每个人都要清楚了解自己的责任，做好自



己的本份。“没有最好的个人，只有最好的团队! ”整个团
队所有的人齐心协力，与整个团队共同进退，才能走向胜利!

第二天早晨，我们被教练安排去爬山，早上8：:30出发，大
家带着期待，带着对丹水坑的美丽景色的憧憬上路 ，开始大
家非常兴奋，大家攀爬了半小时，结果教练告诉我们这才是
热身。当登上山顶的一半时就有人让教练安排休息一会，累
的不行了。休息5分钟后，教练又安排接着前进;时间一分一
分过去了，汗水从脸颊流到后背，大家随身带的水被喝去了
一半;“爬不动了，休息一会!”这时有人腿疼了……大家终
于爬到了山顶，并且在山顶上合影留念。大家尝到了成功登
上山顶的喜悦。下山---古人说上山容易下山难，大家下不到
一半，腿疼的人越来越多，有人找了树枝当拐杖送给腿疼的
人，体力较好的人搀扶着腿疼的人，这时候感人的一幕幕出
现在我们眼前。结果全体人员在大家合作下安全地返回。从
这个游戏中我感受到：有一个信念存在，无论多么困难，只
有选择坚持，再坚持，成功就会向你招手。一个团队的成功
需要大家的通力合作方能圆满成功。

公司组织我们通过两天一夜的拓展训练已经完成，通过本次
训练让我学习了很多很多，对我个人来说受益匪浅，提升很
多，本次训练将会镌刻在我的脑海里一辈子。

拓展培训心得

拓展训练心得体会篇四

为了欢庆2020年的到来，公司组织了一次户外拓展培训。这
次拓展培训培养了人处理事情良好的计划性和条理性，培养
了员工集体荣誉感，为团队勇于奉献的精神。提高了员工组
织、沟通和合作的能力和技巧、团队的领导艺术和技巧。

早上九点半钟来到笑翻天乐园广场，这时候已经都很多团队
在进行拓展培训，气氛非常热闹。按照今天的拓展项目安排，



我们的第一个项目是“有轨电车“。这是一个团队合作性的
项目，每个小组要求八个人，八个人的左脚和右脚分别绑在
两块木板上，然后从起点走到终点，这个需要依靠团队相互
协调合作才能完成。由于每一个小组都是临时组合起来的团
队，所以拓展过程根本没有默契，行动无法一致，寸步难行。
时间紧迫，小组的队员相互讨论起来，一起寻找可以解决问
题的办法。经过一番的小组讨论，我们统一决定了使用“喊
口号”的方法去引导动作的协调。团队的智慧是伟大，在这个
“有轨电车”项目里，我们团队的成绩遥遥领先其他团队，
同时为我们后面的成功做好了铺垫。

“毕业墙”这个拓展项目是令我们最难忘的，虽然回来一个
星期了，但是那疯狂拓展的场景还是经常想起。俗话
说：“人心齐，泰山移”，只要将团队凝聚起来，那什么事
都是有可能完成的。面对4.5米的高墙，团队的男生主动向前
甘愿做起团队的梯子，踩在人梯上的我们都感动万分，利用
最快的爬上了高墙。最后做人梯的队员爬上高墙的时候，掌
声响了起来，感谢他们，他们勇于奉献、团队合作的精神也
将会发扬光大。

最新拓展训练心得感悟

拓展训练心得体会篇五

拓展训练对于我们来说都是陌生的词语，以前也没有接触过
拓展，只是网上了解一下而已。直到上一个星期我们公司组
织了去广州笑翻天乐园参加拓展训练，我们才真正的了解什
么是拓展训练。拓展训练除了锻炼个人的能力，最重要的是
培养团队协调、合作精神，挖掘个人潜在的能力。短短的一
天拓展训练让我们受益匪浅，让我们明白了团队合作的重要
性。

早上九点钟我们就来到了广州笑翻天乐园，笑翻天乐园分为
水上拓展训练区、陆地拓展训练区和高空拓展训练区，看到



这些拓展训练项目，我们对拓展训练又多了一点认识。然后
培训师带领着我们来到了雷锋广场，在这里培训师跟我们宣
布了今天的活动纪律和注意事项，之后我们就开始了维持一
天的拓展训练。

对于参加过“电网”这个拓展项目的人一定深有感受，在这
个拓展项目中你会找到团队的归属感和责任，它会教你学会
去信任你的同伴、相信团队、全心全意投入到工作中。当我
们进入模仿电网中，四周都是电网，而我们就是从指定电网
中钻出去，全体学员通过为通关成功。在拓展训练中，我们
有的人查看、有的人负责辅助他人通关，分工非常详细。过
程中学员各显神通，有个叫做“阿城“的小伙，为了让伙伴
更好地通过，也不管地上脏不脏一下就趴在地下，成为了伙
伴的垫板。看到了这个情景同伴深受感动，内心受到了激励，
所有人同伴积极地动员了起来。最后我们团队成功通过了拓
展训练项目“电网”，而且我们打破了笑翻天乐园通关的记
录。

　

拓展训练心得体会篇六

在这次拓展训练中，我深深感受到团队的力量和凝聚力。每
一个挑战都要求我们彼此合作，相互信任，才能成功完成任
务。以下是我的一些感悟：

一、信任与合作

在许多项目中，我们需要在信任的基础上进行合作。每个人
都需要相信团队，团队也需要相信每个人。在困难面前，我
们不能单打独斗，只有通过合作才能取得成功。

二、挑战自我



拓展训练中的许多项目要求我们突破自我，挑战自己的极限。
这让我意识到，只有不断挑战自己，才能不断成长和进步。
在面对挑战时，我们需要保持积极的心态和坚定的信念，相
信自己能够克服困难。

三、团队文化

这次拓展训练让我更加深入地了解了团队文化。一个优秀的
团队应该拥有共同的目标和价值观，并且能够为团队成员提
供支持和帮助。在团队中，每个人都应该为团队的成功贡献
力量，相互学习和成长。

四、领导力

在拓展训练中，我们进行了一些领导力的挑战。这些挑战让
我意识到，一个好的领导者应该具备果断、勇气和智慧。领
导者应该能够鼓舞团队成员的士气，帮助他们发挥潜力，同
时也要勇于承担责任。

总之，这次拓展训练让我深刻认识到团队合作和信任的重要
性，也让我更加了解自己和他人。在未来的工作中，我将继
续努力，与团队成员共同成长和进步。


