
最新训练心得体会(大全6篇)
心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。心得体
会可以帮助我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可
以更清楚地了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。
以下我给大家整理了一些优质的心得体会范文，希望对大家
能够有所帮助。

训练心得体会篇一

周末参加的笑翻天乐园拓展训练，给我留下了一些课题，我
想我要好好的总结下，对自己来说是一次磨练，成长，受益
匪浅。 回头看看这一天是短暂的也是漫长的。好像无法用文
字去叙说每一段经历，但是我要记下来，记下每一个感动，
每一个努力，每一个瞬间。

这天会一直刻在脑海里，永难忘记，军事障碍项目让我懂得
了遇事要沉稳冷静;碰到问题，不可盲目，先找到方法，制定
方案，然后执行。

当我爬到七米高的高空跨越1.1 米的断桥时，我懂得了不要
先否定自己，勇敢的迈出步伐。梦，是为了实现，而不是为
了做梦。

“信任背摔”，使我深深的体会到了自信与信任的重要性，
从开始一直不敢上去却被威廉拉着上去的我，到第二次自己
跑上去的我，到闭着眼睛直直倒下去的我，用对别人的信赖
去克服自身的恐惧，在信赖别人的同时也要做到一个值得别
人信赖的人，这样才能彼此团结，凝聚一心共同完成目标，
人生如此，事业更是如此!

还有有很多有趣的小游戏，游戏虽小，但意义重大。

这都是迷人之处，每一项，一点一滴，你会发现你最大的敌



人不是对手，而是你自己。突破自己的那道墙，做那些不可
能的事，你都会感觉不可思议，你也会发现，你自己真的很
棒，收获的不仅仅是经验，还有我的朋友。

训练心得体会篇二

我第一次参加户外拓展——轩特上海户外拓展。这是在我刚
工作不久，这对我来说也是第一次和不太熟的人出去参加活
动。首先感到的是大家在一起的热情和每个人那种不同的感
受分有着不同的感受。但是在我看来，这个项目也预示着我
们人生遭遇的一些事情。在我们的一生中，或许有一部分人
会一帆风顺，或许大多数的人默默无闻，但是有一少部分人
他们成功了，他们达到了自己的目标。那是因为他们在失去
了一些东西后，依然没有迷失方向。而大多数人在遇到不顺
心的事会迷失方向。这就需要我们在遇到坎坷时，要寻求别
人的帮助。但是同样当别人需要我们帮助时，我们应该也去
帮助别人!只有这样才会得到更多的人的帮助。在认识一个朋
友时，我们或许没有像老朋友一样的那么信任他，但是时间
久了我们是不是也应该学着去信任他人呢!因为当你迷失时或
者当你有不顺心的事时他有可能会帮助你。这是我的一个启
示，要学会信任他人。

其实每个人都有自己善良一面，只是这种善良有时会被某些
事遮盖，那些人就像我们一样被蒙住了双眼辨不清自己的方
向。现实生活中我们也许被某些事情蒙蔽了，这是我们是不
是应该找一下自己的目标在哪里，我们到底应不应该这样处
理这件事。所以我们应该要有明确的目标，并且要有坚定的
信念去实现这个目标。至于这样我们才不会迷失，才不会虚
度光阴。要有明确的目标和坚定的实现目标的信念这是我的
第二个启示。

其实我们的一生也是一个项目，在这个项目中有准备环节，
有实施环节也有终结环节。在我们刚工作就参加轩特的培训
其实就是我们为未来生活工作的一个准备。但是就像是蒙眼



牌数的项目一样在我们这个拓展项目结束享。对于同一个项
目大家看法各异，但整体来说这个轩特户外拓展让我们获益
匪浅。在众多项目中让我印象最深刻的是我们没有做成功的
蒙眼牌数游戏。当我戴上眼罩的一刹那，我感觉到孤独，害
怕。在被一个人送到我不熟悉的陌生环境里，我觉得自己就
好像一只离群的孤雁，让我感到心慌。当听到大家的集合令
之后我的感觉是欣喜。在不同的环节中。

以后我们或许会有更多的感受。就是为了不让我的项目做失
败所以我选择了轩特来锻炼我自己。所以我懂得任何一件项
目多要有充分的准备。做事要充分的准备这是我的第三个启
示。其实除了人生的感受之外我还明白我应该珍惜眼前的生
活。珍惜我们的一切，我的双眼有可以看见美好的世界，我
的嘴巴可以清楚地告诉别人我心里想的是什么。这样的幸福
真的要好好珍惜。如果有一天我们失去了这些那些，我们的
生活才真的是不好呀。_______专题所以我应该珍惜美好生活。

最后轩特拓展对于我来说除了给我生活上、哲理上的启示外，
还教会了我团队精神的重要。轩特拓展可以通过游戏来指导
我的生活，让我认识一些朋友。这真的对我来说很重要。这
次拓展培训真的很好!

训练心得体会篇三

上周来到明阳天下拓展训练基地开展拓展培训活动，本次培
训能够取得良好的效果与安粮国际领导层的高度重视是密不
可分的。6月9日，公司组织召开了拓展培训动员会，会上公
司领导首先表明公司对此类培训是大力支持的，并对所有参
训人员提出了："统一思想、安全保障、维护荣誉、积极参与、
细心体会、认真总结"的24字参训要求。动员会的召开给参训
人员以莫大的鼓舞，为员工顺利完成培训奠定了良好的基础。

10日上午10点，拓展培训正式开始。简短而幽默的开训仪式



后，安粮控股参训人员分五队由各自的培训师带队体验不同
的项目。在亲身经历断桥、背摔、电网、求生等项目后，再
加上培训老师精彩的点评、精准的提炼，大家深切地感受到：
个人的潜力是巨大的；集体的力量并不是单个个体的简单相
加，通过全局考虑、团结协作、合理规划、互助互利，我们
每个人都是卓越而非凡的！

11日下午2点，控股公司还组织对新进员工进行了企业文化及
制度培训，使新员工全面了解了公司的历史、现状、愿景、
使命和价值观，以及主要的行政、人力资源和财务规章制度，
通过本次培训激发了员工集体荣誉感也增强了公司的凝聚力。

培训归来已有数日，大家对本次培训的讨论热情依然不减，
每位学员都认真写出了培训总结，将自己点点滴滴的感触一
一记录了下来。我们相信本次培训将成为他们每个人今后工
作、生活新里程中最有价值的记忆之一！我们也衷心的祝愿
这些新同事在未来的日子里、在安粮这个大家庭里，超越自
我！共创辉煌！

"纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行"。一个团队想要发展壮
大，只有紧密团结成一个团体，才会"战无不胜，攻无不克"。
此次的团队拓展训练也给了我很多启示，虽然我是新人，但
是我的一举一动也关系着团队的荣辱，每一位金海威的员工
都身负责任，一个人的力量是微不足道的，一个团队的力量
是巨大的，"勿以恶小而为之，勿以善小而不为"！

训练心得体会篇四

办公室是一个特殊的工作环境，不同于其他职业领域。在这
个环境下，我们需要掌握特定的技能和合适的态度，以便更
好地适应和融入。为了提升自身能力和实现个人职业发展目
标，我决定参加一系列办公室训练课程。在这篇文章中，我
将分享我在其中的心得体会，包括沟通技巧、时间管理、团



队合作以及决策能力。

第二段：沟通技巧

办公室的成功很大程度上取决于有效的沟通。参加这些训练
课程让我意识到沟通技巧的重要性，并且学会了如何更好地
与同事和上司进行沟通。课程中，我学习了主动倾听的重要
性，学会给予对方关注和尊重。此外，我还通过模拟情景练
习了如何清晰地表达自己的意见和想法，以便更好地与团队
合作。这些课程大大提升了我的沟通能力，使我更加自信和
有效地与他人交流。

第三段：时间管理

在办公室中，时间是一种珍贵的资源。通过参加训练课程，
我了解到了时间管理的重要性，并学会了一些实用的技巧。
首先，我学会了制定优先级，并将任务分解为更小的部分，
以便更好地计划和安排工作。其次，我学会了设定明确的目
标，并使用时间表和提醒事项来帮助我保持工作进度。这些
时间管理技巧使我能够更高效地完成工作，减少了拖延和无
谓的时间浪费。

第四段：团队合作

办公室中的团队合作能力对于个人和组织的成功都至关重要。
通过参加训练课程，我学会了如何更好地与同事合作，建立
有效的团队关系。课程中，我学习了团队沟通技巧、冲突管
理和协作能力的重要性。通过团队项目和角色扮演，我加深
了对团队合作的理解，并学会了如何更好地与他人协调工作，
共同完成任务。这些课程帮助我建立了强大的团队合作能力，
使我更容易融入和贡献团队。

第五段：决策能力



作为办公室中的一员，我们经常需要做出决策，有时候这些
决策可能会对整个团队产生重要的影响。训练课程中，我学
会了如何进行有效的决策。首先，我了解了决策制定的重要
性，并学会了权衡各种选择的利弊。其次，我学习了如何收
集和分析数据，以便做出更明智的决策。我还掌握了如何在
压力下保持冷静，并在困难的情况下做出理性的决策。这些
培训课程提高了我的决策能力，并使我更加自信和果断。

结论：

通过参加这些办公室训练课程，我提升了自身的沟通技巧、
时间管理能力、团队合作能力以及决策能力。这些心得体会
不仅在办公室中帮助到了我，也对我个人的职业发展产生了
积极的影响。我将继续努力运用所学的技能和知识，不断提
升自身实力，并积极参与办公室中各种机会和挑战，为个人
和团队的成功做出贡献。

训练心得体会篇五

20xx年xx月xx日号，周二，对于我来讲将成为一个难忘的日
子。因为这一天我们北大青鸟新东方中心所有员工的一起去
参加了一天的拓展训练。之前我害怕自己通不过那些训练项
目，因为平时自己就不太爱运动，最近这一个星期又感冒了，
身体很不舒服，怕坚持不下来，或者难度太大通不过，不过
还好，在大家的鼓励，团队的配合之下，我还是通过了每一
个训练项目，真的很开心。

首先由主教练把我们一行28人分成2个对，我们队叫"雪狼
队",另一对是"翱翔之鹰".我们的口号是：狼行天下，我行！；
我们的队歌是：世间自有公道付出总有回报，说到不如做到，
要做就做最好，步步高。我们的队形设计成一个v字形。

我们参加的训练项目分别为：相依为命，空中单杠，同心杆，
盲人方阵，信息驿站，七巧板，求生墙。这些项目每一个都



给我们很多的感想和启示，而其中给我感触最大的是：盲人
方阵和求生墙。

盲人方阵是在大家都被蒙上眼睛的时候，拓展训练感想。找
出有结的绳子摆成一个最大的四方形，每个人平均站在这个
四边形的外面。开始大家都很慌张因为每个人都被蒙上了眼
睛谁也看不到东西，只能靠大家的听觉，还有就是对队友的
信任，这个项目虽然我们有一小块绳子没有找到，但是我们
做得还是比较成功的，我们用比较短的时间完成了一个正规
的四方形。这个项目让我知道了要想取得最后的成功，要有
一个好的正确的方案，要有一个好的领导者，团队的每一个
人都要服从领导的安排，有一个好的执行力。

求生墙使我们的最后一个项目，这个项目是我们所有的人一
块完成的。在刚开始看到那面4米高的墙的时候，第一反应是
我肯定过不去，太高了，但是当大家讨论完我们的方案后，
我就知道我们每一个人都会过去的。我们的男同志都非常踊
跃的要当那个人梯，我们是踩着下面男同事的肩上去的，在
这时他们抛弃的男人所有的面子，解救了我们，在这里要感
谢被我们踩过肩的同事门，最终我们以20分钟28秒的时间完
成了这个项目，比我们的预计时间早了5分钟，这都是大家齐
心协力配合的成果。

经过这一天的训练，虽然大家都很累，但是每个人脸上都绽
放着那种叫做兴奋的神彩。通过这次拓展训练，感触良多，
我相信大家在以后的工作生活会做得更好。

训练心得体会篇六

第一段：引言

近年来，越来越多的人开始意识到身体健康的重要性，各种
新的健身方式也层出不穷。而其中一种备受瞩目的训练方法
就是Tabata训练。在我个人的体验中，我发现Tabata训练不



仅能够提高个人的身体素质，还能够增强意志力和耐力，使
我变得更加坚韧和自律。

第二段：介绍Tabata训练的原理和方法

首先，我们来介绍一下Tabata训练的原理和方法。Tabata训
练是一种高强度间歇性训练方法，每个训练周期为4分钟，分
为8组，每组20秒的高强度运动和10秒的休息。这种高强度训
练的好处是能够快速提升心肺功能和耐力，同时还能够燃烧
更多的脂肪，加速身体的代谢。这种短暂而强烈的训练方式
使得我可以充分利用有限的时间，获得更大的健身效果。

第三段：个人体验和成果

在我开始尝试Tabata训练之前，我对自己的身体素质并不自
信。但在坚持了几个月的Tabata训练后，我不仅明显感觉到
了自己的身体变得更加强壮和有力，而且肌肉也变得更加紧
实。而这些变化并不只是表面上的，我的耐力和体力也得到
了明显提升。以前我很难跑完一公里，现在我可以轻松跑五
公里而不觉得疲惫。我能感受到自己的身体在经历这种高强
度训练后变得更加强大和有活力。

第四段：Tabata训练对意志力和自律的影响

除了身体上的变化，Tabata训练还对我的意志力和自律产生了
积极的影响。在训练过程中，每当我感到疲惫和无法坚持下
去的时候，我都会告诉自己只需要再坚持几秒钟，因为10秒
的休息时间很快就会到来。这种每次只需要坚持20秒的训练
方式，使我不再逃避困难和挑战，而是学会了面对和克服困
难。这种积极的心态和强大的意志力在日常生活中也对我产
生了积极的影响，使我更加坚韧和自律。

第五段：总结和感悟



总而言之，Tabata训练对我个人产生了巨大的影响。它不仅使
我身体变得更加强壮和有力，提升了我的耐力和体力，还增
强了我的意志力和自律。通过Tabata训练，我学会了面对困
难和挑战，学会了坚持不懈，这些宝贵的经验也将伴随我一
生。我相信，只要坚持Tabata训练，每个人都能够获得与我
相似的收获，并在自己的健身之路上取得更大的进步。

（总字数：437字）


