
2023年拓展训练爬山心得体会(模板5篇)
在撰写心得体会时，个人需要真实客观地反映自己的思考和
感受，具体详细地描述所经历的事物，结合自身的经验和知
识进行分析和评价，注意语言的准确性和流畅性。我们想要
好好写一篇心得体会，可是却无从下手吗？下面我给大家整
理了一些心得体会范文，希望能够帮助到大家。

拓展训练爬山心得体会篇一

推开门，一头撞在微风里，风里含着露珠和土香，早上好清
爽！在这个温暖的春天，我们一家三口去远足了。

一路上，绿油油的田野，盛开的野花，伴随着鸟儿的鸣叫，
形成了一幅美丽的画面。

一个多小时的车程后，我们来到了山脚。哇！峰顶那么高，
在云层之上！我能爬上去吗？看笔杆陡峭的石阶。石阶边上
的铁链仿佛从天而降！我忍不住退缩。我妈好像看穿了我的
心思，鼓励我说：“别怕，爬上去就好，你是最棒的！”我
缩了一下，说：“我不想爬。爬山太可怕了！”妈妈
说：“没什么，你试试！”我终于鼓足勇气说：“好吧！”
于是，我们愉快地上路了。

我开始爬山。我一直爬上石阶。山上空气清新甜美，树木葱
郁，瀑布流出的水形成了一条山涧。小溪欢快地流淌，在石
缝间跳跃，发出叮叮当当的声音，就像在演奏一首美妙的歌
曲。小溪里的水清澈而冰冷，我感觉自己就像在一幅画里。
慢慢地，我的腿像铅一样沉了下去，有一击没有告诉我，于
是我的腿软了，我坐在石阶上。

短暂的休息后，我继续上路，我想征服剩下的旅程。这时候
虽然很辛苦，但心里一直向往着山顶的美景。一路上花木更



加鲜艳，鸟儿更加友好，小溪更加凉爽，空气更加清新……
还有最后的一百步，我默默数着九十九。九十八.我的心情更
激动了，啊！险峰无限风光！从山顶往下看，可以看到山的
北、南、西三面都是层峦叠嶂、连绵起伏的山脉，一个是绿
的，一个是绿的，一个是浓的，一个是淡的，山腰雾蒙蒙的，
像一幅美丽的山水画。

拓展训练爬山心得体会篇二

说到“爬山”，你可能会想到爬黄山、剑峰山、象山、五岳，
但我们不是去这些山，而是去外婆村一个不知名的山头。虽
然不如黄山美，但不如象山迷人，不如五岳美。它只是一座
普通的小山，但要爬上这座山并不容易。全是悬崖峭壁，村
里的老人都说那里。这些事情激起了我们爬山的决心。

说到爬山，没有器材不行。我和表哥每人提一个袋子，里面
有绳子、水、食物和一把“徒步锄头”。“一切都准备好了，
只需要一根棍子。”该设备缺少一根——探路棒。这对我和
我表哥来说都很难。我和表哥马上动手，拿了当地的材料，
找了两根竹子，用刀把枝叶去掉，截了一截。两根登山杖完
成了。

带着装备，我们出发了。虽然是冬天，但是山上的叶子都是
绿色的，真的很奇怪。我和表哥用“探路者棒”敲左边，敲
右边，气势逼人。他们像汽车一样在山路上飞驰。20分钟后，
我们来到山脚，坡度开始加大，爬山越来越难。我和表哥开
始跳啊跳，后来就不行了。我们用棍子当拐杖，表姐满头大
汗，背包倾斜。突然，他干脆把背包挂在棍子上，像个乞丐，
我哈哈大笑起来。又过了半个小时，我们艰难地爬上了半山
腰。

在路上，我们在山林里看到了兔子。它的头发是灰色的，大
约有一只小猫那么大。当我们接近它时，它逃得无影无踪。
我们还发现了一条清澈的小溪。在山林深处，岸边有许多动



物的脚印。看到它，我们欣喜若狂。记住它的位置后，我们
悄悄地离开了。

在这次登山旅行中，我们收获了很多，包括整个村庄的风景，
神秘的小溪和不懈的精神。

拓展训练爬山心得体会篇三

今天是中秋佳节，与以往不同的是没有呆在家里过节，而是
和老师、师母及何门一家人同游麓山、共进晚餐。登山回来，
心里想了很多，也感悟很多。

其实也不是第一次爬岳麓山了，可我感觉今天爬得格外久才
到目的地。也许是第一次从正门口开始爬，陌生的路顿时让
人心里没了底，因为想不到前面的路还有多远，也不知道还
需要多长时间……就像现在的我对未来研究生生活的感觉一
样，有一点点迷茫，不知道在这有限的几年该做些什么，该
怎么做。但是通过和学姐学长们的交流，让我逐渐有了点方
向，对未来的研究生生活开始有了自己的想法，我觉得这是
一次很好的交流学习机会。

而在向目的地进军的途中我们出了点小插曲，走了一些弯路，
折回目的地时，我们已从第一个出发变成最后一个到达。虽
然一路上我们从未停下脚步，但是却忘了事先确定目的地，
养成了定向思维，有点盲目。我想以后的学习生活一样的，
首先切记不可盲目乱学，要形成系统的学习方法，不光只是
学习，而且要有创新。其次，任何事都不可能是一帆风顺的，
遇到挫折时要不抛弃、不放弃，适当的挫折可能会让自己更
加努力，更加珍惜。

的专业基础很薄弱，所以现在要做的事得赶快补充专业知识，
只有把基础打好了，才能为今后的学习研究做铺垫。

这次爬山虽然有点小累，但还是很有收获。研究生生活早已



开始了，这对于我们来说，将面临的是更大的挑战，但是我
充满了信心，路漫漫其修远兮，吾将上下而求索。希望在老
师的指导和监督下，和大家一起努力向前冲，书写不一样的
明天。

拓展训练爬山心得体会篇四

引言：

徒步爬山是一种非常受欢迎的户外活动，无论是身心锻炼还
是与大自然亲密接触，都能获得极大的满足感。在我参加徒
步爬山拓展活动后，我深深体会到了这种乐趣。通过这篇文
章，我将分享我在徒步爬山中的心得和体会。

第一段：挑战自我，突破极限

登山这项活动不仅仅是为了欣赏美景，更是对自我的考验。
在攀登陡峭的山坡和攀援峭壁时，我们要时刻保持身体的平
衡和稳定，时刻瞪住目标点，这在攀登高脊的时候特别重要。
这需要不仅要有很好的体力，还需要有毅力和坚持不懈的决
心。通过徒步爬山，我学会了突破自我的极限，勇敢地面对
挑战。

第二段：亲近大自然，感受宁静

徒步爬山的过程中，我们时时刻刻都能与大自然亲密接触。
沿途的山川河流、风景名胜和森林，让我们置身于大自然的
怀抱中。清新的空气和美丽的风景，让我们忘记了繁忙的城
市生活和工作压力，享受到了一份宁静和舒适。与此同时，
我们也能观察到大自然中各种生物的生长和活动，这也是一
次难得的学习机会。

第三段：团队合作，共同进步



徒步爬山也是一项需要团队合作的活动。在攀登过程中，我
们必须相互帮助，互相鼓励，共同面对困难和挑战。通过团
队合作，我们可以更好地分工合作，充分发挥每个人的优势，
在攀登的时候更加得心应手。当团队共同努力的时候，每一
步都有力量，每一步都更加有意义。团队合作的力量让每一
个团队成员都能体会到互相信任和支持的重要性。

第四段：培养意志，增强信心

徒步爬山并不是一项容易的活动，它需要我们在每一步都坚
持下去，保持积极的心态。当我们攀登到一个个高峰时，我
们会感到一种成就感和快乐。这个过程不仅仅是对体力的锻
炼，更是对意志力的考验。当我们意识到自己在攀登过程中
的能力和潜力时，我们的信心也会得到增强。徒步爬山教会
了我如何坚持，如何战胜困难，这种经验对我们的人生也有
着重要的启发作用。

结论：

通过参加徒步爬山，我获得了很多不同方面的收获。我不仅
锻炼了身体，更重要的是通过挑战自我的极限，亲近大自然，
团队合作和培养意志力，对自己有了更深刻的认识。徒步爬
山是一项有趣和有意义的活动，我希望更多的人能够加入进
来，一起享受这种难得的户外体验。

拓展训练爬山心得体会篇五

徒步爬山是一种锻炼身体和心智的活动，它需要人们面对艰
难险阻、不断突破自己的极限。通过这种旅行方式，人们不
仅能享受大自然的美景，还能培养毅力、团队合作意识以及
战胜困难的勇气。在我最近的一次徒步爬山中，我得到了很
多启示并体会到了一些重要的心得。

首先，徒步爬山教会了我如何面对挑战。爬山是一项困难且



耗费体力的任务，我们需要攀爬陡峭的山坡、穿越茂密的森
林以及跨越峡谷。每一步都可能是一次考验，我们必须时刻
保持警觉和谨慎。在这个过程中，我学会了坚持和迈出每一
步，即使前方困难重重。只有通过坚持不懈，并妥善应对困
难，我们才能最终到达目的地。

其次，徒步爬山加强了我对团队合作的认识。在攀登高峰的
过程中，我们必须依靠彼此的帮助和支持。有时，我会遇到
难以逾越的障碍物，但正是队友的鼓励和协助，我才能越过
困境。我还意识到，通过和队友协作，我们能够以更高效和
有效的方式完成任务。这个经验使我明白，团队合作是成功
的关键之一，无论是在爬山还是在生活中。

除此之外，徒步爬山还教会了我如何放松和享受当下。当人
们徒步爬山时，他们常常需要长时间地行走，没有过多的干
扰和日常苟且。这种环境让我们能够专注于身体的感受以及
周围的自然景观。在这个过程中，我们可以慢慢放松下来，
让自己与自然合而为一。我发现，当我静下心来，专注于脚
下的每一步和呼吸时，我能够更好地体会到大自然的美丽和
宁静。

此外，徒步爬山还给了我一个观察自己和他人的机会。在长
时间的旅程中，我们会面临疲劳、饥饿、不适与僵硬。这些
艰辛的条件可以考验一个人的坚持力和毅力。同时，我们也
能够观察到他人的反应和行为，看到他们是如何处理这些困
难的。这个机会让我认识到，每个人都有自己的强项和弱点，
但只有真正面对困难时，我们才能看到一个人的真实本性。

最后，徒步爬山让我认识到，人生就像一座山峰，充满了起
伏和挑战。很少有人可以一帆风顺地达到自己的目标，但只
要我们愿意迈出第一步，即使是小小的一步，我们就能朝着
成功前进。徒步爬山不仅让我学会了面对困难和挑战，还让
我明白了人生中的最大价值在于奋斗和成长。



总之，徒步爬山是一次锻炼身心的宝贵经历。通过攀登险峻
的山峰，我们学会了面对挑战、团队合作、放松和专注当下。
同时，徒步爬山也教会了我如何观察自己和他人，以及在人
生的征途上始终保持奋斗的勇气。无论在山岭还是人生中，
我会铭记这次徒步爬山带给我的经验和教诲。


