
最新小学一年级第二学期班主任工作总
结和计划 二年级下学期班主任工作计

划(优秀9篇)
心得体会对个人的成长和发展具有重要意义，可以帮助个人
更好地理解和领悟所经历的事物，发现自身的不足和问题，
提高实践能力和解决问题的能力，促进与他人的交流和分享。
我们想要好好写一篇心得体会，可是却无从下手吗？以下是
我帮大家整理的最新心得体会范文大全，希望能够帮助到大
家，我们一起来看一看吧。

拉练心得体会高中篇一

星光暗淡，我们睁开惺忪的眼睛，穿上军装，背上行囊，踏
上了离开贾的路。行进的声音打破了明的沉默，我心中坚定
的信念变成了灿烂的光芒照耀着我们。"121，121。"这时，
铿锵整齐的脚步声才是最美的。

当我们还在不知疲倦地前进时，地平线上的太阳已经慢慢升
起。渐渐的，我看到了，看到了朝阳照亮大地，洒在军绿色
的礼服上，映出了永不放弃的梦想。我们的坚持和耐心，团
结和互助，是一路走来最美好的。

一公里，十公里，十八公里，离开“贾”一直走在回“贾”
的路上。无论是马平川的公路，还是蜿蜒崎岖的山路；无论
是漫天的黄沙，还是甚至时不时的，都有阵阵清香的“香
味”，也是烈日炎炎。我们终于咬紧牙关，在烈日下走
过——。当我们享受胜利的喜悦时，我们是最美丽的。

我经常问你累不累。你一直说你累了。你真的很累，但是你
的手已经擦去了脸上滴下的汗水。坚定的步伐从未停止，你
的眼睛一直在看着还没有到来的前方。因为我们是军人，再



怎么努力也不会退缩，不抛弃不放弃才是我们的高标准。因
为我们是好人，自强不息的座右铭像洪钟一样响彻我们的耳
朵，声音警告我们坚持，再坚持。

有了绿色军装的精神，不怕苦的我们才是最美的！

拉练心得体会高中篇二

外出拉练是现代企业和团队管理中常见的一种培训方式，通
过集体出游和团队活动来提高员工的团结协作能力，增加员
工之间的信任和了解。近日，我们的团队进行了一次外出拉
练活动，这次活动让我深受启发。在这篇文章中，我将分享
我的心得体会，希望对大家有所帮助。

第一段：准备工作

在进行任何一次活动之前，充分的准备工作是非常必要的。
我们之前先从目的和预期效果出发，规划了整个活动的方向
和内容，确定了出游地点、酒店住宿及其他所需器材。同时，
通过活动的预告宣传，让每个人都了解本次活动的意义和目
的，增强大家的参与意识和热情。

第二段：团队建设

活动期间，我们进行了一系列团队建设的环节，例如互动游
戏、团队拼图等。这些环节简单而有趣，通过集体合作，激
发了每个人的团队意识和协作能力。我们更多的是帮助别人、
站在别人的角度思考问题，让大家感受到了互相信任、互相
包容的力量。

第三段：沟通能力

在集体出游的时候，人们的身心状态都会有所放松，这时的
交流更加自然和愉快。我们在这期间借助一些集体活动加强



了彼此之间的交流，积极畅所欲言，开朗地表达自己的想法
和观点，同时也认真倾听别人的建议和意见。在这过程中，
我体会到沟通的重要性，只有把话说清楚，才能达成共识。

第四段：贡献意识

团队建设的核心在于协同互助和独当一面。活动中我们分别
有小组讨论和单独表演的环节，每个人都展现了自己的优势
特长，取长补短、协同互助。这次拉练中，我更加深刻地认
识到，团队的力量远远比个体的能力要强大，只有通过共同
努力、互相支持才能更好的完成工作。

第五段：收获与感悟

此次活动让我收获颇丰，不仅提高了自己的技能能力，也增
强了我的心理素质，更有切实可行的解决问题的帮助。团队
建设的过程也让我意识到，在人际沟通、团队合作等方面还
需不断地加强。只有在团队协作的大环境下，才能完美地发
挥每一个人的个人能力，实现共赢。

总的来看，此次活动不仅让我在团队协作和沟通方面有了大
量的锻炼，同时也让我认识到每个人的能力和优势都是一个
团队的重要组成部分。作为一个团队的成员，我们应该时刻
保持积极向上的心态，积极地付出和贡献，为团队共同的目
标不断努力。

拉练心得体会高中篇三

第一段：引言（100字）

夏季是一年中最炎热的季节，人们常常在这个时候选择进行
拉练，锻炼身体，增强意志力。我也参加了一次夏季拉练，
这段经历对我来说是独一无二的。在这次拉练中，我不仅收
获了身体的锻炼，还体验到了正确认识自己的重要性。下面，



我将从身体、意志力、自我调节、团队合作、目标明确这五
个方面，分享我对夏季拉练的心得体会。

第二段：身体的锻炼（200字）

夏季拉练给我带来了很大的身体锻炼。高温天气下，每天长
时间的运动使我的耐力和体力得到了有效的提升。当初，参
加拉练前我很担心自己的体能是否能够跟上，但在集体的鼓
励和教练的指导下，我逐渐克服了困难。通过校正跑、爬山、
攀登等训练项目，我不仅体重下降，身体逐渐变得更加韧健，
而且我对自己的身体状况有了更深入的了解。

第三段：意志力的增强（200字）

夏季拉练不但要求身体的锻炼，也需要我们心理上的调整。
高温天气和艰苦的训练并不总是如我们所愿，但是这正是考
验我们的意志力的时候。在酷热的天气里，总会有不少人因
为身体不适而产生退缩的念头，但是在集体的氛围中，我学
会了坚持和挑战自己。每一次我坚持下来，都让我觉得自己
的意志力得到了增强，使我在生活中能够更加从容面对困难
和挑战。

第四段：自我调节和团队合作（300字）

夏季拉练不仅考验意志力，也需要我们学会自我调节和团队
合作。因为训练的强度和时间都非常高，所以我们必须学会
自我调节，尽量保持身心的平衡。在每一次训练之后，我们
会有一定的休息时间，我会选择这个时候与同伴聊天、玩游
戏以放松自己。同时，团队合作也是非常重要的。在拉练中，
我们往往需要搭档一起完成任务，在这个过程中要互相配合、
互相信任。通过与队友的默契配合，我不仅改善了自己的技
能，还建立了深厚的友谊。

第五段：目标明确（300字）



夏季拉练最重要的是明确目标和实现目标的过程。在拉练之
前，我很清楚地知道自己的目标是什么，比如减肥、增强体
质等。在拉练中，我们会进行科学的训练计划，每一次的训
练都是朝着自己的目标迈进。通过具体的目标制定和艰苦的
训练，使我逐步实现了自己的目标，这种成就感是无法言表
的。同时，我也意识到只有切实明确自己的目标，才能在训
练过程中有所收获。

总结（100字）

夏季拉练给予了我深刻的心得体会，我不仅锻炼了身体，增
强了意志力，还学会了自我调节和团队合作，同时也明确了
目标的重要性。这段经历给予了我对自己的认识和成长，让
我在之后的生活中更加从容应对各种困难和挑战。我会将这
次夏季拉练的成功经验运用到我的其他生活领域，让自己不
断进步。

拉练心得体会高中篇四

军训，一个能给人无形的压力的字眼，一个能影响人一生的
字眼，一个很多人都向往的字眼。

心目中的军训充满教官的训斥;心目中的军训是紧张与艰苦的
合奏;心目中的军训更是无常地响起那集合口哨音，但我还是
满怀欣喜与信心地去拥抱我的军训生活。

还记得在第一次军训会操比赛时，由于站军姿时我的双臂没
有夹紧，教官一下就把我的胳膊拽起来了，第二天被教官罚
面对太阳站军姿，豆大的汗珠如同雨后春笋般地从额头上冒
出来。顺着脸颊往下流，聚集在下巴处。由于地球具有引力
和汗珠自身也有重力，再一次向下落，不过估计在落地的那
一刹那就已经蒸发干了，我不能低下头!平视前方，是立正的
基本姿势，而立正又是作为一名军人的基本动作。趁着教官
巡视后排的时候，向上瞟了一眼。那个可恨的太阳似乎担心



我们看不到它的强大，把它的能量发挥得淋漓尽致，风姑娘
也迫于太阳的强大，都不知躲到哪里去了，唉，世间万物竟
都是如此的现实，心中不禁发出这样的感慨。时间一秒一秒
地过去(军训时间几乎都是以秒为单位)，整个身子已经麻木
了，只有脚底才有一种火烧的感觉，脑子里马上出现一种向
前倒的意识。在向前倒的前一瞬间，我用余光向两边都看了
一下，大家如我，我是很容易改变主意的人，马上又下了要
坚持到底的决心。

虽然我们的军训没有部队里的正规、严格，但从中足可以让
我们深深的体会到“绿橄榄”的真正内涵，真正感受到作为
一名军人的酸甜苦辣，不觉心中油然而生了一种对中国军人
的崇高敬意。

灿烂明媚的阳光，映照在每个人的脸上，经过半个小时的漫
长等待，第二次军训会操比赛结束。我们得了第一名，喜悦
涌上心头，莫名的感动也随之而来，脑海里不时地浮现出教
官教我们唱《团结就是力量》的情景。虽然教官唱的嗓子都
哑了，虽然我们唱得还有些走调，但是这歌声清晰地留在我
的记忆里，因为团结就是力量!团结让我们这40几个陌生的人
拧成了一股绳;团结让我们感受到任何困难都无法阻止我们前
进;团结让我们这二天流尽的汗水转变为可喜的收获。不积滴
水，无以成江海。没有我们每个人的努力，就不可能有一个
完整的，高质量的方队。训练的每一个动作，都让我深深地
体会到了团结的力量，合作的力量，以及团队精神的重要。

在我们感到疲惫休息的时候，总能看到教官搞笑的一面，在
教官的引领下，我们每一个人的脸上都微笑着，这微笑的力
量，感动了周围的一切，细细想想，幸福，快乐时常酿造着
并荡漾在我们的心中，只要我们用心去体会，用心去发觉，
便能找到瞬间的幸福与快乐。

军训，我想你。



拉练心得体会高中篇五

顶着炎炎的烈日，迈上荒芜的道路，通榆一中的拉练在明媚
的阳光下拉开了帷幕。

一切都是未知的，行走的路线，行进的路程，还有剩下的距
离我们都没有一样明白，带着未知的一切行走在未知的环境，
我们背起行囊，奋勇前进，人生的旅途中，我们不能预料前
进的道路上会出现什么。但我们明白，勇敢地做出选取后大
胆的前进才有可能走向光明，胆小退缩换来的只是讥讽和失
败的后果。只有我们带着饱满的热情，大胆的向前走，前方
的土地才会被我们一步步的踩在脚下，前面的路才能被我们
一段段的征服。

每个人都在坚持，每个人都在努力，不但自我要坚强的走下
去，还要鼓励队友皮，带给他们力量，这就是90后，这就是
一中人。

不积跬步，无以至千里，不积小流无以成江河。没有我们每
个学生的努力，就不可能有这长长的前进队伍，不可能有如
此的不服输的团队。这就是团结的力量，这就是合作的力量。
在今后的学习中，我要继续发扬团结协作精神，与全校同学
一齐迈向成功彼岸。

短暂的拉练很快结束了，每个同学脸上都溢满笑容，满脸自
豪。是的，我们迈过了一个个小小的难关。我们的体力差，
但我们有用心的心，我们的耐力差，但我们有顽强的精神。

就像校长所说：“不经历风雨，怎能见彩虹，没有人能随随
便便成功。”拉练，这用任何东西都不能换的宝贵财富，让
我受益匪浅，难忘终生。



拉练心得体会高中篇六

宝剑锋来自削尖，梅花香来自苦寒。"。梅花如果没有勇气以
霜雪为傲，就不会在残酷的冬日里成为一道亮丽的风景；人
如果没有经历过挫折和磨难，就不会强大。韧性只有训练才
能证明，勇气只有经受住挑战才能证明，成功只有克服挫折
才能证明。在每一个军训的日子里，“1234，1234如
歌”，“整齐的广场如诗”；在每一个军训的日子里，我们
都严格要求自己，积极提升自己，彻底反思自己。

烈日晒黑了我们的皮肤，却让我们火热的心更加坚强。汗水
浸泡

弄湿了我们的衣角，却留下了许多无法言说的东西。我相信
每一个参加过军训的同志都会有一种特别的感觉，不用多说，
因为再多的话也无法表达我们对军训的深厚感情。

一抹绿色瞬间褪去，就像退潮的时候，总有一种准备出发的
冲动。回忆一次又一次地冲击着我的心，但潮水终究会退去，
绿色终究会离开。现在我知道了“再见”的分量。

再见，格林！再见，我军训无悔！

拉练心得体会高中篇七

拉练是学生们在学校生涯中难得的机会，通过参与各种户外
活动和团队挑战，学生们能够得到独特的成长和锻炼。在拉
练活动中，我结识了新的朋友，提高了自身的团队意识，并
且明白了困难和挑战是成长的机会。此次拉练既是对自身素
质的考验，也是对团队合作能力的检验。在拉练的过程中，
我收获颇丰，也学到了许多宝贵的人生经验。

首先，拉练让我认识了许多新的朋友。在活动开始前，我并
不认识很多同学，但通过拉练活动，我们组成了一个紧密的



团队。和他们一起度过了许多困难和挑战的时刻，我们互相
帮助，互相支持，真正感受到了团队的力量。我们一起攀登
陡峭的山峰，一起穿越森林，一起挑战各种团队任务，这些
经历让我们之间建立了深厚的友谊。通过与这些新朋友的相
处，我学到了如何与人合作，如何互相信任和理解，这些都
是在课堂上无法学到的宝贵经验。

其次，拉练让我认识到了团队合作的重要性。在拉练活动中，
每个人都有自己的责任和角色，只有通过紧密的合作才能完
成各项任务。在团队中，每个人都是不可或缺的一部分。我
们要互相配合，互相支持，共同解决问题。在面对困难和挑
战时，只有团结一心，才能够战胜困难。我在拉练的过程中，
学到了如何倾听他人的意见，如何主动承担责任，如何与他
人高效地合作。这些团队合作的技巧和经验将在以后的生活
和学习中起到重要作用。

另外，拉练让我意识到困难和挑战并不可怕，反而是成长和
进步的机会。在拉练中，我们面临许多陌生和困难的环境，
需要克服各种困难和挑战。一开始，我感到非常不适应，觉
得无法胜任。但是，通过不断努力和尝试，我逐渐克服了自
己的恐惧和不安，变得更加勇敢和坚强。在攀爬陡峭的山峰
时，我曾一度感到气喘吁吁，但我告诉自己不能放弃，最终
成功登顶。这个过程让我明白，只要勇敢面对困难，努力奋
斗，就能够克服一切困难和挑战。

最后，拉练让我更加珍惜生活，明白生活中的许多小事情的
重要性。在拉练活动中，我们要自己动手搭建帐篷、做饭、
顶风冒雨的行进等，这些在平时生活中常常被忽视的东西，
变得极为重要。我意识到，生活中的许多小事情都是我们需
要自己去亲手完成，我们应当学会感恩，珍惜这些看似微不
足道的小事，并且用心去体验生活的点点滴滴。

总而言之，拉练活动是学生生涯中重要的一部分，通过拉练
活动，我结识了新的朋友，提高了团队合作能力，也明白了



困难和挑战是成长的机会。在拉练的过程中，我学到了很多
宝贵的人生经验，这些经验将对我未来的生活和学习产生积
极的影响。我相信，在以后的日子里，我会以更加积极的态
度面对生活中的困难和挑战，并且坚定地向前前进。

拉练心得体会高中篇八

外出拉练作为一种团队建设活动，近年来越来越受到企业、
学校等组织的重视。外出拉练既可以帮助成员进行身体锻炼
和团队协作训练，也可以促进成员之间的情感交流和加强团
队内部的凝聚力。下文将分享我在外出拉练中的所见所闻、
所思所感。

第二段：事实

在此次外出拉练中，我参加了一场户外定向挑战赛。首先，
我们需要在规定时间内通过地图、罗盘等工具，在山林间寻
找隐藏的卡点。在寻找的过程中，我们组内成员需要相互协
作，进行分工、交流，以达到最佳的追踪效果。其次，在寻
找卡点的同时，我们还需要回答密探出的问题，测试团队的
知识储备和应变能力。最后，我们在尽可能短的时间内完成
了任务，收获了胜利和队员之间的深厚情谊。

第三段：思考

在这次活动中，我深刻认识到团队合作的重要性。个人英雄
主义不仅仅使自己事倍功半，同时也会影响团队其他成员。
好的团队成员应该是一个注重集体利益、有良好的沟通与协
调能力的人。每个人在团队中都应扮演一个角色，遵从领导，
与团队一起协作完成任务。另外，还有一个重要的体会是，
挑战的最终胜利只属于那些坚持不懈和意志坚强的人。艰难
的挑战是考验人们毅力、沉着和忠诚的机会。

第四段：实践



团队合作的训练并不是只有在户外拉练活动中才能进行，我
们在工作、学习等日常生活的体验中也能够进行训练。比如
团队合作的训练可以通过合理分配团队任务、组织日常活动
等来实现。我们还可以利用工具分析成员之间的优劣势，激
发成员的动力，提升团队的凝聚力和竞争力。

第五段：结束

总之，外出拉练不仅是一次简单的活动，更体现了团队合作、
战胜自我和迎接挑战的重要性。本次户外定向挑战赛带给我
深刻的体会和启示，我相信通过不断训练和努力，我们可以
成为更好的团队成员，在工作、学习中取得更大的成功。

拉练心得体会高中篇九

上个星期三，我校举行了第三届拉练活动，而今次的拉练在
下午进行，与往常不一样，这次拉练的主题是“2020路在脚
下”，这是关于我们初三同学的。2020年的6月份将是我们人
生当中第一个重要的转折点，这一次的主题也颇有好处。

随着悠扬的主题曲响起，拉练活动最后开始了。队伍一列列
的出发，整整齐齐的走在大路上，好像军队在巡逻一样的浩
浩荡荡。刚开始，同学们还有说有笑，勾肩搭背，那里三个
一伙，那里五个一群，可真是热闹啊！但过了一会儿，这
种“革命乐观主义精神’就无影无踪了，同学们的情绪渐渐
变得焦躁不安起来，个个都争先恐后地冲在最前面。大家开
始有点急躁了，欢声笑语也逐渐被鸦雀无声所代替。大家都
盼望着早点回到学校。

到了离学校还有大约2公里的时候，同学们的情绪最后安定了
下来。大家也没有那么急了。最后，我们凭借着顽强的斗志
和惊人的毅力，成功走完了这12公里的路程。同学们都迫不
及待地坐了下来，想好好休息一下。的确，12公里说多不多，
说少也不少。有一句俗语叫：“行百里路者半九十”。意思



就是走一百里的路，走了九十里才算是一半。这比喻做事愈
接近成功愈要认真对待，我认为我们拉练也要有这种决心和
毅力。

拉练对一个人来说，是痛苦的，但也是有好处的，试想一下，
别人都能走完那12公里的路程，而你却不能，你心中有何感
慨？炎炎的烈日，拥挤的交通，荒芜的道路，长途的距离，
未知的环境等众多因素，都会成为我们做出选取的障碍。很
多时候，并不是因为事情难，我们不敢做，而是因为我们不
敢做，事情才难的。

我们也要努力冲刺，为实现自我的理想而奋斗！正所谓“不
经历风雨，怎能见彩虹？”

拉练心得体会高中篇十

大学的军训应该是人生中最后一次军训了吧，因此它显得那
么弥足珍贵。

作为一个中国人就应该热爱自己拥有璀璨文明的中国。军训
不但培养人有吃苦耐劳的精神，而且能磨练人的坚强意志。
苏轼有句话：“古之立大事者，不惟有超世之才，亦必有坚
忍不拔之志。”这句话意思是成功的大门从来都是向意志坚
强的人敞开的，甚至可以说是只向意志坚强的人敞开。

宣传爱国主义，想必也是军训的目的之一在这样严肃的气氛
下大家的注意力高度集中，训练的效果还是不错的。和高中
时候的军训相比，我们的训练少了很多“趣味”，但是我感
觉这样子的训练更加符合我心目中的军训。

大学的军训是非常难忘的，我很享受这个过程。

我庆幸自己能够有这样的教官，我们学到的不仅仅是如何走
齐步、踢正步，从教官的身上我看到了一种极其朴素的精



神——这是一种随着我们社会前进的脚步渐渐被人遗忘的精
神。


