
爬山活动心得体会 大学爬山实践活动心
得体会(优质5篇)

心得体会是我们在经历一些事情后所得到的一种感悟和领悟。
心得体会可以帮助我们更好地认识自己，了解自己的优点和
不足，从而不断提升自己。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。

爬山活动心得体会篇一

过惯了城市喧嚣生活，不由自主地浸泡在现代文明和高科技
浴缸里，被舒适水波按摩得四体慵懒，总想寻求一种新休闲
乐趣。十月二十六日，载着晨曦，踏着春意，我们小组怀着
无比激动的心情聚集在四明山脚下，合影留念，等待着出发
的号角。

一路上虽然崎岖难行，但山林空气却使人感到格外清新怡人，
大家兴致勃勃，争先恐后，唱着歌，小跑着前行，山林间回
荡着嘹亮的歌声和我们的笑语。登山途中随着山势不断陡峭，
登山难度也不断增加，但组员们的鼓励和支持不断回响在耳
边。最后，在队友们的呐喊助威加油打气中我坚持到登顶在
到达山顶的那一刻，才真正感受到一句话“相信自己，相信
团队”。

成功登顶后所有人彷佛放下了包袱，卸下了面具，释放了压
力，置身于这空灵幽静的山间，人与人之间似乎消除了所有
的隔阂，尽情沉醉在欢乐的海洋。此时此刻，我虽身感疲倦，
但心里却是乐滋滋，源于这份收获，这份喜悦，这份实现自
我成就感和超越自我快乐感相互交织。

学校是个大家庭，我们爱护它，我很荣幸能加入这个大家庭，
我深深感觉到这是一个非常团结、非常富有生机的团队，在
这里，让人感觉到家的温暖无论是在学习，做事等等其它各



个方面，我们都要一往无前，不要停下你高傲的前进的脚步，
志在山顶的人是绝对不会迷恋山腰的风光的!

人生就像是一条漫漫征途，在到达梦想的殿堂之前横亘阻隔
的是

无数的群山，只有永远不停止前进的脚步，一步步地坚持走
下去，翻越一座座巍巍大山，才能到达成功的彼岸!这也许是
这次登山之行最大的心得感悟了吧。

爬山活动心得体会篇二

七一活动中我们参与了一次爬山活动，这是一次身心挑战的
机会。事前我做了充分的准备，其中包括控制饮食，保持良
好的体能。我知道爬山需要消耗大量的能量，因此我选择了
高蛋白、低脂肪的食物，以供给身体足够的能量。同时，我
还通过运动锻炼增强了体能，提前适应了爬山的剧烈运动。
这样的准备让我更加从容地面对接下来的挑战。

第二段：团队合作，互相帮助

在爬山过程中，团队合作是至关重要的。我们分成小组，互
相鼓励和帮助，共同攀登山峰。在山路崎岖时，我们彼此搀
扶，互相扯手，以确保每个人的安全。当其中一位队友体力
不支时，我们会主动伸出援手，分担他的负重。我们共同努
力、相互扶持的场景让我深刻体会到了集体的力量和团队协
作的重要性。

第三段：吃苦耐劳，坚持到底

爬山的过程是一次艰辛的挑战，中途可能会出现疲倦、乏力
的情况。然而，我在这次活动中学会了吃苦耐劳和坚持到底。
在山路艰难的时候，我告诉自己不可以轻易放弃。我告诉自



己每一次跨越都是一次成长，每一次艰难都是一次挑战。正
是这种坚持到底的精神让我成功地攀登到了山顶，体验了胜
利的喜悦。

第四段：享受自然，思考人生

爬山过程中，我不仅仅享受着身体上的运动，更深刻地感受
到了大自然的美妙和恢弘。脚下的山峦、远处的湖泊、日出
时的云霞，都让我感到无比的惊艳和激动。这一切让我反思
人生的意义和自己的生命价值。在大自然的怀抱中，我意识
到每一个活动、每一次奋斗都有其重要的意义，我们应该珍
惜每一天，努力追寻自己的梦想。

第五段：人生感悟，回归平凡

当我下山回到城市的繁忙生活中时，我带着一颗平静而感悟
的心。爬山的经历教会了我许多，让我重新审视自己的生活
和人生目标。我明白了成功需要坚持和努力，也懂得了人生
的意义在于追求内心的真正满足。我决心回归平凡，珍惜身
边的每一段经历和人际关系，不再为虚荣和物质所迷惑。爬
山的活动让我得到了心灵上的升华和富足，我将努力将这份
体验延续下去。

总结：

七一活动中的爬山给了我很好的锻炼机会。通过控制饮食、
团队合作和坚持到底，我成功攀登了山顶，体验了胜利的喜
悦。在大自然的恢弘中，我思考了人生的意义和自己的生命
价值，决心回归平凡。爬山的经历让我成长了许多，我将把
这份体验延续在生活的其他方面，迈向更加丰富而充实的未
来。



爬山活动心得体会篇三

“不要躺下，站起来，站直，抬头看……”这是国庆节，爬
山是爸爸对我说的;“不要惊慌，不要害怕，一步一步
来。“那是我妈妈教我爬山的方法。

在国庆节假期的最后一天，我们一家三口去附近的桥胜岩爬
山，体验大自然的美丽。虽然我是一个懒惰的人，总是懒惰
的户外运动，但是和爸爸妈妈一起享受难得的家庭乐趣，我
很开心。

我开始爬山，虽然我对这里的一切都很熟悉，但还是吸了一
口凉气。这座山并不高，也不是很陡，但在我看来，正如李
白所说，“修路难，登天难。”

我爱我的“狗爬”，我通常用我的四肢。在大约75度的斜坡
上，我几乎是在爬行。看到我的父母像飞一样走路，我和他
们的距离越来越远。我急切地想开口喊：“妈妈，等我！”
我……望着脚下的群山，我的双脚颤抖着：“我害怕……看
着我的狼，爸爸妈妈笑了，我喊道：“我……”我上不了了！
我…我真的很害怕！我几乎要哭了。爸爸没有理会，继续走
着。他边走边说：“不要躺下，站起来，先深呼吸，然后一
步一步走。”我照父亲说的做了，但我刚站直身子，一想到
下面那座陡峭的小山，我往下一看，我的双脚又颤抖起来，
我又一次跌倒在岩石上。

母亲走了下来，我想她是来扶我起来的，本能地向她伸出手
来。妈妈说：“你小时候不是爬山的吗？”今天怎么
样？“那……那是一头新生的牛犊，不怕老虎。“停止胡言
乱语，站起来，抬头看，站直了，站直了，找个地方呆着，
走一步！”父亲严厉的呼唤从上面传来。我提心吊胆地爬了
上去。孩子，你还记得你学过的“迈一步，再迈一步”吗？
照你在文章里说的做。不要害怕，一步一步来！妈妈亲切的
话语又响起来。是的，“再走一步，再走一步，不要想脚下



的岩石有多远，而要看前面的一小步”，我能做到！我立刻
有了信心，爸爸的话从上面传来：“无限的风景是在一个危
险的山峰上！”

一步，两步……我很稳定，我在往上爬。这时，我的脑海里
出现了一个画面：一个六七岁的小女孩欢快地向山顶奔去。
爸爸在前面开路，妈妈在后面笑。那个小女孩就是我。现在
我又找回了自己！

这次，我从这次攀登中获益匪浅。我对文本有了更深刻的理
解，也有了一种生命感：向着目标，一步一步，再一步。人
生的道路一次又一次的坎坷也想走，父母不能支持我走一辈
子。只有当你不害怕困难和危险，你才能爬到顶端，享受生
活的美丽风景！

爬山活动心得体会篇四

七一活动是我国的重大节日，作为一个中国人，我非常荣幸
能够参与七一活动。今年的七一活动中，我们选择了爬山作
为主题活动。在这次活动中，我收获了很多，体验了身心的
快乐，也收获了一些启示和感悟。

第二段：准备与挑战

为了这次活动，我们提前进行了准备。我们购买了合适的登
山装备，了解了目的地的气候和地形，并进行了一些基本的
训练。然而，在实际的爬山过程中，我们还是面临许多挑战。
刚开始的时候，身体适应不良，呼吸急促，大腿酸痛。同时，
坡度的变化和道路的不平坦也给我们带来了困难，我们需要
调整自己的步伐和呼吸来适应。面对挑战，我没有退缩，而
是勇敢地迈出每一步，不断克服困难。

第三段：团队合作与奋进



在这次爬山活动中，我们形成了一个团队，大家相互帮助、
互相激励。比如，一些队员在爬山过程中感到疲惫，其他队
员会伸出援手，给予鼓励和支持。我们也互相分享经验和知
识，帮助不擅长爬山的队员提出建议。团队合作让我们更加
奋进，鼓舞了士气，让我们能够顺利地完成了爬山的目标。

第四段：心灵的宁静与启示

在爬山的过程中，与大自然相伴，我的心得到了极大的宁静。
远离城市的喧嚣和压力，我置身于山林之中，感受到了大自
然的美妙和神奇。同时，已经不再纠结与烦恼，心灵变得宁
静而安逸。这种宁静让我思考人生的意义，思考自己的人生
态度。爬山教会了我要坚持不懈，要迎接挑战，要独立思考，
要保持内心的宁静，这些都是人生中重要的品质。

第五段：收获与体会

这次爬山活动给了我很多收获和体会。首先，我明白了困难
是人生中的常态，面对困难要有勇气和信心。其次，团队合
作的重要性得到了验证，一个强大的团队可以战胜任何困难。
再次，大自然给予我们无限的能量和启示，我们应该保护和
尊重大自然，与它和谐共生。最后，爬山活动让我更加了解
自己，提高了我的身体素质和心理素养，为我人生的道路增
添了一份宝贵的经验。

总结：

七一活动爬山之行不仅让我体验了身心的快乐，也让我深受
启发。在这次活动中，我学会了勇敢面对挑战，更加明白了
团队合作的重要性，感受到大自然的奇妙和宁静，收获了许
多珍贵的心得和启示。这次七一活动爬山，将成为我人生中
不可磨灭的一段记忆。



爬山活动心得体会篇五

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。


