
2023年大四素质拓展个人总结 大学生素
质拓展活动总结(大全5篇)

总结是把一定阶段内的有关情况分析研究，做出有指导性的
经验方法以及结论的书面材料，它可以使我们更有效率，不
妨坐下来好好写写总结吧。大家想知道怎么样才能写一篇比
较优质的总结吗？那么下面我就给大家讲一讲总结怎么写才
比较好，我们一起来看一看吧。

大四素质拓展个人总结篇一

学校针对20xx级的新生开展了一场团体素质拓展训练活动，
本次的活动名称为“新生活，新起点”。

1、通过此次拓展训练，增强xx级新生新班级之间的交流和沟
通，旨在促进新生的相互认识，消除陌生感和孤独感，提高
新生对新环境的探索意识和能力，提高新生主动寻求社会支
持的意识和能力，感受集体的温暖，增强对新团体的向心力，
锻炼人际关系适应能力。

2、借集体的温馨和健康的心灵的力量，让快乐从心底绽放，
用真心对待生活，对待每一个人，营造和谐融洽的生活环境。

3、通过直观的体验性参与，使大家对素质拓展训练形成初步
认识及良好印象，为以后素质拓展训练的深入开展奠定良好
的舆论氛围。

本次团训由东方启慧徐州培训部的成员指导协助，参加的班
级共10个，人数为550人左右，团训通过了龙行千里、一鼓作
气、生死电网等游戏向所有参与者提供一个坦诚、相互信任
和安全的多维人际互动环境，使参与者在这种类似真实的群
体互动条件下，通过亲自体验和实践认识解决自己的问题，
学习和掌握各种正确的社会交往的规则和技巧，形成健全的



心理和人格。让同学们更快的适应大学生活。

各班级班干部与其领导者相互协调与讨论选择适合的时间与
地点，尽量让每一个同学都能够参加此次的训练。在训练过
程中同学们相互配合积极讨论，共同完成了游戏中设置的各
个难关，并且用相机吧同学们陶醉于其中的快乐画面给定格
下来。同时，领导者也积极引导同学们发表自己的感想，大
家畅所欲言，快乐无比，达到训练的基本目的。

训练结束后，收到多份心得，同学们表示此次训练非常有意
义，学到以前许多没学到的东西。也向我们提出一些很宝贵
的意见，我们将积极拿去，不断改善训练的质量与效果。

大四素质拓展个人总结篇二

(一)本次活动以下几点非常好：1.活动准备工作充分，活动
过程中气氛和谐，游戏进行顺畅，各游戏点布置妥当，人员
安排合理。2.游戏设置富有想象力，例如艰难快递、拼圆、
六人七腿等游戏都很好地体现了团队合作的思想。大家在游
戏的过程中培养了团队意识。3.游戏点设置合理，八个游戏，
分散在田径场和篮球场，有效地避免了某个游戏等待人数过
多，参赛队伍过于集中的现象。

(二)尽管这次活动比较成功，但是还有以下几点不足之处，
希望下次在组织活动的时候能够注意。

1.可以增加游戏项目，这次活动队伍平均在半个小时左右就
完成了所有的游戏项目。

3.某些游戏可以增加执法的严格度，例如：艰难快递游戏，
可以在队伍的中段增加几个裁判，这样可以避免用手拿球的
现象;两面夹击游戏，可以在夹球的两个人中间增加裁判，避
免参赛选手用手捏破气球。



在这次活动中，我学到了如何坚定自己的意志，克服困难，
去完成上级下达的任务。我学会了如何思考处理问题的最佳
解决方案，如何选择什么样的人做什么样的事，更加强了我
的团队合作意识。作为一个以为同学服务为宗旨的全院性的
学生组织，在筹办、实行各种大型的活动中都起到了不可代
替的作用。学生会内部需要的就是这种团结协作的精神，不
光光是部门内部团结，完成本部门的分内职务，我们更要与
其他部门联合起来，加强学生会合格组织的凝聚力。我还应
该把这种意识融入到日常的学习生活中，积极与他人配合，
共同完成任务。在下次策划组织活动的时候，我会尽力弥补
这次活动中的问题，争取下次活动更加成功。

大四素质拓展个人总结篇三

10月24日机电工程学院全体教师一行30余人参加了在龙福山
庄举行的素质拓展训练活动。此次素质拓展活动使我受益匪
浅、感受颇深。

在来龙福山庄前我对素质拓展训练一无所知。心怀着忐忑不
安和好奇，于早上来到了龙福山庄素质拓展中心，7点30分，
训练正式开始。全体教师分为训练组、后勤组和机动组。我
们训练组被分成了2个队，每个队都是9人。教练给了10分钟
让各队创编队名、队旗、队呼。我们是第一队，我队考虑后
决定取名“神鹰队”，队呼是：神鹰神鹰，今日必胜!另外还
做了一面队旗，旗上面有我们的队名、队徽、队呼。

在这次拓展中，展现了团队的力量!团队项目不是仅靠一个人
的智力、体力和能力就能完成的项目。它最大的特点就是群
策群力，一个人的成功不能代表整个团队的成功，只有团队
中的每个个体都相互团结，相互帮助，才能共同完成团队的
目标。在本次拓展的过程中，每个队的队员之间最关心的都
是如何组织、协调及配合，而不是某个队员自己如何能做得
更好，团队合作的精神更是发挥得淋漓尽致。“驿站传书”、
“领袖风采”、“毕业墙”等，那些别开生面而又有深刻内



涵的训练项目，如经典电影深入脑海，犹在眼前，尤其
是“领袖风采”，更使我受益匪浅、感受莫深，那是一种发
自内心的触动。

一天的.素质拓展结束了，我的感悟很深，真的。驿站传书、
领袖风采、毕业墙一个个的项目都让我至今感受至深。

因为我是第一次参加这样训练，所以我很珍惜这次机会，虽
然时间只有短短一天，但经典的户外素质拓展项目有效加强
了同志们之间的沟通与合作，培养了同事间的相互信任和协
作精神，提升了团队凝聚力，激发了队员的潜能，使队员们
感受到了克服困难的愉悦，培养了积极的人生态度和出色的
团队精神。拓展训练所给予我们的启发和经验是一笔永久的
精神财富，无论我们身处何种岗位、只要用心体会就能得到
十分有益的人生感悟。在这一天里，感悟最深的真的应该是
团队的意识，从一个人到一个团队是个飞跃，在团队的范畴
里，我们不能仅仅考虑个人的利益，而是应该以团队的利益
为上，很多时候我们扪心自问：一个人能干什么?是的，一个
人确实能干很多事情，但是这个社会现在已经不再需要孤胆
英雄了，我们更加注重的是团队的力量。而且在团队的大家
庭里，我们可以得到更多的关爱和温暖。

“拓展是一种培训，是震憾下的理念，体验下的感悟”。的
确，回头再细细的看这些项目，每一个项目都有它在现实生
活中，工作中的意义。如果每个人都循规蹈矩的生活，那么
我们将很难有机会重新思考与认识自己，素质拓展便为我们
开启了这道门，使我们亲身体会到了那些早己熟悉的，看似
平常的做人和生活的理念，真正的认识自我，勇于去尝试新
的事物，使自己具有一定的开拓创新精神。并认识到了一个
团队的凝聚力和团队中角色的合理利用，资源合理分配的重
要性。团队中的个人奉献与牺牲精神，以及有明确的目标、
合理的解决方法，是一个团队成功达到目标的保证。世上无
难事，只怕有心人。没有什么不可能完成的任务。决不轻言
放弃，多一些勇气和毅力，很多机会就不会溜走，要相信自



己。我坚信通过这次训练，我们在今后的学习工作中会拧成
一股绳，心往一处想，劲往一处使，团结协作，战胜挑战，
取得优异的成绩。

通过拓展活动，我感悟到了所谓团队精神，是指团队成员为
了团队的利益与目标而相互协作的作风。奉献成为激发团队
成员的动力，为成功注入能量。承诺是团队成员要共同承担
的集体责任。没有承诺，团队就如同一盘散沙。做出了承诺，
团队就会齐心协力，成为一个强有力的集体。使我在学会团
队精神、信任和沟通的同时也学会了许多东西：学会挑战自
己，学会正视自己的缺点，了解自己的长处和短处，学会鼓
励他人，学会欣赏他人，更学会了在自然中放松、在游戏中
学习、在欢笑中感悟!启发了我自身的想象力与创造力，提高
了解决问题的能力;认识到了群体的作用，增进了对集体的参
与意识与责任心;改善了人际关系，学会了关心，更为融洽地
与群体合作。

通过亲身体验拓展，我改变了原有的思维模式，超越了自我，
认识了团队的巨大力量，也领悟了创新的重要意义。思维拓
展，落脚点在实践上。最后引用一句名言与大家共勉“生活
不是守株待兔的遐想，不是消极的自我研究，不是情绪化的
虔敬神明，只有行动才能决定人生价值”。

活动虽然结束了，但是它带给我的思考与体验永不停止。

大四素质拓展个人总结篇四

为了加强班级凝聚力，丰富大家的业余文化生活，营造积极
的班级气氛，增加同学们的活跃性，展示我们班级团结奋进，
积极进取的精神。于是我们班开展了为期一天的“岭户外活
动”，这次活动全部由我们班委负责，受到了班主任和同学
们支持，这次活动达到了预期的'目的，现简要总结如下：

由班委会决定，在班委会的组织与策划下，各班委分配任务，



并带头做好各项准备，具体事项如下。由一班和二班的部分
班委去活动地点确定踩点及安放“宝物”等事项。班委会组
织了部分班委去购买活动中所需的材料、地毯、绳子以及奖
品等。在x月x日早上9：00由班主任和一二班班长在职院东门
组织集合。

上午9：00时这次策划已久的班级户外活动顺利拉开序幕，正
式开始。早上9：00在班主任和班委会的带领下到活动地点岭
公园，休息一下后，这次户外活动的重要部分——《寻宝大
行动》，开始了，班上的同学都积极的参与到其中，各组成
员分工协作，由班主任和两位班长担任裁判，班委带领“寻
宝人”在指定范围内“寻找宝物”。时间过得飞快，一个小时
“寻宝”活动结束了，看着大家手捧着自己的劳动成果，脸
上充满了笑容。之后，我们进行第二个户外游戏《真心话大
冒险》。大家的热情把活动推向了一个又一个的高潮。活动
一直持续到中午。

早上的活动一结束，然后就进行午餐。一个多小时后，下午
的活动正式展开，首先进行的是《多人多足》团队竞技合作
活动，每个人都和旁边的人互绑脚踝，手搭着手共同走向终
点。这考验着我们的团队协调能力。终于进行到了《老鹰抓
小鸡》的游戏时间，每一个同学都玩得不亦乐乎。一天的岭
户外活动终于结束了，大家伙聊了一会儿时间，就各自散去
了。因为大家积极参与到活动中，这次活动开展的很顺利。

在这次活动中增加了班级中同学们的活跃性，大家积极投入
到班级活动中，增加了班级的凝聚力，体现了班级团结协作
良好风貌。

各班委团结协作积极参与组织本次活动，不但提高了自身的
能力，更进一步的拉近同学们之间的距离，也是的我们的集
体更加团结。这样的活动建立了一个班级相互交流的平台，
大家在一起团结协作，增强了班级凝聚力，这样的活动值得
提倡与发展。



大四素质拓展个人总结篇五

1月15日上午8：30至中午12：00，由大学勤工助学服务中心
（北区）内务部主办的素质拓展培训活动在贵大北区老操场
顺利地进行。据悉，本次素质拓展培训活动是内务部培训组
成立以来所组织的第一次培训活动，北区培训教练“十年磨
一剑”，经过三个月的努力学习与交流，终于在今天一展风
采。本次培训的对象主要是贵大勤工助学服务中心（北区）
各部门之前没未参加过素质拓展训练的成员。这次培训主要
有6名教练，17名成员参与，勤工助学服务中心（北区）中心
主任严伍汪也到现场参与并观看培训。

培训分为“开营”、“团队建设”、“”共同进退”、“支
援前线”、“勤工有我更精彩”等五个部分。上午8：30在教
练的带领下，培训活动顺利的举行了开营仪式，培训师通过
简单的现场试验向参训成员传达了团队、合作最为重要的精
神和意义。在教练的指引下参训人员开始进行此次培训的第
二个项目—团队建设。参训人员被分为两个队。各队自行选
举组长后，分别制作本队的队旗，选取本队的队歌，设计本
队的队徽。然后进行活动的第一次pk风采展示。和“团队建
设”一样，参训队员们在之后的“共同进退”、“支援前
线”、“勤工有我更精彩”项目中尽情的发挥自己的才华，
展示自己的风采。

本次培训主要为了让新成员主动体会和解决问题，让他们在
参训的过程中体会、思考和发现团队的意义与力量，以增强
新成员的团队意识，提高他们的团队协作能力，使他们能够
更好融入勤工大家庭，不断完善自我，走向成熟。

培训即将接近尾声，中心主任严武汪提出自己的感受并作了
简单的点评，他表示：首先对前来参训的新成员表示热烈的
欢迎，并希望他们能够在勤工的大家庭中快乐地成长。新成
员必须经过培训，这是xx大学勤工助学服务中心的传统，这
是让大家知道大学勤工助学服务中心是一个团队，希望大家



在这努力工作，把勤工助学服务中心办得更好，办得更强。

中午12：00，至此经过各成员间的密切配合，培训得以顺利
进行，整个培训活动取得了圆满结束。


