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心得体会是我们对自己、他人、人生和世界的思考和感悟。大家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？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。攀岩心得体会篇一攀岩作为一项受欢迎的运动项目，不仅能够锻炼身体，还培养...
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攀岩心得体会篇一
攀岩作为一项受欢迎的运动项目，不仅能够锻炼身体，还培养了挑战自我的勇气和坚持不懈的毅力。在攀岩课上，我不仅获得了丰富的知识和技巧，也深受其乐趣和启发。以下是我在攀岩课上的心得体会。
第二段：技术与技巧
在攀岩课上，我学到了许多攀岩技术和技巧，例如基本的攀爬姿势、扑脚和收保护。这些技巧的掌握不仅提高了我的攀岩技能，也让我更加自信，敢于面对困难和挑战。通过反复练习和实践，我渐渐掌握了攀岩的核心要领，并且能够应对不同类型的岩壁和难度等级。
第三段：身体与心理的锻炼
攀岩是一项全身性的运动，对身体的各个部位都有一定的要求和锻炼。每次攀爬时，我能感到背部、手臂和腿部的肌肉都在不断地得到锻炼和挑战。同时，攀岩对我来说也是一种心理的挑战。在攀岩过程中，我需要克服恐惧和忍受疲劳，保持专注和稳定的心态。这种身心的双重锻炼让我在攀岩中不断超越自我，变得更加坚韧和成熟。
第四段：团队合作与沟通
攀岩是一项需要团队合作和有效沟通的运动。在攀岩过程中，我与队友之间要相互配合和支持。我学会了倾听和理解队友的需求，通过有效的沟通，我们能够更好地解决问题和克服困难。攀岩的过程中，大家互相鼓励和帮助，这种团队精神也在我心中留下深刻的印象。
第五段：收获与成长
通过参加攀岩课，我不仅获得了技术和技巧方面的提高，也培养了自信、勇气和团队合作的能力。攀岩课给予了我一个挑战自我的机会，每次攀岩都让我超越自己的极限，收获了很多成长和进步。攀岩不仅仅是一项运动，更是一种生活态度和追求。无论是攀爬起点还是攀岩课程中的每一个点，每一个攀登的过程都是一次胜利和成长，每一次攀岩都让我更加坚定自己的步伐，向更高的目标迈进。
结语
总的来说，攀岩课给予了我很多宝贵的经验和知识，不仅锻炼了身体，也培养了自信和勇气。从攀爬技巧到心理素质的提升，攀岩课程让我深刻地理解了攀岩的魅力所在。攀岩不仅是一项运动，更是一种追求和探索自我的方式。通过攀岩，我不断挑战自己的极限，追求更高的高度，同时也更加珍惜这个人生的旅程。
攀岩心得体会篇二
第一段：引入攀岩的概念和背景（150字）
攀岩作为一项冒险运动，是通过手部和脚部的力量，攀爬峭壁或岩壁的一种极限体验。它不仅锻炼身体素质，也需要心理素质的支持。攀岩运动的受欢迎度在近年来逐渐增加，许多人都开始尝试这项运动，其中也包括我。在攀岩的过程中，我收获了许多宝贵的经验和体悟。
第二段：挑战与恐惧（250字）
攀岩是一项需要克服恐惧的运动。面对高高的峭壁和坚硬的岩石，初次尝试攀岩的我感到非常紧张。然而，正是因为攀岩的挑战性，我才更加勇敢地面对恐惧。攀岩的过程中，我学会了信任自己，相信我的能力可以战胜难关。每一次攀登，都是我超越自我的机会，也是我对自己勇气和毅力的证明。
第三段：团队合作与互助（250字）
攀岩不仅是一项个人运动，更是一项注重团队合作和互助的活动。在攀岩的过程中，我有幸结识了许多志同道合的伙伴。我们相互鼓励，共同克服困难。有时候，当我碰到难以攀爬的岩壁时，同伴的鼓励和帮助成为了我前进的动力。攀岩让我明白，团队合作的力量是巨大的，只有大家同心协力，才能达到更高的高度。
第四段：探索与自我反思（250字）
攀岩是一项需要细心观察和分析的运动。在攀岩途中，我意识到要想攀爬到更高的高度，只依靠肉体力量是远远不够的。我开始学会观察岩壁的结构和线索，寻找攀登的最佳路径，并时刻反思自己的动作。攀岩培养了我的耐心和细致观察力，同时也让我不断审视自己的行为，并反思改进。这种自我反思和成长的过程是攀岩带给我的珍贵财富。
第五段：攀岩对生活的启示（300字）
攀岩不仅是一项运动，更是一种生活态度。攀岩教会了我不断挑战自我，超越困难。在攀岩的过程中，我们会遇到各种难以预料的情况和困境，但只要坚持目标，相信自己的能力，我们就能找到解决问题的方法。攀岩培养了我坚毅的意志和不屈的精神，教会了我在人生的道路上勇往直前。
攀岩是一种体力、心理和技术的综合运动。在攀岩的过程中，我不仅锻炼了自己的身体素质，也学会了战胜恐惧，团队合作，观察和思考。攀岩的体验让我受益匪浅，成为了我人生中宝贵的一部分。我相信攀岩会继续为我带来更多的挑战和成长，我也将用攀岩的精神去面对人生中的各种困难和挑战，勇往直前。
攀岩心得体会篇三
人生有很多第一，比如第一次拔牙，第一次考100分，第一次演讲，第一次旅行等等。我的第一次是去攀岩。
有一天看到几个人在玩攀岩，我想试一试，因为我之前没有体验过攀岩。
回到家，我对父母说：“我想去攀岩！”爸爸妈妈沉思了一会儿，然后对我说：“攀岩是一种体育锻炼，我们应该去。”于是，我和父母来迪卡侬玩攀岩。但是我们一到那里，就听到一声喊叫，跟着声音走。我们发现一个五六岁的小女孩流着泪说：“我再也不爬了。”小女孩的情况让我很傻。我心想：攀岩没有爸爸妈妈说的\'那么好，可以强身健体，但是感觉很可怕。想着想着，我忍不住缩在父母的怀里。爸爸妈妈好像猜到了我的心思，就对我说：“你不是顶天立地的人吗？”男人必须有足够的勇气去尝试。”听了这话，我自告奋勇地对教练说，“让我试试。“教练马上给我穿好衣服。
我开始爬，爬，没想到这么吓人。但是爬到中间的时候发现手脚开始发酸，额头冒汗，但是听到爸爸妈妈在鼓励我，我又变强了。于是，我一步一步慢慢爬了上去。最后我爬到了山顶。从上面俯视人群，我体会到了“险峰无限风光”的喜悦……爸爸妈妈为我欢呼，旁边的“吃瓜人群”为我鼓掌。这时，我想起了一句话：人生应该有梦想，以防梦想成真！
在我的一生中，我仍然有许多第一。如果有机会，我再告诉你。
攀岩心得体会篇四
第一段：介绍攀岩的背景和意义（约200字）
攀岩，是一项高度挑战身心极限的运动，吸引着越来越多的人加入其中。攀岩的本质是用手、脚等肢体部位来攀爬岩壁或岩石等垂直或近乎垂直的地貌，不仅需要强健的体魄，还需要良好的心理素质。攀岩在体育锻炼的同时，也蕴含了对人的意志、毅力和勇气的考验。对我而言，攀岩让我深刻体会了生命的脆弱与坚强，培养了我的自信心和勇气，使我更加成熟和坚定。
第二段：壮胆勇气的培养（约250字）
攀岩对人的勇气和决心是一次巨大的考验。在攀岩的过程中，每个攀岩者都会面临无尽的挑战和困难。当我第一次站在岩壁面前时，面对悬崖峭壁，内心充满了恐惧和不安。然而，当我成功攀爬到离地面越来越高的地方时，一种前所未有的勇气和成就感涌上心头。攀岩让我明白，只有敢于面对恐惧，勇往直前，才能迎接生活的更多挑战，也只有如此，才能突破自身的限制，获得更多的成长和收获。
第三段：团队协作的重要性（约250字）
攀岩是一项需要团队合作的运动。无论是在攀岩道具的运用还是在攀爬中的互相扶持中，团队的力量起到了不可或缺的作用。攀岩需要队友们相互信任和密切配合，合理分工和密切沟通。在攀爬中，当我遇到技术瓶颈或突发状况时，队友们的鼓励和支持让我坚持下去。通过攀岩，我深刻体会到了团队协作的重要性，在以后的生活中，也更懂得了和别人相互合作，共同协作解决问题的重要性。
第四段：对生命的感悟（约250字）
攀岩是一项高风险的运动，生命的脆弱与有限在岩壁前变得更加明显。攀岩让我懂得珍惜每一次机会，每一刻时间。在攀岩中，我曾遇到许多艰难险阻，身心都受到了极大的考验。然而，每次攀爬成功后，我深刻感受到了生命的宝贵和无限可能性。攀岩让我明白，只有抓住当下，勇往直前，才能发现生命中更多美好和机遇。攀岩教会了我如何在生活中保持乐观，积极对待困难和挫折，充实自己的人生。
第五段：心理素质的培养（约250字）
攀岩是一项需要良好的心理素质的运动，攀爬岩壁需要冷静、稳定的心态。攀岩中的每一次攀爬都需要仔细思考、准备和计划。攀岩成功的关键在于控制自己的情绪和保持冷静，不受外界噪音和压力的干扰。攀岩让我学会了控制情绪和保持内心平静，这样才能做出正确的决策并有效应对困难。攀岩的过程犹如人生的一次心理洗礼，让我深刻认识到情绪控制和心态调整的重要性，并将这种经验应用到了生活的方方面面。
总结：攀岩是一项高度挑战身心极限的运动，通过攀岩，我培养了壮胆勇气，懂得了团队合作的重要性，感悟到生命的宝贵和心态的重要性。攀岩不仅是一种运动，更是一次心灵的成长之旅。在攀岩的道路上，我将不断挑战自己，突破极限，不仅仅是为了攀登垂直的岩壁，更是为了追求内心的成长和完善。攀岩是一条通向内心深处的道路，如今我已站在更高的起点，带着更加坚定的信念，迎接生活中更多的挑战和机遇。
攀岩心得体会篇五
“啦啦啦啦啦啦啦”节日感觉不错。乱七八糟的杂草，今天好像有人打理了，生机勃勃。
呵呵，你知道我要做什么吗？偷偷告诉你，我要去玩攀岩！
啊！终于到了攀岩的地方。这一走让我“元气大伤”，不能去攀岩了！“哦，别吵了，让我休息一下！”我对一直催我的姐姐说。
开始吧。我穿上装备，开始向上爬。爬了几下，我偷着往下一看，妈呀，怎么这么高？不知道，但是看着看着就惊呆了。只觉得双腿发软，心慌。我突然涌出一大半的心。我该怎么办？我一定要继续吗？我不能。我上去了。我要反对不可能的事。我继续往上爬，但是眼睛再也没有向下看，速度明显比以前慢了很多。然而我没爬几步，手就开始发抖，脚也感觉很软。我决定先下来。
我是一个不会轻易放弃的人。喝了几口水，深呼吸了几下，感觉差不多调整好了，第二次开始爬山。俗话说，我会从错误中吸取教训。以我刚才的\'失败，我不再往下看，而是用双手双脚往上爬。在不断鼓励自己的同时：没事，不要怕，别人能做的我都会去做！于是我终于爬到了顶端。
我发出胜利的欢呼，“耶！我赢了！我爬到顶了，我爬到顶了！”
“世上无难事，只要肯攀登。”这句话我今天更加深刻地理解了，做任何事，有了信心就有了勇气，有了勇气就敢于去奋斗。困难面前，不要害怕，冷静面对，这样，你一定会取得成功。
攀岩心得体会篇六
人生有许多第一次，第一次拔牙，第一次考100分，第一次演讲，第一次远行等等，而我的第一次是去攀岩。
有一天，我看到几个人正在玩攀岩，我也想试一试，因为我从来没有过攀岩的经历。
回到家，我对爸爸妈妈说：“我想去攀岩!”爸爸妈妈沉思了一会儿，接着对我说：“攀岩是项强身健体的运动，应该去的。”于是，爸爸妈妈和我一起来到迪卡侬玩攀岩。可刚到那里，我们就听到一阵哭声，循声而去，发现一个大约五、六岁的小女孩正含着泪说：“我再也不攀岩了。”那个小女孩的情形让我傻了眼，我心想：攀岩怎么不是爸爸妈妈说的那样，可以强身健体，而是感觉很恐怖。想着想着，我不由自主地缩到了爸爸妈妈的怀里。爸爸、妈妈好像猜透了我的心思，于是对我说：“你不是顶天立地的男子汉吗?男子汉就要勇于尝试。”听了这话，我就像打了鸡血一样，自告奋勇地对教练说：“让我来试试。”教练马上给我穿好了装备。
我先开始往上爬，爬着爬着，我觉得也没有那么恐怖。可是，爬到半当中时，我发现我的手脚开始酸了，额头也冒出汗了，但我听到爸爸、妈妈正在鼓励我时，又有了劲。于是，我一步一个脚印，慢慢地爬上去。终于我爬到了顶部。从上俯视下面的人群，我体会到了“无限风光在险峰”的心旷神怡……爸爸妈妈为我欢呼，一旁的“吃瓜群众”也为我鼓掌。这时，我想起了一句话：人生要有梦想，万一实现了呢!
在我的生活中，我还有许多的第一次，如果有机会，我再向你们娓娓道来。
攀岩心得体会篇七
团队攀岩是一项刺激而有趣的运动，也是一项需要团队合作的活动。随着团队攀岩的逐渐普及，越来越多人在其中得到了一些心得体会。在我参加的一次团队攀岩中，我也有所收获。以下是我对团队攀岩的心得体会。
一、互相信任和支持是至关重要的
在团队攀岩中，每个人都要扛起一定的责任和风险，每个人都需要其他队员的信任和支持。我们需要建立起一种相互信任的氛围，这样才能够充分发挥每个人的潜力，共同完成攀岩任务。在攀岩过程中，队员之间紧密相连，彼此进行着不断的互动和沟通。互相鼓励、支持和提醒，这让整个团队更加紧密、更加稳定。我们要认识到，只有互相信任和支持，我们团队才有可能走得更远，攀登到更高的高峰。
二、团队合作需要充分的沟通
攀岩活动要求队员们具有强大的沟通能力。无论是口头沟通还是肢体语言，都需要通过明确而清晰的信息来传递自己的意图。通过互相交流、协商甚至讨论，我们可以制定出更完善的计划和策略，确保每个人的身体和心理都能够适应攀岩的要求。在我团队攀岩中，我们通过团队讨论，明确每个人的角色和任务，提前规划好每一步的进展并展开反复协调。只有这样，我们的团队合作才会更加具有针对性和有效性。
三、在攀岩过程中需要遵守规则
攀岩本身是一项非常高危、高风险的运动，特别需要遵守规则和安全原则。在队员到达各自的攀岩起点后，需要耐心等待其他队员完成任务，而不是急功近利地一路向上攀岩。带头者必须要时刻呼叫队员，提醒大家注意安全，控制攀岩速度，避免出现意外的状况。
四、攀岩需要有心理准备
攀岩是一项需要耐心等待的体力活动，因此，心理上需要进行充分的准备。很多队员在开始攀岩之前都会激动不已，但是当他们到达一半时，发现这需要坚持力量和耐力的运动非常的累。因此，团队中的每个人都需要保持积极的心态，不要给自己施加过多的压力。无论是在攀岩时还是下来休息时，我们都要相互给予温暖和支持，鼓励大家一起完成这个挑战。
五、通过攀岩增强了团队凝聚力和向心力
经历共同挑战可以加强团队成员的凝聚力和向心力。在攀岩过程中，队员之间需要密切合作和互相依靠，这增强了我们的团队凝聚力和向心力。我们在完成攀岩任务后，彼此之间也有了更加深厚的感情，这将对我们今后的工作和学习起到积极的推动作用，这也是团队攀岩的最根本目的所在。
总结来说，团队攀岩是一项需要团队合作的高风险运动。在这项运动中，互相信任和支持、沟通、遵守规则、心理准备以及凝聚力和向心力是十分重要的。攀岩是一种固定规律的活动，让人们得以在身体力量和心理上获得提升。通过这些体验，我们从中学会了更好的团队合作方式，发现了自己身体和心理方面的提高，让我们更加珍惜和保护自己的健康和安全。因此，我期待有更多的人加入到团队攀岩中来，一起挑战自我，以更好的姿态迎接未来的动能。
攀岩心得体会篇八
记得那次，我们一家三口去了淀山湖，这湖波光粼粼、清澈见底。湖的后面有一座山，也不知道叫什么名字。我从来没爬过山，对此比较新奇，便拉着爸爸妈妈来到山下，让他们陪我爬山。
一到山底下，就被山上那浓密的树林所吸引，暗暗下定决心，一定要一鼓作气，爬上这座山。
在我的兴奋下，一鼓作气地爬了很高跟高，但是却累得不行了，而且离山顶还有一段距离。顿时，我感到一阵空旷与无助之感，回头一看，发现了正在费力往山顶爬的妈妈和陪伴她的爸爸，想：为什么不和爸爸妈妈走在一起呢？这样我就不会那么累了啊！毕竟我的竞争对手速度不快。
于是，我爬下了山，找到了爸爸妈妈。他们说：“怎么不继续爬了？”我一边喘着大气，一边回答道：“我，我实在爬不动了，还，还是和你们一起慢慢爬吧。”
“儿子，你怎么能走回头路呢？只要踏出这一步，就不能回头，只有一直走下去，才能达成自己的目标。”爸爸说。
“是啊，”妈妈又补充道，“只有一鼓作气才能成功！”
听了他们的.话，我若有所思，脸上已经起了一圈圈红晕。最终，虽然我还是爬上了山顶，但是我知道，没有爸爸的帮助，和妈妈的鼓励，是不可能成功的。
成长中的每一个第一次，都是充满艰辛的。我们只有不顾一切困难去战胜它，才能为以后的成功做好奠基石！
攀岩心得体会篇九
第一段：介绍攀岩的背景和意义（200字）
攀岩作为一项极限运动，不仅在大自然中展现出人类的勇敢和智慧，同时也是一项对于身心全面锻炼的项目。大学作为人生的重要阶段，给予了我们丰富的学习和发展机会。而攀岩正是充分利用这些机会，展现个人魅力和勇敢精神的一种体验活动。通过攀岩运动，可以锻炼身体素质、培养团队合作精神、提高个人意志力和学习能力，进而在大学生活中获得更多的成长和经验。
第二段：攀岩的技术要领与挑战（300字）
攀岩这项运动不仅需要良好的身体素质，还需要掌握一定的攀岩技术。攀岩技术的掌握可以分为基本技巧和高级技巧两个层次。基本技巧主要包括身体平衡、手势握持、腿部用力、头部视角等，它们是攀岩的基础；而高级技巧则包括悬挂摘钩、摸索找握、换手换足等，这些技巧对于攀爬难度较高的岩壁是至关重要的。攀岩的挑战不仅仅来自于身体的力量和灵活性，更关键的在于如何在垂直或倾斜的岩壁上寻找到可靠的支撑点，并通过技巧和智慧的发挥，克服困难，完成攀爬。
第三段：攀岩带来的收获（350字）
攀岩作为一项综合性的项目，不仅锻炼了身体，也给予了我们一些特殊的收获。首先是身体素质的提高。攀岩需要全身的协调和力量发挥，持之以恒的训练可以有效地提高我们的肌肉力量、耐力和灵活性。其次是团队协作精神的培养。在攀岩过程中，我们需要互相配合，互相鼓励，相互信赖。只有通过团队的努力，才能完成攀爬的目标。另外，攀岩还有助于提高个人的意志力和学习能力。攀岩是一项需要勇敢和智慧的运动，攀爬中的种种困难都需要我们坚持不懈、勇往直前，以及善于总结和分析问题的能力。
第四段：攀岩的安全措施与注意事项（300字）
攀岩是一项高风险的运动，因此在进行之前，我们必须要做好充分的安全准备。首先是佩戴合适的攀岩装备，如攀岩鞋、攀岩头盔、安全绳等。其次是熟悉攀岩的基本技巧和规则，不能操之过急，要循序渐进。再次是要保持集中的注意力，随时关注岩壁的变化和身体的感受，以及团队成员的状态。最后是养成总结和总结的好习惯，及时总结攀岩中的经验教训，避免类似错误的再次发生。
第五段：结合个人经历总结与展望（250字）
在我大学攀岩的经历中，我不仅收获了体力的提升，更锻炼了个人的意志力和学习能力。攀岩需要心理素质强大的人，需要勇敢面对恐惧和困难的人。而攀爬中所面临的各种困难，如何分析和解决问题的能力也是我在攀岩中学到的宝贵财富。攀岩也加强了我与团队成员之间的默契和信任，需要互相配合和互相鼓励，这对我在团队合作中的能力提高也有着积极的促进作用。未来，我将继续攀岩的训练，努力提高自己的技术水平，拓宽自己的视野，为人生的挑战做好准备。
总结：通过攀岩运动，我们可以获得全面的身心锻炼，提高个人的勇敢精神和智慧能力。然而在攀岩中，安全措施与注意事项也是至关重要的，只有保证自身的安全，才能够更好地享受攀岩的乐趣。攀岩不仅是一项运动，更是一种人生态度，带给我们勇敢拼搏和不畏困难的精神，为我们在大学生涯中的成长和发展提供了有力的支持和指导。因此，大学攀岩不仅仅是一种娱乐活动，更是一种生活态度和全面发展的机会。
攀岩心得体会篇十
攀岩一直是我向往的运动，每次看着影片中那些挑战极限超越颠峰的勇士，总是令人钦羡不已!真希望自己也能有那样的胆识!下面由小编来给大家分享攀岩的
心得体会
，欢迎大家参阅。
只有积累脚步，才能走的更远。 ——题记
记得刚上三年级的时候，我去“生存岛”进行训练，其中“攀岩”这个项目给我留下了深刻的印象，我永远不会忘记它给我带来的启示。
那高耸的攀岩壁，那五颜六色的石块，使人情不自禁地想上去试试。看着前面的同学一个接一个地爬到最高点，又轻松地从上面一步步跳下来(有滑轮保险绳)，我早已跃跃欲试了。
终于轮到我了。可是，当我系上保险绳后，来到攀岩壁前，才发现它并没有想象中的那么容易，要爬到顶端的困难极大。我抓住一块石块，脚蹬上一石块，手脚并用，不一会就爬了全程的1/4,我心里想简单得很呀，用不了多长时间我也能爬上岩顶。我继续向上爬，渐渐地，我感到非常吃力，抬头一看还有一多半路程，再看看脚下，头嗡的一下(我有些轻微的恐高)好险呀!我离地面有两米多，如果这时放弃，我一没有足够的勇气从那么高的地方跳下，二来又有些不甘心。我定了定神，决定继续向上爬。我用力抠住壁上的石块，用脚使劲瞪着下面的石块，艰难的爬了一会，已经没有力气，手脚都出汗了，再看看岩顶，还有大约一半的路程，怎么办?轻易放弃某一件事情不是我的个性，这时脑海中出现了曾经看过的一个哲理小故事：一只新组装好的小闹钟觉得一年要摆无数下，实在是太困难了，另一座钟告诉它：“你只要每秒摆动一下就可以了。”结果，小闹钟轻松地度过了一年，两年……我只要走一步，再走一步，一步步向上爬，一定能爬到顶点。于是，我一步步地向上攀登，心中坚定着一个信念“走一步，再走一步”。最终，虽然没有攀到顶端，但我尽了自己的全力，也没有遗憾了。
这次攀岩给我留下了很深的印象。以后，无论是学习上还是在生活上，我都会抱着一个信念——走一步，再走一步。
可那边郭锦文已经抓住网带三下五除二嗖嗖地就爬上去了，灵活的就像一只小猴子，看见郭锦文竟然爬得如此轻松。我也壮起了胆子，心想：连郭锦文个子没我高都能爬上去，对于我来说岂不是更简单，我一定不能输给他，于是我也不甘示弱拽住绳子双脚一蹬，一步一步地往上爬，不知爬了多少下。我已累得满头大汗，停下来稍作休息。往下一瞧，不看不知道，一看吓一跳，哇!我现在离地面有好几米了，不禁心惊肉跳起来。会不会危险呢?看到我的后面又高又陡，我再也不敢往上爬了，怎么办呢?我既不敢往上爬也不敢往下看，看来我已经走投无路了。
正当我一筹莫展的时候，妈妈在下面对我大喊：“一飞，怎么了?继续向上爬呀。”我有些害羞地说：“妈妈，我胆小，不敢往上爬了”，“你瞧人家郭锦文已经爬到顶端了，你也不用怕，继续向上爬吧!”我一抬头，可不是吗?郭锦文已经爬上了顶端，而我才爬了不到一半的距离，我还是不敢继续前进，对妈妈说：“我还是下去吧，我是不可能到达顶端的。”妈妈听了，语重心长地对我说：“不要提前下结论，不尝试一下怎么知道呢?做事时要鼓起勇气往前冲，就可以获得成功，世上无难事，只怕有心人。”听了妈妈的话，我咬咬牙，顾不上有多高有多险，继续向上爬，一鼓作气，一直往上爬，不知爬了多久，我终于成功爬到了顶端，望着远处秀美的风景，不由地长长地舒了一口气。这时天晴了，太阳把金色的余光撒在我身上，好像在为我的成功而喝彩。
这次攀岩经历让我受益匪浅，我懂得了只要努力，鼓起勇气往前冲就可以获得成功。
早就听说百丈崖是中国最刺激的户外体验中心，一直都心痒痒地想切身体会一下。知我者，老妈也。前几天妈妈去旅行社签了
合同
，就等着周六出发了。
经历了大巴3个多小时的颠簸，终于来到了百丈崖景区，我们又换乘景区的观光车，经过山林间酷似盘山公路的小道来到了百丈崖脚下。刚行了不到5百米，就仿佛进入了世外桃源：在群山的怀抱中隔出了一家家农户，跟外面的钢筋水泥、尘土飞扬完全不同;没有城市的喧嚣，却有农家人的辛勤劳作;没有污浊的空气，却有别有洞天的清新;没有城市鳞次栉比的摩天大厦，却有一幢幢青瓦红砖的农家房……我们穿越进返璞归真的生活。
再往前，就看到了一个独具匠心的大门，瀑布沿着大门泻下，就像美猴王的水帘洞一样壮观。调皮的孩子们早已脱了鞋袜，拿着水枪在瀑布下嬉戏打闹。进了洞门仿佛置身于一个清凉世界，一种深山特有的凉爽扑面而来，我们不约而同做了一个深呼吸——爽!耳边是瀑布的飞溅声，眼前是一条潺潺的小溪，顺着小溪向前逐渐分成两条道——普通道和探险道。妈妈拎着水枪背着包走普通道，我和爸爸两个男子汉迈向探险道。
探险道的项目很多，据说每个项目都很惊险刺激，稍不留神就会湿身，体力不够的还会和崖壁来个亲密接触。第一个项目是滑索，就是抓住一个连在滑轮上的绳子，从一个悬崖滑到另一个悬崖边，然后从软梯爬上山去。这么容易也叫探险?我有点飘飘然了。下面去体验同舟共济，三个人同时站在一个竹筏子上，没有桨只靠一根锁链前进，虽然只有短短10米远，却有不少人在这关翻到水里，再加上走普通道的人不停地用水往这边泼，想顺利过关，难啊。在我们组的一个叔叔不断提示下，我们两个小孩双脚分开站两头，叔叔站中间，听他喊‘左，右’来决定用哪只脚用力，三人配合默契顺利过关。再往前是情人桥，多么形象啊--两座独木浮桥被连在一起，呈现出一个“日”字形，必须两人手拉手、步伐一致才能通过，否则浮桥就会翻掉。我和爸爸手挽手过去后，正得意忘形时，听见前面一片呼叫声，一看，头皮发麻，暗呼——惨啊!谁知这情人桥还没算过关，转过去就是高空飞人，也叫峡谷飞跃。就是在两个悬崖间拉一根绳子荡过3米的山涧。下面是湍急的瀑布，掉下去的后果很严重……终于到我了，暗吸了一口气，紧抓绳子一荡，却出了“洋相”——我的腿比较短，不偏不倚踢上了对面悬崖的崖壁，又被反弹回来，离成功只有一步之遥的我又荡了回去，囧哇，只好戏称：我排一次队，荡两次噢!
终于到了百丈飞瀑了，要顺着瀑布攀上去。看着又陡又高的瀑布，我想退却，可是同车一个小升初的男孩也排在队伍中，我只好硬着头皮上。我抓着铁链，爬了一半就累得气喘吁吁，抬头望望，阳光刺得我睁不开眼，回过头向下看看，后面的人正跃跃欲试，小溪里净是嬉戏的游客，我不能让人看笑话，坚持就是胜利。我硬是在肩膀酸的要命的情况下，攀上了瀑布顶。顶上的风光别样好，一种自豪感油然而生，我像一位凯旋的将军，一边挥舞着手，一边拾级而下，投入小溪中，参与进游客们的水仗。 下午我们又去了秋浦河激情漂流，一天的旅行充实而惬意，回来的大巴车上，我们几个年龄相仿的孩子还意犹未尽地讨论着攀岩的经验，大人们都已进入了梦乡。
早就听说国庆节要和哥哥、爸爸去攀岩。
等到了这天，天气晴朗，艳阳高照。哥哥一家人上午先去，我则要等着爸爸中午去。我太羡慕、嫉妒哥哥了，“凭什么他就可以先去，我就不能。”我的肚子里充满了怨言。
到了中午，我听到哥哥刚到的消息，把我乐的嘴都合不拢。我们终于出发了，我问爸爸：“我们去哪儿攀岩呀?”爸爸很详细的回答：“四川省成都市大邑县鹤鸣山大坪村的一个……”爸爸的话还没说完就被我打断了。“好好，我知道了。”经过两个小时的车程，我们来到了鹤鸣山大坪村。这里的农舍都建在山坡上的竹林的怀抱中，都是分散开建的，时隐时现。我们开车进入一家农家乐，这家人的房子是四川最典型的砖瓦农舍，古香古色。听说从这家农舍向山上走，一会儿就到达目的地了。车还没停稳，我就迫不及待的下了车，拿起头盔往山上跑去。虽然海拔较高，或许是因为过于兴奋，爬起来一点也不累。一路上，鸟叫回荡在竹林里，清脆悦耳，似乎在告诉我：“加油啊，就快到目的地了。”
很快，我们到达了目的地，第一眼望见的就是岩石。岩石层峦叠嶂，好似六层楼的超大台阶，几乎没有落脚点。这可把我吓了一跳。向下看，哥哥开始攀岩了，看哥哥攀岩发现攀岩简直就是“难于上青天”呀!哥哥攀完，一个小时就已经过去了。
该我攀岩了，哥哥帮我系好安全带，安全带上要挂一个小钩，尼龙绳穿过小钩通向终点。我决定鼓足勇气试一试。当我开始攀爬时，我觉得并没有想象中的那么困难，有困难都可以迎刃而解，眼看就要到终点了，却遇到了一个大麻烦。一个近似于九十度的角，像一个大台阶。虽然有很多洞，但都踩不了。我试了很多回都上不去，我急的都要哭了。我决定放手一搏试最后一次。不知是哪股力，把我给推了上去。我成功了!
我成功的从攀岩中找到乐趣，我成功从攀岩中懂得道理——贵在坚持。我还要去攀岩，再去--各个“难题”。
四年级寒假的时候，我和爸爸妈妈回到家乡过春节，在这之间，我们一家去了一个满是树木的 地方，那里的溪水撞击在岩石上，“叮叮咚咚、哗哗啪啪”的声音，再加上鸟儿的歌唱，变成了一首美妙的交响乐。
忽然，爸爸指着一个吊有粗大绳子的岩壁，我和妈妈立刻明白了，爸爸想让我们去挑战呢!我小心翼翼地踩着溪水边的石块，向绳子靠近。
站在岩壁前，看到岩壁虽然不是很高，但也很陡峭，还好，好像是一些沙石结构，不由得心中窃喜：太好了!没那么危险。
爸爸先爬上岩石，他一步一步蹬着，很轻松嘛!然后该到我爬了，系好“安全绳”，准备出发，我迈一只脚，又移动另一只，妈妈在下面 托着我，爸爸有上面拉着绳子，慢慢地，我爬到了中间，手和额头已经冒出了许多汗珠，流啊流，好像时间在一点一点流逝。妈妈放下了她的双手，大喊：“加油!加油!爬上岩石，不要害怕，有我在下面守着!”我感激地向下望，妈妈露出了花儿般的笑容，迅速温暖了我，悬在半空中的心被温暖慢慢地包围，爸爸也正在努力地拉，我鼓起了勇气，奋力地往上爬，经过努力，我终于爬上了岩石，妈妈也爬了上来。
我们一家站在岩顶，太阳照耀着我们，身上满是“黄金”，好像进入了太阳公公的怀抱里，享受阳光的温暖。
暮色渐渐沉下来，我们也与夕阳挥挥手，回家去了。
攀岩心得体会篇十一
今天我不是来推荐电影的，但我确实要以一部影片作为开场白，就是今年奥斯卡最佳纪录片《徒手攀登》。
这部影片，我在之前的文章过其实已经分享过，为何重新翻出来说，是因为确实太精彩，实在忍不住二刷，同时，也是想彻底弄明白一个道理:能力的养成，本质还是肌肉记忆。
都已经二刷，就不交代那么细致了，直奔主题(当然，如果没时间也可以直接跳到攀爬段落)。男主alex能够徒手攀登近3000英尺海拔的酋长岩，请注意是徒手，即无任何保护措施，随行记录的摄影师都不敢看屏幕，因为过于恐怖，不忍直视。
今天，我想来探讨一下，alex是如何通过八年时间，练成这样的绝技的?
别小看八年时间，就是让我天天打游戏打八年，我都会疯掉，更何况alex日复一日，年复一年的攀登，这种日子绝不是一般人所能忍受。
攀登这项能力，就像长在了alex身上。对我们来说，攀登酋长岩是巨大的风险，对他来说，只是重复发挥自己的能力而已。
能力，就是那些你以为你知道，但如果你没做过，就永远不会真的知道的事情。从以为知道跨越到真知道，需要一个变量，这个变量是练习。
在这八年的时间里，alex在不同的条件下练习攀岩。光酋长岩，他就带着绳子爬过将近60次，一遍一遍地考察路线。对于运动轨迹，alex早已熟记在胸、倒背如流。
不过，是以为知道，还是真知道?需要一个变量来检视，这个变量是测试，所谓纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行。alex是要通过徒手攀登来测试八年的效果。
以为知道到真知道之间有多大距离，还需要一个变量，这个变量是反馈，就像那句绕口令，你以为你以为的不一定是你以为的。
alex的每一次练习，都是刻意练习，而不是盲目攀登，否则，他也不可能坚持到八年，任何一天都可能命丧黄泉。
敲黑板，划重点来了。能力包含三个变量：练习、测试、反馈。看过去，能力是练习;看今天，能力是测试，看未来，能力是肌肉记忆。
能力=训练+测试+反馈
拿我写公众号这件事举例，我写东西是为了赚钱吗?肯定不是，我也没有那个天赋。那我现在为何乐此不疲，因为我想在我的身上长出——独立思考的能力。
通过每天的反思复盘，积累了大量的练习时间，每天一篇千字文，这可不是闹着玩的，刚开始的时候，憋一句话就像前列腺故意为难自己一样，实在太难了。经过了大量训练，现在感到一千字也就半小时的事。
随着练习的积累，找来拿高手的公号文章来对照学习，从结构、思路、角度、文笔等方面持续反馈，当然，也会发给高人请求指点，从中发现很多自己无法留意的重要细节。
最后，才会把写的还算满意的文章发布出来，用朋友圈、微博等平台来测试效果，有的石沉大海，有的丁点波澜，有的嗤之以鼻，总之，只要是反馈我都笑纳，反过来塑造自己的写作风格。
这样慢慢练起来“肌肉记忆”，不光有量的积累，更有质的提高。
当然，现在来看，文字依然稚嫩，结构依然单一，思维依然浅薄，但不怕，我有的是时间，未来还有几十年供我折腾，咱为的是未来有个更好的自己啊，“这点苦、这点痛算什么?”
总结一下，能力的养成看似复杂，其实都源于其固有的简单，复杂的事情简单做，简单的事情重复做，重复的事情认真做。
能力养成之旅即将开启，你愿意同行吗?
攀岩心得体会篇十二
攀岩一直是我向往的运动，每次看着电影中那些挑战极限超越颠峰的勇士，总是令我羡慕不已!真希望自己也能有那样的胆识!上周六，这个我期待已久的愿望终于实现了!因为小记者工作室为我们组织了一场“惊险刺激”的体验活动——攀岩!
星期六的早晨，我起得格外早，吃完早餐，就迫不及待的和爸爸一起开车去了镜湖体育馆。体育馆里冷冷清清，而三楼的攀岩馆里却人山人海，喧叫声此起彼伏，我一想到马上要攀岩，心情既紧张又兴奋，紧张的是我从来没有真正玩过攀岩，生怕爬不上去，掉下来;高兴的是我终于可以亲身体验攀岩的乐趣了。我站在岩壁底下抬头向上望去，岩壁好高啊，我问了问工作人员，他说这岩壁足足有十几米高呢!岩壁上还有许许多多凹凹凸凸的“攀爬点”，有贝壳型的、手掌型的、海螺型的、脸盆型的等等，它们都形态不一，颜色各异。我看了看我们要爬的线路，心想：天哪，这么难!有的地方人甚至要横着爬!我看呆了，不过，这就当是对自己的一次挑战吧。
首先我们换好攀岩的专用鞋，排好队，跟着老师学习攀岩的知识和技巧。为了让我们学的更加直观，老师还特意邀请全省的攀岩小冠军为我们一一示范，他虽然只要几岁，可是他身体敏捷，动作娴熟，就像一只小松鼠一样，不费力气的直攀而上，看着他，我们都羡慕不已。不一会儿，我们便开始攀岩了，我暗自庆幸自己被分到了最简单的线路。紧张的气息漫布全身，前面的人都没有成功，我渐渐没了信心，不过爸爸那带着鼓励的眼神望着我，使我又找回了自信。我慢吞吞的迈出第一步，这么小的一个落脚点好像放不下我这个沉重的脚，好似要滑下去，我的心砰砰地跳着，我尽量把那只脚往里面放，手紧紧地扣住，两腿不停地发抖，不由得紧张的吓出一身泠汗，紧接着，我小心翼翼的迈出第二步，第三步，我迎难而上，抬头一看，发现自己的努力没有多大效果，不禁泄了气，每当这时，我的脑海里就会浮现出爸爸的眼神，我的腿瑟瑟发抖，正准备下去时，老师叫住了我“千万别放弃，马上就要成功了”，突然，我的脚一滑，扑通一声掉了下来!我一次一次的尝试，终于，我爬上去了，我为自己而喝彩!后面的比赛环节，有了前面的经验，我不再那么紧张、害怕了，经过一次次的努力，虽然最终没有达到比赛指定的高度，但对我自己来说已经是挑战自己极限了。
紧张、惊险、刺激的一上午很快就结束了，回家的路上，我的四肢酸痛，但即使是这样，我也觉得很值得，因为这次攀岩告诉了我一个道理，不管做任何事情，只要有坚定的信心，就可以克服一切困难，超越自己。
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