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前言

拓展训练由于其形式多样，内容可定制，寓教于乐的方式更容易让训练者接受。
在拓展训练过程中，训练者在体验到成功的同时，直接体会到这种成功来源于同伴的帮助与支持，会
让训练者为所在的集体感到骄傲，同时通过训练者之间身体与心灵上的接触使他们之间引起共鸣，达
成默契，从而使训练者深切感受到沟通的重要性，产生更融洽的感情。
因此拓展训练越来越被广大企业、个人乃至家庭广泛的接受。
学校拓展训练这种全新的课程体系，符合教育部颁布的《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》
（以下简称《纲要》）的要求，而且也能够成为促使学生达到《纲要》目标要求较为理想的体育课程
之一。
学校拓展训练通过体验式的动态教学模式，打破过去体育教学中教师简单地“教”，置换以学生通过
各种拓展项目主动地在体验中“学”，使学生学习各种技能，掌握一整套增进与保持健康的科学的方
式方法，并形成持之以恒的习惯，用“生活的体育”引导出他们德、智、体的全面发展，这是拓展训
练的主旨所在。
拓展训练是一种现代人和现代组织全新的学习方法和训练方式，符合当前素质教育的指导思想和学校
教育改革的方向。
编写本教材的目的，一是推动拓展训练作为体育课程在各级学校的发展；二是与拓展训练爱好者交流
分享。
本教材以介绍适合学校开展的，以及比较经典的拓展训练项目为主，辅以多套训练案例，希望能为爱
好拓展训练的广大学生提供有效的经验。
本教材由李金芬、周红伟任主编，缪华、刘擎、俞灿良任副主编，参加编写的人员还有耿宇、詹崇将
、汪洁、陈晨、叶豪杰、鲁春娟。
本教材为2006年浙江省新世纪高等教育教学改革项目（yb06073）研究成果之一，由从事学校拓展训练
教学、培训多年的教师和培训师共同编写完成。
因受自身水平的局限，书中难免有不足之处，敬请读者给予谅解和指正。
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内容概要

本教材以当今国际教育新理念为指导，注重理论与实践紧密结合，图文并茂。
全书分知识篇和实践篇共7章，阐述了拓展训练的起源、发展、特点与价值及相关的国际组织、学校
拓展训练的特点；详解了拓展训练的深刻内涵和理论基础；强调拓展训练操作过程中对场地、器材、
设施、安全和实施流程的规范与要求。
重点介绍了场地拓展、户外拓展和室内拓展的项目与常用操作流程和方案范例；结合实践，介绍拓展
课程和拓展培训的方案实例。
本教材的主要创新点：结合拓展训练市场动作和学校教学实验的成功经验，将拓展训练以项目介绍和
案例分析相结合的方式，划分为可满足不同条件的各级学校开展的三种实施场景。
　　本教材可作为大学新型公共体育课的选修教材，大学生拓展训练、户外运动俱乐部的参考教材，
也可作为拓展训练培训机构学员的学习资料。
本教材也是一本喜爱挑战的个人和团队的必备用书。
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章节摘录

插图：拓展训练导致心理功能的积极转化，提高自我效能。
拓展训练就像一个安全的、充满真诚并富有挑战性的心理实验场，在一些特定的环境和气氛中，学生
要不断克服自己的心理恐惧，提高情绪调节和自我调控能力，保持平和心态，挑战自己，战胜自己。
从而塑造冷静、果断、坚韧不拔的良好意志品质。
因此，拓展训练能够有效地提高大学生心理健康水平。
（二）拓展训练之社会适应性价值社会适应能力包括用所学的书本知识适应工作实际的主动性，也包
括融洽地协调人际关系和适应生存环境的能力。
实验表明，经过两学年的拓展训练实验和学校生活，大学生中适应不良的人数明显减少，而适应能力
较强的人数明显增加，大学生的社会适应能力很快得到提高。
拓展训练通过开展系列团队活动项目，使每个大学生全身心地投入，更加融洽地与他人合作，甘做人
梯，为他人创造一切便利的条件，共同成就事业，使广大大学生在不知不觉中经受了团队精神的洗礼
。
拓展训练以“团队合作学习”的方式使学生提高了适应社会的能力、领悟到做人的道理，并通过亲身
体验培养团队精神，因而有利于全面提高学生的社会适应能力。
拓展训练融合现代教育学、心理学、体育运动学等多门学科体系，通过在各种自然和人工设施中所设
计的多种新鲜、巧妙、刺激的项目，能够帮助学生释放生活学习和工作压力，调节心理平衡；能够认
识和激发自身潜能，增强自信心与感染力；能够培养自我控制能力，从容应对压力与挑战；能够强化
探索精神与创新意识，培养进取心；能够强化竞争意识，把握时机的敏感度和迅捷度；能够加强面对
复杂情况的分析判断能力与决策能力；能够学会更好地与他人进行沟通与协调，优化人际环境；能够
完善人格，培养毅力、勇气、‘责任心、荣誉感及积极的价值观，增强和培养团队的凝聚力和竞争能
力。
拓展训练项目丰富多样，有助于学生培养各种兴趣，有了广泛的兴趣和爱好，就会更多地接触社会，
接触他人，因而能够较好地克服孤僻，忘却烦恼和痛苦，协调入际关系，扩大社交范围，提高社会适
应能力。
（三）拓展训练之运动学价值运动学是体育科学中的一门综合性学科，研究对象是人体运动的一般规
律。
把运动知识系统化、理论化、更好地指导体育运动实践，实现体育的目的。
拓展训练是运动学的内容之一，遵循人体运动的一般规律，是一项具有独特风格的运动形式，丰富了
人体运动的内容，是强身健体的有效手段和可靠方法。
拓展训练是以户外自然环境为主，体能活动为主导，重视心理挑战的运动。
不但可以使肌纤维变粗，肌肉变发达，同时可以刺激内脏器官，促进呼吸、循环、消化、神经等系统
机能的提高，满足肌肉负荷后的需要，维持整个有机体在新的情况下达到新的平衡。
由于肌肉不断发达，内脏器官功能不断提高，从而不断挖掘机体内部潜力，达到更快、更高、更强、
更难、更新的运动目的，实现勇敢顽强、不断进取的运动精神。
拓展训练由于具有明显的运动学价值，赢得了群众的喜爱，是当代社会中喜闻乐见的体育运动项目。
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编辑推荐

《拓展训练》：高等院校精品规划教材
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