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内容概要

　　本书以原创的理论，亲历的案例，严谨的考证，详实的图片贯穿始终，考证了中国拓展训练的起
源和发展，界定了拓展训练和Outward Bound、Project Adventure以及体验式学习等教育模式之间的关
系。
书中对拓展训练的定义进行了细致的分析，详解了拓展训练的深刻内涵和理论基础，按照课程中八个
环节的整体性，强调从过程中体验、感悟、回顾和提升的作用，力求避免拓展训练流于形式的发展误
区。
对于选择拓展训练机构，制定课程目标与安全实施，完成科学试验与效果评估等提出了中肯的建议，
对于参训团体正确认识拓展训练，做到既有“好的效果”也有“好的结果”有一定的借鉴作用。
规范了实践部分的常用操作流程，将体会和见解与大家分享，这对认知拓展训练项目本身非常重要，
对拓展教师也有很大的裨益。
以北京大学作为例证，结合切身感受，介绍了学校拓展训练的开展，认为这种教学模式将是传统教育
的有益和必要补充。
书中插条与小贴士起到了画龙点睛的作用，技能培养将给您一次特殊的体验，拓展故事生动有趣而又
寓意深髓，可以借鉴用于生活。
这是一本喜爱挑战活动的个人和团队的必备书，本书适用于：拓展教师进行实践、科研和理论学习；
企业领导与培训主管策划、实施、评估拓展训练活动时使用；高校MBA与MPA等参加拓展训练学员的
学习资料；各种拓展训练培训与学习结束后学员联系生活提高自己的理论水平。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<拓展训练>>

作者简介

　　钱永键，教育学硕士，北京大学素质拓展训练课教师。
北京大学生体协户外分会副主席；北京大学素质拓展协会指导教师；美国体验教育协会（AEE）会员
；最早在我国高校教授拓展训练课的教师；编著《学校拓展训练》（电子版），翻译出版《365种放松
方法：头脑、身体和精神》，合作编著《休闲体育》等书；发表体育产业、拓展训练相关论文十余篇
。
研究方向为体验式教育、体验文化、团队文化和学校拓展训练，参与主持有关户外体验式学习国家级
研究课题；曾任拓展训练学校培训总监，为多家知名公司做过培训设计、实施与评估，现为多家培训
公司顾、多所高校MPA与MBA拓展训练课程指定教师。
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讲荆棘取水第三章　地面常用项目盲人方阵雷阵竹竿舞红绿灯有轨电车信任之旅击鼓颠球翻树叶牵手
结数字传递第四章　其他常用项目扎筏抽板过河感恩的心天黑请闭眼附录：Outward Bound国际组织发
展里程碑Project Adventure发展史主要参考书目北京附近拓展训练基地一览表
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章节摘录

　　我怕什么　　在我做拓展教师的经历中，有一位学员给我留下了难忘的记忆，现在回想起来，我
也不知道自己当时是否做对了。
好在结果并没有想象中那么差，至少她在其后的几年中总会给我一些略带谢意的信息。
　　那是一位某高校企业家班的女学员，40多岁，看上去很干练，也很自信，几个项目结束后都表现
的很有韧性。
然而到了第一个高空项目“断桥”的场地下，她显得有些惴惴不安，并且向我表示不愿参加这项活动
，在其他队友的“激励”下，她还是来到了桥上，而且起初并没有表现出特别紧张。
但随后发生的事情在我的意料之外，在走到桥端时她突然大哭起来，其后的事情在当时看来更加棘手
，她既不前进也不后退，而且不接受任何人劝说，只是不停的哭。
20分钟后，她终于答应退回来下去了。
　　其后的回顾环节我们谈到了“恐惧与恐高”的问题，她只说了一句：“我以前是做建筑工程的，
多高的楼我都不怕。
”从她眼睛的再次湿润我可以看得出她的难过。
　　这件事在其他的几个队也传开了，对此结果众说纷纭，几位拓展教师也来询问情况，我们一致认
为，这一定有某种东西在她心里作祟。
　　在晚上的课程结束后，我和一位年长的拓展教师特意去看她，走出宿舍在基地的一棵古树下，她
向我们讲了她的原因。
几年前她和自己的爱人一同在高空检查工程，一个意外让她亲眼目睹着自己的爱人从高空坠下。
她说在断桥上时，自己的眼前又出现了那一幕，她的爱人一直在空中伸手希望自己能够救他一把。
这时她哭了，我们也哭了。
　　此后围绕着如何忘记这些，如何放下这个心理负担，突破这个障碍做了近两小时的沟通，并约定
第二天一早单独陪她再次尝试。
　　清晨山里的空气如此地清新，可我的心情确很繁杂，我不知道这次尝试将会怎样。
我特意做了4个10斤左右的沙袋让她背上，从宿舍到场地的路本来不长，我却带她从另外一条绕远的山
路前行，本来三分钟能到的距离我们用了半小时，每当她觉得很累时，我会让她对着山谷大喊：“我
太累了!”然后扔掉一个沙袋，直到她气喘吁吁来到断桥下，扔掉最后一个沙袋。
并且连续喊了三遍：“我太累了!我要改变!我要做我自己!”　　在同事的帮助下，她穿好保护装备，
我已在断桥上等她。
再次来到断桥上，她呜咽着但没有哭出声，这种声音所带来的委屈让我的内心也无比酸楚。
　　在她来到桥端时，我已去到断桥对面，我告诉她：“哭出来吧，这样也许好受些。
”她一直忍着并没有哭出声。
　　她不断地咬着嘴唇，目光在回避着我不愿对视，我只能说：“这是你自己的一次机会，过去了也
许就会改变现状。
”　　并没有想象的那样艰难，她完成了。
但是我们都很平静，没有特别的庆贺，这是一次“为了忘却的纪念”，也让我对拓展训练多了一些思
考，直到今天我也不知道对于这样的情况，是做了一件对别人内心的再次伤害，还是一件对“心理包
袱”的卸除，但愿是后者吧。
　　我庆幸第二天早晨的付出，要不然我真的不知道自己会怎样地背着沉重的“沙袋”。
　　爱人一同在高空检查工程，一个意外让她亲眼目睹着自己的爱人从高空坠下。
她说在断桥上时，自己的眼前又出现了那一幕，她的爱人一直在空中伸手希望自己能够救他一把。
这时她哭了，我们也哭了。
　　此后围绕着如何忘记这些，如何放下这个心理负担，突破这个障碍做了近两小时的沟通，并约定
第二天一早单独陪她再次尝试。
　　清晨山里的空气如此地清新，可我的心情确很繁杂，我不知道这次尝试将会怎样。
我特意做了4个10斤左右的沙袋让她背上，从宿舍到场地的路本来不长，我却带她从另外一条绕远的山
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路前行，本来三分钟能到的距离我们用了半小时，每当她觉得很累时，我会让她对着山谷大喊：“我
太累了!”　　然后扔掉一个沙袋，直到她气喘吁吁来到断桥下，扔掉最后一个沙袋。
并且连续喊了三遍：“我太累了!我要改变!我要做我自己!”　　在同事的帮助下，她穿好保护装备，
我已在断桥上等她。
再次来到断桥上，她呜咽着但没有哭出声，这种声音所带来的委屈让我的内心也无比酸楚。
　　在她来到桥端时，我已去到断桥对面，我告诉她：“哭出来吧，这样也许好受些。
”她一直忍着并没有哭出声。
　　她不断地咬着嘴唇，目光在回避着我不愿对视，我只能说：“这是你自己的一次机会，过去了也
许就会改变现状。
”　　并没有想象的那样艰难，她完成了。
但是我们都很平静，没有特别的庆贺，这是一次“为了忘却的纪念”，也让我对拓展训练多了一些思
考，直到今天我也不知道对于这样的情况，是做了一件对别人内心的再次伤害，还是一件对“心理包
袱”的卸除，但愿是后者吧。
　　我庆幸第二天早晨的付出，要不然我真的不知道自己会怎样地背着沉重的“沙袋”。
P24-25

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<拓展训练>>

编辑推荐

　　《拓展训练》详解了拓展训练的深刻内涵和理论基础，按照课程中八个环节的整体性，强调从过
程中体验、感悟，回顾和提升的作用，力求避免拓展训练流于形式的发展误区。
对于选择拓展训练机构，制定课程目标与安全实施，完成科学试验与效桌评估等提出了中肯的建议对
于参训团体正确认识拓展训练，能到既有"好的效果"也有"好的结果"有一定的借鉴作用。
适用于拓展教师进行实践，科研和理论学习；企业领导与培训主管策划、实施、评估拓展训练活动时
使用；高校MBA与MPA等参加拓展训练学员的学习资料；各种拓展训练培训与学习结束后学员联系实
际提高自己的理论水平。
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