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  一、拓展训练的概念  

  拓展训练是现在广泛采用的一种全新的学习方法和训练方式。一般是指把受训人带到大

自然中，通过专门设计的具有挑战性的课程，利用多种典型场景和活动方式，让团队和个人

经历一系列的考验，使参与者在解决问题、应对挑战的过程中磨练克服困难的毅力，培养健

康的心理素质和积极进取的人生态度，增强团结合作的团队意识。  

  二、拓展训练的基本内容  

  拓展训练的内容是为解决参训者的心理问题而设定的各种练习项目。主要包括个人及双

人项目，沟通项目、破冰项目、团队协作项目。通过这些项目的练习，达到相互沟通、共同

面对问题、寻找解决问题的方法，体验成功的喜悦，认同团队精神的重要性，联系生活中遇

到的问题，从而产生迁移，达到提升心理健康水平和适应社会生活和竞争的能力。  

三、拓展训练的基本方法和目的  

  1、拓展训练的基本方法  

  拓展训练的基本方法是从活动中进行体验和感悟，这是为了突出行为的要素；而信赖关

系、挑战或共同感受等则是体验感情的方法；目标设定或解决问题是认识的方法。  

  拓展训练就是要让参训者在各种活动中，遇到一定的困难和问题。在面对困难和问题时，

体验和感悟自己的心理状态，学会解决问题的方法，增强克服困难的信心和勇气。  

  2、拓展训练的目的  

  拓展训练的主要目的是：把人的身心能力中最卓越的、最出色的部分升华到可能达到的

顶巅。培养学生树立明确的人生目标、敢于挑战自我极限、具有克服困难的毅力、培养健康

的心理和积极进取的人生态度、增强团结合作的团队意识、热爱自然和服务社会的精神。  

  四、拓展训练与学校体育的联系  

  1、拓展训练的目的是和体育教育的目的相一致  

  拓展训练的目的是为了提高学生们的综合素质，实现“超越自我，熔炼团队”的目的。

体育教学的目的是提高学生身心健康水平和社会适应能力。因此，拓展训练对于实现学生社

会适应的能力这个目标与体育教学是一致的，而且拓展训练中所追求的综合素质也是体育教

学所追求的，两者的目的是相一致的。  

  2、拓展训练的训练手段和方法与体育教学大致相同  

  拓展训练将培训内容渗透到参与者的行为体验中，从学生在面临挑战时的本能和最现实

的思维方式与行为方式的表现入手，通过具有针对性的培训指导，完成深刻的观念转变和形

成更好的行动方案。通过体验式学习的过程可以形成新的品质。同样，体育教学也是通过学

生不断重复练习的行为，完成动作技能的学习和相关体育意志品质的培养。  

  3、拓展训练运用的原理和途径也与体育教学有很多的相似之处  

  拓展训练和体育教学都是采用体验式的学习模式。拓展训练设计特定的场景来让学生通

过活动发现自己平时没有意识到的问题，得到一种体验，这种方式与体育教学的模仿练习和

教学比赛很相似。另外，体育教学和拓展训练都采用对身心的不断刺激来形成稳定的心理品

质，在这一点上两者也是相同的。  

  五、拓展训练进入学校体育课的可行性  

  1、拓展训练具有较高的安全性    



拓展训练把安全保障作为培训的首要责任。在培训期间，安全保障是首要工作，所有活动均

经过精心的设计和实验。各项活动的保护装备均使用一流的专业器材，并由经验丰富的专业

人士严格地依照安全程序指导、监控活动的全过程。虽然学校没有进行拓展训练所需要的专

门器材，但体育教师可以利用现有的器材，进行一些类似的活动，或适当降低某些项目的难

度和要求，并指导和监控教学的全过程，同样可以获得类似的效果。因此，在校园中开展拓

展训练安全性是可以得到充分保证的。  

   2、拓展训练所需场地、器材比较简单，训练方式灵活多样  

  通过分析拓展训练的项目可知，拓展训练所需的场地很容易达到，任何一所学校都能满

足，它不需要标准的田径场，甚至只有一片空地就可以开展拓展训练。同时，拓展训练所需

的器材大致有绳子、体操棒、呼拉圈、眼罩等比较简单的器材，而且器材的摆放也相对集中，

节省场地，又便于指导。另外，器材成本也较低，有些项目所需器材完全可以自制，不需要

购买专业训练器材。因此，拓展训练所需场地、器材比较简单，培训方式灵活多变，有利于

在校园中开展。  

   3、拓展训练项目具有很强的知识性和趣味性  

    拓展训练看似游戏活动，其实是为产生某些预期的结果而设计的。目的是使学生在愉快的

参与中学到书本上学不到的知识，感悟道理。同时，拓展训练又具有很好的趣味性，它能在

短时间内吸引学生，激发学生参与的热情，让学生积极主动地参与到活动中来，使学生在游

戏中享受快乐，在快乐中得到感悟，在感悟中得到知识。  

  4、拓展训练具有积极的心理拓展功能  

  众所周知，今天的中学生，大多为独生子女，他们心理脆弱，抗挫能力差，缺乏团队精

神，缺乏勇敢顽强的毅力。他们体质弱、协调性差或者自我管理、人际交际能力、情绪调节、

环境适应和心理调节能力、团队合作意识差。而拓展训练却可以全面提高学生的各方面能力

和心理素质，例如在挑战极限的“攀岩”项目中，要求团队中每个人依次攀登岩壁，要到达最

高点，手抓住最上方岩点，并坚持 3秒钟，目的是掌握攀岩的基本技能，增强体能，锻炼胆

识，培养自我激励，敢于突破自我，全力奋争的精神。  

   5、体育教师完全可胜任拓展训练培训师的角色  

  拓展训练中每个项目如同一个小游戏，体育教师很容易掌握项目的布置和规则，重要的

是教师要对项目的训练目标和回顾要点进行学习和掌握，能顺利地组织学生进行练习，在团

队经验分享时给予适当的引导和点拨。很多体育教师具有一定的教学经验，并对教育学、管

理学、心理学等方面的知识也有一定的了解，再加上校园良好的学习氛围，只要接受简单的

培训和学习，完全有能力胜任拓展训练的教学工作。  

    总之，拓展训练以活动为途径，以学生为中心，为学生创造难忘的学习体验；并使其通过

对体验的反思，超越体验；同时使学生全身心地参与到学习之中，在激励中加速所学知识的

有效转换。因此，体育教师要转变观念，在教学中充分体现学生的主体地位。在体育教学中，

巧妙地利用现有的体育器材和设施设置一些特殊情境，用拓展训练的内容、手段，对现有的

体育项目进行科学的改造，使体育课更加生动，更具有吸引力，使学生在增强身体素质的同

时，提高他们的心理素质和社会适应能力。  
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