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摘  要：通过文献综述和实地调查，论文对“拓展训练”的产生、概念、特点和作用等进行了剖析，论证了大学生参加“拓展训练”

的可行性和必要性，研究了在高校如何实施“拓展训练”课程的教学设想。拓展训练是一种具有挑战性和趣味性的体育运动，

同时也是一种新颖的学习方式，它可以有效地提高大学生的身体素质、心理素质和社会适应能力。此外，还可以提高学生相

互信任、团结协作、独立思考、解决问题的能力。因此，建议高校积极推广拓展训练课程，为大学生提供更多的锻炼机会，

促进他们的全面发展。

Abstract: Through literature review and field investigation, the paper analyzes the emergence, concept, characteristics, and role of 
“outward bound training”, demonstrates the feasibility and necessity of college students participating in “outward bound training”, 
and studies the teaching design of how to implement “outward bound training” courses in universities. Expansion training is a 
challenging and interesting sports activity, as well as a novel learning method that can effectively improve the physical, psychological, 
and social adaptability of college students. In addition, it can also enhance students’ mutual trust, unity and cooperation, independent 
thinking, and problem-solving abilities. Therefore, it is recommended that universities actively promote outward bound training 
courses to provide more exercise opportunities for college students and promote their comprehensive development.

关键词：大学生；拓展训练；素质教育；实施策略；教学改革

Keywords: college students; outward bound training; quality education; implementation strategy; teaching reform

课题项目：2021 年贵州省省级教改项目《公共体育课增设拓展训练内容的教学改革研究》（项目编号：2021177）。

DOI: 10.12346/sde.v5i1.8623

1 引言
随着教育改革的不断深入，高校体育课程也在不断地更

新和优化，以适应现代社会对人才培养的需求。高校体育课

不仅要全面提高学生的身体素质，同时也要培养学生过硬的

心理素质和坚强的意志品质以及良好的社会适应能力。为实

现教育部推行素质教育、课程思政的教学目标，“拓展训练”

的引入将进一步丰富高校体育的内容和形式。因此，引入拓

展训练具有重要的意义。通过教学，能够增强学生的团队合

作意识、增强自信心；提高面对困难时的勇气，促进学生之

间的交流和沟通，增强社会适应能力，有助于提高综合素质。

论文旨在探讨高校体育课中实施拓展训练的具体策略，为高

校体育教学改革提供参考。

2 文献综述
拓展训练亦称体验式学习，它有着和传统学习方式截然

不同的思路和理念。在传统体育教学过程中，要求学生学习

并掌握的知识往往是统一的，也就是说通过传统式教学的学

习，学生得到的答案通常是一致的，而拓展训练以户外运动
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项目作为基本手段，更强调学生的即时感受，或是找到自己

的不足和发现自己的优点，在整个活动过程中每个参与者都

有自己不同的体验和认识，这些体验和认识将会对日后的工

作、学习产生积极的影响，这也是拓展训练的价值体现 [1]。

随着社会竞争日益激烈，现代人的生活节奏变得越来越快，

当代大学生在学习、就业、婚姻等方面的压力也越来越大，

通过拓展训练，学生在如下方面将会有显著提高：挖掘潜力、

增强信心、磨练意志、拓展思维、促进交流，提高面对困难

的勇气和处理问题的能力。结合课程思政教学目标，可有意

识地培养学生吃苦耐劳、艰苦朴素的精神；增强学生集体意

识与责任心；培养良好的道德品质；促进团队意识的形成、

培养集体主义和爱国主义精神 [2]。这也符合当前课程思政、

立德树人的根本要求。

2.1 拓展训练简介
拓展训练（outward bound）起源于 20 世纪中期第二次

世界大战，盟军和德军在大西洋的海战中，有大量的士兵和

船员葬身海底，而他们很多并非直接死于中弹或爆炸，而是

战火后的沉船、饥饿、缺水和恐惧。但也是少数人能在如此

恶劣的环境下顽强求生，终于坚持到营救队伍到来而奇迹生

还。经过专家的调查了解，在这样的海难中幸存下来的，往

往不是那些身强力壮的年轻人，而恰恰是一些有着丰富经验

的老兵，他们有着共同的特点：良好的心理素质、意志力坚

定、善于沟通与合作。由此专家得出“成功并非依靠充沛的

体力，而是顽强的意志力”这一观点 [3]。

为了使年轻的士兵和船员能够掌握生存的技能，德国人

库乐特·汉恩利用一些自然环境和人事设施，让这些士兵参

加具有心理挑战、意志磨炼的训练，以提高他们的心理素质

和生存能力，改变了以往强调的军事素质训练，而加强了一

些非智力、非体力因素的如沟通、合作、克服恐惧等训练，

大幅度提升了士兵的生存能力，形成了“拓展训练”最早期

的雏形 [4]。

2.2 拓展训练发展现状
“拓展训练”在战争时期的目的是训练年轻士兵的生存技

能，二战结束后，这种训练并没有随战争的结束而结束，反而

很多人将这种训练保留了下来，利用其独特的创意和训练方式

推广到更广阔的领域。训练对象由海员扩大到学生、军人、社

会工商业等人群，训练的目的由单纯的生存技巧过渡到人格、

管理类训练，培养人们顽强的意志品质的同时，帮助企业和社

会组织激发员工的潜力，增加团队合作力、凝聚力等 [5]。

从拓展训练的起源至今不过 30 多年，此项目从海军军

事训练过渡到现代公司职员培训也不过短短 20 年，在高校

的开展更是刚刚起步，特别是针对大学生心理特点的拓展训

练项目相当缺乏，具有广泛的研究空间和研究价值 [6]。

2.3 拓展训练的价值和意义
拓展训练对大学生身体、心理素质、人格、管理能力以及

社会适应能力有非常积极的意义。首先对学生身体素质有着良

好的锻炼作用，使学生在活动中能全面提升身体素质。其次对

学生的心理素质也有很大的影响。在教学活动中，面对一些有

一定难度的项目，勇敢面对困难，建立战胜困难和信心和勇气

会收获极大的心理成就感，在以后的生活中他们会有很强的心

理素质。总之，拓展训练的活动创造了一种特殊的场地情景，

使人们在其中发现自己平时所意识不到的缺点、不足和自身所

想象不到的潜力，使人在这种情景中感受到个人积极奋斗的成

就感与在团队配合中个人不可或缺的愉悦感。

3 实地调查开展拓展训练的必要性和可行性
3.1 必要性

大学生参与拓展训练是实现课程思政的有效途径，它所

设置的活动项目及挑战规则，对学生的身体、心理、思维都

有较高的要求，在这些项目中不断地挑战自我、突破极限，

挖掘自身潜能的同时增强自信心。特别是对于当代的大学生

来说，他们在年轻的人生履历中有过难以想象的困难，在攀

岩、高空断桥等项目中需要突破自我内心恐惧，完成一些难

以想象的任务。

①增强学生的团队合作能力：拓展训练通常以团队为单

位进行，需要学生们相互合作、相互支持才能完成任务。这

样的团队协作可培养学生积极的主人翁意识，培养学生的爱

国情怀和集体主义意识。

②自信心的建立：不同难度的挑战能够帮助学生在面对

困难时建立自信心，克服恐惧，特别是提高面对困难时的勇

气，从而更好地应对未来的学习和生活中的困难。

③增强学生的适应能力：通过拓展训练，学生能够了解

和适应各种不同的环境和情况，以及周围不同的人、不同的

意见，以提高其社会适应能力。

3.2 可行性
随着休闲体育时代的来临，传统的体育竞技项目已经不

能满足群众体育的需求，更多趣味性、探险性的运动项目逐

渐进入人们的视野，特别是户外运动，以它庞大而丰富的项

目群深受年轻一代大学生的喜欢。拓展训练大多以户外运动

项目为基本手段，也是当前休闲体育发展的新方向，在高校

推广户外运动也有着广阔的空间和前景。

4 拓展训练课程教改方案设计和实施
4.1 完善教学文件

结合课程特点制订培养目标、教学大纲、教学计划、教

学课件，以及讲义教案等。

4.2 项目安全基本框架
安全是体育教学课程首先遵循的原则。只有在做好安全

工作的前提下才能实现优质的教学，制订拓展训练安全操作

手册确保教学过程科学、安全、高效地进行：

①规范原则：所有项目的操作程序必须严格按要求执行，

设备、器材的使用符合要求，确保无违规操作的错误发生。
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②复检原则：装备穿戴、设备连结、器材性能等须由不

同的检测员检查两遍以上，消除人为失误的可能性。

③监护原则：教师在指导过程中对可能遇到的安全问题

要有预判意识，对全程进行监护，履行复查、提醒、保护、

帮助等义务，尽可能消除安全隐患。

4.3 课程实施计划
学生以常规体育课（2 学时）教学班（30 人）为单位。

每个教学单元可完成一个教学班（30 人）的拓展教学课程。

户外营地拓展涉及徒步、露营等项目，可根据具体情况选择

周末进行，折算课时后计入学生体育课实践学时。学生会、

团组织等可利用课余时间，按不同群体，不同目的进行项目

定制，以满足不同群体的需求，丰富学校课余文化生活。

4.4 课程内容
①拓展基础：理论、破冰、团建等。

②个人挑战：信任背摔、穿越电网、扎筏泅渡等。

③高空项目：攀岩、空中单杠、天梯、断桥等。

④集体挑战：胜利墙、雷区取水、挑战五分钟等。

⑤室内项目：红黑商战、七巧板、盲人摸象等。

⑥管理类项目：金字塔管理、孤岛求生、极速 60 秒等。

⑦户外拓展：绳攀、探洞、徒步、露营等。

4.5 课程评价体系
本项目的评价纳入学生体育课成绩的评分，占比为 30%。

根据拓展训练本身的特点，采用以下三种评价相结合方式：

①自我评价：通过训练后书面总结，结合自身的收获，

由学生完成对自己的评分。

②相互评价：通过学生在训练期间的相互观察，结合项

目要求，由学生相互间进行评分。

③教师评价：根据教师对学生完成项目的情况，由任课

教师对学生进行综合评分。

4.6 师资队伍建设
师资队伍建设是拓展训练教学中非常重要的环节，应该

注重以下几个方面的内容：

①教师应该具备较强的专业技能和理论知识，可以通过

培训、进修等方式获得《户外指导员》《拓展培训师》等相

关的执教资格，为保证“拓展训练”教学工作的正常进行，

应严格管理教师的执教资质，定期考评、考查、监督教师执

教能力。

②教师应该具备团队协作能力、沟通表达能力、创新思

维能力等综合素质，能够引导学生积极参与拓展训练活动。

5 对策建议
为了更好地在高校推行素质教育，实现课程思政的教学

目标，“拓展训练”无疑是一项不错的选择，为提高大学生

参与拓展训练的积极性和实效性，论文提出以下对策建议：

①加强宣传和引导：高校可以通过各种渠道加强对“拓

展训练”的宣传和引导，让更多的大学生了解和认识拓展训

练的价值和意义。激发学生对于拓展训练的兴趣，促使更多

的学生选择拓展训练课程。

②完善设施和制度：加大对拓展训练设施的投入，包括

场地、器材、师资等方面。完善拓展训练的制度和安全保障

措施，丰富拓展训练的项目和内容，有条件的可以走出校园，

利用自然环境，展开营地教育，利用旅游资源展开研学教育。

③提高教练水平：高校应该加强对拓展训练教练的培训

和考核，提高教练的专业水平和教学能力。定期进行培训或

进修，不断更新知识结构，提升教学能力，了解最新的内容

并掌握最新的教学方法。

6 结语
参加拓展训练对加强学生素质教育有着非常积极的作

用，有助于提高团队协作、执行力，对他们的全面素质发展

具有积极作用。特别是能帮助学生进一步理解个性、集体、

合作、挫折等的内在含义，对大学生心理素质和自信心的建

立具有非常重大的意义。为了高质量地完成拓展训练的教

学，需要制定合理的教学大纲、计划、考核要求等教学文件，

同时选择合适的场地和设施，培训专业的教师队伍，确保安

全第一，并进行评估与反馈。

首先，拓展训练课程教改对于提高大学生的综合素质和

团队协作能力具有重要意义。弥补了传统体育课程直线式教

学的不足。富有乐趣的拓展训练项目可充分调动学生的主动

性，在项目体验过程中遭遇不同的困难就会获得不同的体验。

其次，在教改过程中，应该注重课程设置、教材建设、

师资队伍建设和考核评价等方面的工作，不断提高教学质量

和水平。同时，也需要不断探索和创新，不断适应社会对人

才的需求变化，为培养高素质人才做出更大的贡献。

最后，拓展训练是一种具有挑战性、趣味性和实用性的

体育锻炼方式。这要求拓展训练课程教改的实施需要制定详

细的计划和时间表，加强监督和考核，及时发现问题并进行

调整。为下一步深入研究拓展训练课程教改，提出更加科学

和有效的改进方案和建议。
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