
1 拓展训练的概念和内涵

拓展训练的作用，最初是作为一种心理训练方法，是

由德国的哈恩博士于 20 世纪初提出的，目的是为了能够在

学校的体育课程之外，给学生一个发挥自我、展现自我的场

所。后由皮赫等人引入美国，目前的拓展训练已经作为美国

新课程大纲中体育训练较为常用的体育教育方式，除美国之

外，一些先进的国家在教育方面也将体育课程拓展训练作为

常用的训练方式并将其拟订到新课程的大纲中使用。

拓展训练的情景场地多种多样，有室内训练、户外训练、

野外实践及水上训练等。在体育课程拓展训练的形式中，多

以户外训练为主，并在学校开设的场地中，以自然环境作为

主要背景依托，在进行项目的过程中，多以训练学生的心理

素质、体能标准、团队合作、个人发展为主要目标。新课标

的基本理念在体育教育拓展训练改革方面，以健康第一为准

则，体现了学生的个性化发展。在整体的训练过程中，多是

学生自己帮助自己，自己训练自己，训练教师只是在开展训

练项目之前，将所要进行的项目要求以及注意事项和准备工

作交付给学生，其余的都由学生自己来准备和进行，整体是

一个自我展示的过程，也是自我挑战的过程。在训练的过程

中，学生将关注对象放在自我本身，会遇到不同的困难和所

要挑战的目标，理所应当会激发出其自身所具备的生存挑战

潜能。在促进学生整体思维发展的过程中，有效地提高了学

生自我抗压能力以及解决问题的能力，将学生理性思考问题

的一面激发出来，积极地塑造一个更为冷静坚强、果断、勇

敢的学生自我本身。与此同时，在训练的过程中，会有一些

项目要求团队协作，需要同学之间互相帮助、协调运作，培

养了学生的团队意识和共同解决问题的能力，有利于学生在

今后走出校园、步入社会的过程中更快地融入群体，适应社

会的发展。

2 大学生进行拓展训练的可行性

2.1 诸多高校已经间接或直接引入拓展训练

高校的学生们参与体育课程中的拓展训练，不论是对

于自身社会化的发展，还是推动社会发展都具有重要的意义

和作用。除上述拓展训练最早引入美国之外，欧美的一些发

达国家也将体育课程拓展训练尝试加入到体育课程当中，例

如摔跤、攀岩、独木桥等一些具有挑战性的项目。国内对于

体育课程拓展训练的开发尚晚，大部分高校并没有体育课程
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拓展训练说法的提及，但一些国内名校如北京大学、中国地

质大学，努力筛选人才并成立了拓展训练研究小组，在研究

中心专门研究这方面的理论教学。

2.2 体育拓展训练自身灵活多变的发展

一般规范性的体育拓展训练场地的完善建造需要花费

几十万甚至数百万，由于拓展训练本身具有灵活多变的特

性，各大高校可根据自身学校的状况来进行选择和建造训练

场地。一些简单的项目在干净平整的场地即可进行训练，例

如数字传递、解锁纽扣等，而一些基本的训练需要依附一定

的器材，例如摇呼啦圈、跳绳等，这些简单的器材物美价廉，

又非常容易在各大商店买到。另外一些拓展训练，甚至不需

要器材就可以进行。拓展训练在体育课程中的开展，需要根

据不同学生的兴趣爱好范围来制定，这需要教师制定一个较

为合理的拓展训练教学实用大纲。现阶段的拓展训练在高校

中的实施并不广泛，各大高校可根据自身学校的情况和学生

的爱好兴趣，逐渐深入研究实行。并且建议高校跟一些专门

进行拓展训练的教辅机构合作，让学生们能够感受到更专业、

有效和多样的拓展训练。此外，有条件的情况下也可以自行

实施建设学校的拓展训练基地，也可以与附近的高校进行合

作，共同筑建可共同使用的体育课程拓展训练使用基地。

2.3 教育培训师的工作更有利于学生体育课程训练的能力培养

专业化的师资能力更能够使拓展训练的开展达到事到

半功倍的效果。专业的拓展训练培训师大多数是教学经验丰

富的教师并且在当地拓展训练培训机构进行过系统的培训，

才能够获得进行教育培训的资格。目前的高校对于拓展训练

引入基本教育课程并没有明显的实施，教师们关于体育课程

拓展训练理论课程理解学习完之后，了解拓展项目的进行和

流程，其组织方式和训练方法都是可以胜任体育课程拓展训

练的感悟。

3 大学生进行拓展训练的必要性

3.1 适应当代大学生整体综合素质能力培养的要求

在 21 世纪的新课程改革目标要求下，传统的体育教学

模式已不再适应当代大学生整体综合素质的发展。将拓展训

练引入高校并与体育教育模式相结合，不仅有效地锻炼了学

生的身体素质，还在一定程度上对学生整体的心理素养、品

德教育、团队合作等一系列的发展具有重要作用。

从目前的传统体育教学模式分析看到，在大多数高校

所开展的体育课程教学中，其训练项目多以乒乓球、羽毛球、

篮球、体操、田径等传统比赛竞技类项目为主。开展这一类

体育训练项目时，体育教师多为教学主体，并且多以“教”

的形式来训练学生掌握此类运动项目的方式或是技巧。例如，

据统计，在高校体育课程教学中开展一类体育运动项目，学

生学习的时长多为一学年或者是半学年，而在体育运动项目

进行的过程中，教师教的范围多为此类项运动项目的基础部

分。例如，在乒乓球高校体育选修课程中，多数体育教师从

基础部分开始教学，也就是从认识乒乓球开始，如何正确使

用球拍、掌握运球姿势、单人对墙挥球训练、双人对打等一

系列流程开始学习。这样的单一训练教学模式，并不能说全

无效果，只能说让学生在一定时间掌握较少的运动知识技能，

除了锻炼学生对此运动项目的了解和强身健体之外，其余作

用并不明显。

拓展训练的教育方式，本质上就是让体育回归自然，

打破传统以教师为主体“教”的学习方式，让训练主要以学

生为主体地进行“自我学习”，采用自我实践、自我探索、

自我教学的方式从而最终达到自我完善的目标。同时，学生

在掌握基本体育技能和训练技能的过程中也能提高其心理素

质、陶冶情操，并且在这种日常化的训练中锻炼学生基本的

健康生活方式，促进学生全方面综合素质的发展。

3.2 增强学生自信心，提高学生适应社会的能力

当代大学生的心理素质普遍较差，遇到一些基本的生活

问题和社会问题时，就会感到精神上的困惑和压力，对于生

活的基本生存方式和适应社会的理解能力和接触范围较低。

而体育课程拓展训练的开展，其在训练的过程中采用的方式

和所进行的项目对于学生的体能考验和精神压力测验都是一

种挑战。每一位同学在训练的过程中遇到困难和压力时，都

会优先选择战胜自我、克服困难，在不断的挑战下驱使学生

激发自身潜在的能力，积极地战胜挫折。

现当代的大学生在日常的生活中大多一帆风顺，遭遇

的困难和挫折相对较少。由于父母为他们提供了优越的学习

环境和基本的生活保障，使得一些学生在自己面对困难和生

存挑战时，没有基本的常识，受挫意识相对薄弱，缺乏意志

力和挑战能力。

而在高校体育课程中加入拓展训练的开展，可以直接

锻炼学生们在自然状况下实现自我的能力，让他们在日后的

生活中遇到挫折时，敢于积极应对和战胜困难。每一次战胜

自己，都是一次挑战的胜利，能够极大增强学生的自信心，

培养其面对生活的积极性，在日后的学习和生活中迸发出强

大的生命力和拼搏力。这样有利于提高学生在步入社会后的
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与人交流沟通能力和社会化能力，培养其表达自身观点并与

他人相互交流后借鉴的能力。

3.3 完善学生团队意识，提高学生整体合作精神

高校体育课程拓展训练的形式丰富多彩。拓展训练作

为体育课程在日常高校中开展，不仅可以打破以往传统模

式下的体育教学方法，同时对于学生的身体体能、沟通训

练、心理教学等都产生了不同程度的积极作用。在训练的

过程中，遇到团队合作时，每个人在相应的时间内要完成

一定的任务，只有学生之间相互配合、相互协调，才能达

到共同发展。个人与集体的相结合，用局部来顾及全局，

为达到目标，要敢于牺牲个人利益，维护集体利益不受损

失。

4 结语

体育课程拓展训练应把握高校体育“健康第一”的理念，

在此基础上培养高校学生对于体育课程训练全方面的理解和

认识，打破了以往传统体育教学模式，开展丰富多样的体育

拓展训练，可以激发学生对于拓展训练的兴趣。拓展训练的

开展，可根据各大高校的情况因地制宜，根据其现有的场地

器材进行布置和管理，有效地利用学校的教育资源和教学设

备。通过开展集体性活动和适应性训练，让学生在拓展训练

的过程中完善自我发展，懂得团队意识，能够更加正向地了

解自己，学会“激励自我，协调合作，适应社会，全面发展”，

这样能够有效地促进高校体育课程拓展训练与学生自我意识

的成长达到积极作用。

文 /谭乐华（莱芜职业技术学院，山东济南 271100）

作者简介：谭乐华，男，山东济南人，莱芜职业技术学院副教授，研究方向 :体育教育与训练。

参考文献：

[1] 徐艳 .拓展训练 (一 )[J]. 中国培训 ,2002(10):58-59.

[2] 张凡涛，宋金美 .将拓展训练引入普通高校体育课的初步研究 [J] 辽宁体育科技 ,2004(3):63-64.

[3] 周立华，李俊杰 .略论普通高校开展拓展训练的必要性与可行性 [J]. 周口师范学院学报 ,2004,21(5):102-104.

[4] 王长权，高林，李笋南 .论大学生参加拓展训练的价值 [J]. 沈阳体育学院学报 ,2005,24(23):115-116.

[5] 郝小刚 .浅析当代大学生进行“拓展训练”的必要性 [J]. 体育世界 ,2006(12):13-15.

[6] 顾长海 .高校体育开设拓展训练课程的研究 [J]. 通化师范学院学报 ,2007(2):105-107.

体育教学与训练

70

2023年


