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1、 课程信息
表1 课程信息表
	课程名称
	户外运动与素质拓展训练
	开课院部
	经管学院

	课程代码
	
	考核性质
	考查

	前导课程
	运动基本能力训练

	后续课程
	

	总学时
	32
	课程类型
	  理论课
	是□

	
	
	
	  实践课
	是□

	
	
	
	理论+实践
	是

	
	
	
	理实一体化
	是□

	适用专业
	体育运营与管理



表2 课程标准开发团队名单1
	序号
	姓名
	工作单位
	职称/职务

	1
	谢斌
	常州工程职业技术学院经管学院
	教授/党总支书记

	2
	柏中江
	常州工程职业技术学院经管学院
	讲师/教师

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	……
	
	
	


注1：指参与课程标准制定的主要成员，包括校外专家
二、课程性质
1.概要性的阐述课程类型、课程功能两个方面的内容。
本课程是体育运营与管理专业必修的一门专业方向平台课程，是在学习运动基本能力训练课程、具备了基础的运动能力的基础上，开设的一门理论+实践的课程，其功能是对接专业人才培养目标，面向户外拓展训练培训师、场地器材管理员等工作岗位，培养团队意识、意志力、挫折应对能力等，提高学生的心理素质等能力。
2.课程功能定位
表3 课程功能定位分析
	对接的工作岗位
	对接培养的职业岗位能力

	户外拓展训练培训师
	1．具备培训经典项目的教学技巧，达到具备策划和组织培训活动能力的要求

	
	2．能处理一般安全事故，具备风险应对与处理技巧能力

	场地器材管理员
	1．能对场地器材相关资料进行归档管理

	
	2．能根据场地安全、环境要求分类摆放好器材，管理好场地



三、课程目标与内容
1．课程总目标
通过本课程的学习，使学生熟悉和掌握拓展训练的基础知识、基本动作和基本技法。较熟练地掌握大纲所规定的拓展训练内容。 
1．通过理论课的学习，使学生了解拓展训练的概述，拓展训练的发展以及课程的模式、简单的项目开发理念等。 
2．通过实践课的学习，使学生熟练掌握拓展训练的项目内容、训练方法、评价手段，以及在拓展训练中的保护方法，增强了学生的个人能力，团队协作精神，同时也增强了安全意识。 
2．课程学生学习达标标准
表4 学生学习达标标准与内容
	序号
	毕业要求指标点
	学生学习达标标准
	教学内容

	
	
	知识标准
	技能标准
	素质标准
	

	1
	户外运动与素质拓展训练理论知识
	了解拓展训练理论；了解拓展训练的场地
	掌握拓展训练理论
	培养学生具有独立思考、自主创新的科学思维方法
	户外运动与素质拓展训练理论

	2
	
	了解户外设备与求生知识
	掌握户外设备与求生知识；掌握纵跳、推小车的大腿、小腿、脚踝的动作要领；掌握纵跳、推小车的上、下肢身体协调能力。
	提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。

	1、 户外设备与求生知识；2、素质练习：推小车

	3
	


掌握户外运动与素质拓展训练地面项目流程、内容、分享点

	1、掌握学校拓展训练哑人筑塔的规则要求； 2、掌握学校拓展训练哑人筑塔项目的操作流程； 3、掌握学校拓展训练的哑人筑塔的分享要点； 4、掌握身体素质练习的蛙跳练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；3、掌握蛙跳的大腿、小腿、脚踝的动作要领；4、掌握蛙跳的上、下肢身体协调能力
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力；2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、哑人筑塔；2、素质练习：蛙跳

	4
	
	1、掌握学校拓展训练雷阵的规则要求
2、掌握学校拓展训练雷阵项目的操作流程
3、掌握学校拓展训练的雷阵的分享要点
4、掌握身体素质练习的纵跳、推小车练习的训练方法
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能
3、掌握纵跳、推小车的大腿、小腿、脚踝的动作要领。
4、掌握纵跳、推小车的上、下肢身体协调能力
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、雷阵；2、 素质练习：推小车

	5
	
	1、掌握学校拓展训练盲人方阵的规则要求；
2、掌握学校拓展训练盲人方阵项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的盲人方阵的分享要点；
4、掌握身体素质练习的纵跳、推小车练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能
3、掌握纵跳、跳山羊的大腿、小腿、脚踝的动作要领。
4、掌握纵跳、跳山羊的上、下肢身体协调能力
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、盲人方阵；2、素质练习：单脚跳

	6
	
	1、掌握学校拓展训练穿越电网的规则要求；
2、掌握学校拓展训练穿越电网项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的穿越电网的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握折返跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握折返跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、穿越电网；2、素质练习：俯卧撑

	7
	
	1、掌握学校拓展训练信任背摔的规则要求；
2、掌握学校拓展训练信任背摔项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的信任背摔的分享要点；
4、掌握身体素质练习的纵跳、推小车练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能
3、掌握纵跳、跳山羊的大腿、小腿、脚踝的动作要领。
4、掌握纵跳、跳山羊的上、下肢身体协调能力
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、信任背摔；2、素质练习：单脚跳

	8
	
	1、掌握学校拓展训练驿站传书的规则要求；
2、掌握学校拓展训练驿站传书项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的驿站传书的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握折返跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握折返跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、驿站传书；2、素质练习：折返跑

	9
	
	1、掌握学校拓展训练急速60秒的规则要求；
2、掌握学校拓展训练急速60秒项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的急速60秒的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握接力跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握接力跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、急速60秒；2、素质练习：俯卧撑

	10
	
	1、掌握学校拓展训练核弹危机的规则要求；
2、掌握学校拓展训练核弹危机项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的核弹危机的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握折返跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握折返跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、核弹危机；2、素质练习：折返跑

	11
	
	1、掌握学校拓展训练挑战5分钟的规则要求；
2、掌握学校拓展训练挑战5分钟项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的挑战5分钟的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握折返跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握折返跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、挑战5分钟；2、素质练习：折返跑

	12
	掌握户外运动与素质拓展训练高空项目流程、内容、分享点

	1、掌握学校拓展训练求生墙的规则要求；
2、掌握学校拓展训练求生墙项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的求生墙的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握折返跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握折返跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、求生墙；2、素质练习：接力跑

	13
	
	1、掌握学校拓展训练高空抓杠的规则要求；
2、掌握学校拓展训练高空抓杠项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的高空抓杠的分享要点；
4、掌握身体素质练习的收腹跳、俯卧撑练习的训练方法；
5、掌握五步法的各个要点。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握收腹跳、俯卧撑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握收腹跳、俯卧撑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握收腹跳、俯卧撑的上、下肢身体协调能力；
5、掌握五步法的保护要领。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、高空抓杠；2、高空保护法：法式五步法

	14
	
	1、掌握学校拓展训练高空断桥的规则要求；
2、掌握学校拓展训练高空断桥项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的高空断桥的分享要点；
4、掌握身体素质练习的接力跑练习的训练方法；
 5、掌握法式五步法的各个要点
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握接力跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握接力跑的上、下肢身体协调能力；
5、掌握法式五步法的保护要领。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、空中断桥；2、高空保护法：法式五步法

	15
	
	1、掌握学校拓展训练攀岩的规则要求；
2、掌握学校拓展训练攀岩项目的操作流程；
3、掌握学校拓展训练的攀岩的分享要点；
4、掌握身体素质练习的折返跑练习的训练方法。
	1、掌握准备活动练习的徒手操的技术技能；
2、掌握走、跑的手、脚动作的基本技术技能；
3、掌握折返跑的大腿、小腿、脚踝的动作要领；
4、掌握折返跑的上、下肢身体协调能力。
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、攀岩；2、高空保护法：法式五步法

	16
	技能考核
	1、高空项目的五步法保护和操作流程，户外与拓展器械名称介绍和使用方法
2、户外与拓展应急问题的处理方法
3、拓展培训的项目实施过程、团队破冰、项目分享、回顾总结
4、身体素质
5、培训师职责和项目培训流程(理论)
	灵活运用各种项目知识
	1、培养学生团队精神；提高学练小组的团结协作，共同发现问题、解决问题的能力。
2、锻炼学生沟通交流、自我学习的能力。
	1、技能达标2、技能评定



表5 课程教学安排
	序号
	项目 (模块）
	任务(单元）2
	教学内容
	重点、难点、考核点
	学时

	1
	项目1：户外运动与素质拓展训练理论知识
	1.1掌握户外运动与拓展训练基础理论知识
	户外运动与拓展训练理论知识
	体验团队协作和多学科理论运用
	2

	2
	
	1.2掌握户外设备与求生知识
	1、 户外设备与求生知识；2、素质练习：推小车
	设备器械的基础知识、操作流程及安全求生知识
	2

	3
	项目2：掌握户外运动与素质拓展训练地面项目流程、内容、分享点

	2.1 哑人筑塔项目规则、流程、分享点；蛙跳动作
	1、哑人筑塔；2、素质练习：蛙跳
	哑人筑塔项目的规则和操作流程；掌握哑人筑塔项目的分享要点
	2

	4
	
	2.2 雷阵项目规则、操作流程、分享点；推小车动作
	1、雷阵；2、 素质练习：推小车
	雷阵项目的规则和操作流程；雷阵项目的分享要点
	2

	5
	
	2.3盲人方阵项目规则、操作流程、分享点；单脚跳动作
	1、盲人方阵；2、素质练习：单脚跳
	盲人方阵项目的规则和操作流程；盲人方阵项目的分享要点
	2

	6
	
	2.4穿越电网项目规则、操作流程、分享点；俯卧撑动作
	1、穿越电网；2、素质练习：俯卧撑
	穿越电网项目的规则和操作流程；穿越电网的分享要点
	2

	7
	
	2.5信任背摔项目规则、操作流程、分享点；单脚跳动作
	1、信任背摔；2、素质练习：单脚跳
	信任背摔项目的规则和操作流程；信任背摔项目的分享要点
	2

	8
	
	2.6驿站传书项目规则、操作流程、分享点；折返跑动作
	1、驿站传书；2、素质练习：折返跑
	驿站传书项目的规则和操作流程；驿站传书项目的分享要点
	2

	9
	
	2.7急速60秒项目规则、操作流程、分享点；俯卧撑动作
	1、急速60秒；2、素质练习：俯卧撑
	急速60秒项目的规则和操作流程；急速60秒项目的分享要点
	2

	10
	
	2.8核弹危机项目规则、操作流程、分享点；折返跑动作
	1、核弹危机；2、素质练习：折返跑
	核弹危机项目的规则和操作流程；核弹危机的分享要点
	2

	11
	
	2.9挑战5分钟项目规则、操作流程、分享点；折返跑动作
	1、挑战5分钟；2、素质练习：折返跑
	挑战5分钟项目的规则和操作流程；挑战5分钟项目的分享要点
	2

	12
	项目3：掌握户外运动与素质拓展训练高空项目流程、内容、分享点

	3.1求生墙项目规则、操作流程、分享点；接力跑动作
	1、求生墙；2、素质练习：接力跑
	求生墙项目的规则和操作流程；求生墙项目的分享要点
	2

	13
	
	3.2高空抓杠项目规则、操作流程、分享点；练习法式五步法
	1、高空抓杠；2、高空保护法：法式五步法
	高空抓杠项目的规则和操作流程；高空抓杠项目的分享要点
	2

	14
	
	3.3空中断桥项目规则、操作流程、分享点；练习法式五步法
	1、空中断桥；2、高空保护法：法式五步法
	高空断桥项目的规则和操作流程；高空断桥项目的分享要点
	2

	15
	
	3.4攀岩项目规则、操作流程、分享点；练习法式五步法
	1、攀岩；2、高空保护法：法式五步法
	攀岩项目的规则和操作流程；攀岩项目的分享要点
	2

	16
	考核评定
	4.1 技能考核评定
	1、高空项目的五步法保护和操作流程，户外与拓展器械名称介绍和使用方法
2、户外与拓展应急问题的处理方法
3、拓展培训的项目实施过程、团队破冰、项目分享、回顾总结
4、身体素质
5、培训师职责和项目培训流程(理论)
	技能考核；团队协作与沟通
	2


注2：每个任务（单元）最多不超过12学时
四、课程考核
（一）考核内容
1．理论部分（20％）：以笔试考试为主。
2．实践部分（60％）：其中个人项目（高空断桥）体验感受占30％；团队挑战考核（挑战5分钟）占30％。
3．学习态度（20％）：
①课堂表现及出勤情况（15％）
②其他考核（5％）
（二）评分标准：     
1．理论部分：满分20分，进行基础理论和专项理论开卷测验，以卷面成绩为实际得分。   
2．实践部分：满分60分。 
①个人实践：满分30分。一是以学生在每次项目体验中的表现及分享中的感悟为评定标准，以教师课堂记录和学生每个项目体验的书面小结为主要评分依据；二是要求学生每个学期结束后写一份总结，老师根据学生在领悟感受及自我提升等方面的心得给予评价打分。
②团队实践：满分30分。集体挑战考核（挑战5分钟），在规定时间内挑战成功为满分，每超出10秒扣1分。     
3．学习态度：满分20分。    
①课堂表现及出勤情况：满分15分，课堂学习态度是否积极、认真、端正及在各个项目中表现。每缺勤一次扣1分，缺勤5次及5次以上者将被取消考试资格。
②其他考核：满分5分。
五、实施要求
1.授课教师基本要求
本课程授课教师具备户外运动与素质拓展训练教学的基本操作技能，有授课前经过专门的基本操作技能训练，具有高等学校教师资格。授课教师要不断拓展自己的知识面，加强管理学等方面的基础理论学习；提高创新性和沟通技巧；丰富工作生活阅历，注重人格魅力。
2.实践教学条件要求
校内实训室
表6户外运动与素质拓展训练实训室
	实训室名称
	户外运动与素质拓展训练实训室
	面积要求
	200m2

	序号
	核心设备
	数量要求
	备注

	1
	头盔
	20
	

	2
	全身保护衣
	20
	

	3
	八字环
	20
	

	4
	手套
	50
	

	5
	动力绳
	20
	

	6
	扁带
	20
	

	7
	快挂
	20
	


3．教学方法与策略
 （1）教学方法：本课程主要采取情景教学化、现场教学法、理实一体化等教学法；安排的教学时数为32学时，在教学时，主要突出学生的能力培养，培养学生培养团队意识、意志力、挫折应对能力等，提高学生的心理素质等能力。同时要运用多媒体、挂图、录像、课件、实物、网络等手段，注意与其它相关课程的衔接。
要注意引导学生理论与实际相结合，在做中学、学中做，以任务为驱动引入安全、团队意识等概念。可适当组织学生的教学比赛，加深感性认识，强化教学效果。
课堂练习是本课程的重要教学环节之一，应少讲多练，注意培养学生实操能力。
（2）教学策略：在教学过程中，采用观看户外拓展项目视频与现场教学相结合，同时引进经验丰富的户外拓展培训师参与教学，知晓户外拓展活动的具体流程、户外拓展培训师岗位职责要求和户外拓展场地的的要求规定。
4.教材、数字化资源选用
表8 户外运动与素质拓展训练课程教材选用表
	序号
	教材名称
	教材类型
	出版社
	主编
	出版日期

	1
	拓展
	公开出版
	《高等教育出版社》
	钱永健
	09年1月




表9 户外运动与素质拓展训练课程参考教材选用表
	序号
	教材名称
	教材类型
	出版社
	主编
	出版日期

	1
	学校体育拓展训练
	公开出版
	人民体育出版社
	于海涛
	2009年4月

	2
	学校拓展训练
	公开出版
	人民体育出版社
	陶宇平
	2008年1月







附件一、外显行为动词参考表
外显行为动词是对教学过程中学习者经验获得状态的程度描述，如“操作”“制作”“复述”等，为区分出程度差异，前面还可以加程度副词，如“熟练操作”“会独立制作”“能完整编制”等。相关用词可参考下表：
	分类
	外显行为动词举例

	知识目标描述
	了解层面：说出、背诵、辨认、列举、复述、回忆、选出等

	
	理解层面：解释、说明、归纳、概述、推断、区别、提供、预测等

	
	掌握层面：设计、辩护、质疑、撰写、解决、计划、总结、推导等

	技能目标描述
	模仿层面：模拟、重复、再现、扩展、例证等

	
	操作层面：完成、制定、解决、安装、测量、绘制等

	
	迁移层面：创新、灵活运用、举一反三、触类旁通等

	素质目标描述
	感受层面：参与、寻找、交流、分享、考察等

	
	认同层面：认可、接受、欣赏、关注、拒绝、摒弃等

	
	内化层面：形成、具有、树立、热爱、坚持、追求等




