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《拓展训练》

内容概要

《拓展训练》从策划、编写到出版经过了近一年的时间，编写组成员以吉林体育学院的专家学者为主
，同时吸纳了北京、上海、天津、大连、广州等其他高校的60名学者。《拓展训练》图文并茂，实用
性强，分为球类运动、体操健身运动、传统武术、冰雪运动、水上运动、体育舞蹈、休闲运动、格斗
运动、民间体育活动和极限运动等10大类项目，计100分册，按照统一的体例，力争有所创新。每册的
具体内容为该项目的起源与发展、运动保健、基本技术、运动技巧、比赛规则等，使读者在学习过程
中，不仅能够学会运动健身的方法，同时还能够学到保健方面的基本知识。
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《拓展训练》

书籍目录

第一章  概述第一节  起源与发展第二节  场地和装备第二章  运动保健第一节  自我身体评价第二节  运
动价值第三节  运动保护第三章  拓展项目第一节  高空项目第二节  水上项目第三节  陆地项目
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《拓展训练》

章节摘录

版权页：插图：第二次世界大战时期，德军潜艇埋伏在大西洋海底，攻击盟军补给运输船队，致使盟
军船只下沉、船员纷纷落水，由于海水冰冷，且远离陆地，造成大量水手牺牲，只有一小部分人生还
。后来人们发现，那些生还者并不都是体能最好的人，但却都是求生意志最顽强的人。一些心理学家
和军事专家通过研究得出结论：当灾难来临的时候，决定一个人生存最关键的因素不是体能，而是个
人的心理素质和意志。于是汉思等人创办了“阿伯德威海上学校”，除了训练海军的体能外，主要通
过一些情景模拟的科目，对海军的生存能力、作战意志及团队合作能力进行训练。战争结束后，拓展
训练的独特创意和训练方式逐渐被推广开来，训练对象由海员扩大到军人、学生、工商业人员等群体
。训练目标也由单纯体能、生存训练扩展到心理训练、人格训练、管理训练等。
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《拓展训练》

编辑推荐

《拓展训练》是全民健身项目指导用书。
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