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摘要：大学阶段的学习和生活与中小学阶段有很大的不同，空闲时间增多，更多的事情要靠学生自己选择和安排，面对这些变化，很多大一新生还停留在高中的学习和生活模式中，短时间内较难适应，本文从大一新生适应大学生活的角度出发，探讨素质拓展活动在新生适应能力提升方面的作用及开展的方式。
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一、大学新生入校后适应方面遇到的主要问题
1、个人生活和人际关系问题，大一新生来自全国不同的地区，不同的地域有着不同的生活方式，气候、饮食习惯甚至语言文化都会有差异，新生们从依赖家长的家庭环境要过度到和不同同学在一起的集体生活，大学生由于不具有集体生活的经验，加之缺少与人相处的技巧，往往在生活中出现人际关系紧张、心理不适应群体生活的情况，如何适应新的环境，融入新的家庭，和来自不同地方的有着不同生活习惯的室友交往，是大一新生要面对的第一个问题。
2、没有明确的学习目标，对自身认识不清楚，缺乏人生规划。大学之前，学生每天按照课表进行每天的学习，目标就是要考上理想的大学，每天的生活按部就班却又目标明确，大家节奏一致都知道自己努力的方向，进入大学后，综合素质是高校要培养的目标，单纯的分数已经不足以证明一个学生的优秀，学习出现多元化，考试成绩、课外实践、竞赛活动等都从不同层面考量着学生的能力，面对这种评价标准的变化，好多新生会对之前的目标或者价值观产生怀疑，加之对自己的特长没有清楚的认识，会逐渐失去目标，随波逐流。 

3、容易养成不良的生活习惯，首次离开了家长的照顾和管教，没有了升学的压力，许多学生开始放纵自己，早上没课就睡懒觉，不吃早餐，抽烟酗酒，经常熬夜看电影，突击式学习，缺乏体育锻炼等，这些不良的生活习惯会对学生身体和心理带来很大伤害。
二、素质拓展活动对大学生适应能力提升的积极影响
1、拓展训练能够唤醒学生体育锻炼兴趣，提高大学生的身体素质，培养良好的生活习惯，目前大部分素质拓展训练项目与一般的体育游戏相似，需要大学生身体力行，不少拓展项目具有一定的运动量，参与其中能够提高身体的协调能力，提高大学生身体的柔韧性，提高四肢力量，达到锻炼身体增强体质的目的，而且在活动中，学生更能够认识到自己的身体状况，评价自己身体素质的水平，有利于学生养成良好的体育锻炼意识，养成良好的锻炼习惯和生活方式。
2、拓展训练对大学生心理素质的影响。拓展训练活动的主要目的是“磨练意志、陶冶情操、完善人格、熔炼团队”。它能有效地提高人在体能、毅力、智慧、沟通、协作等方面的素质和能力，能够培养学生积极果断的精神品质，面对困难和挫折勇于挑战，积极思索对策，部分拓展项目对学生的团队合作提出了要求，在这些活动中可以培养学生精诚合作的团队意识。而体验式的拓展训练模式有利于克服了同学之间的交流障碍，如“眉目传情”活动的开展能够增加队员之间的协作与信任，提升自己的人际交往能力和适应能力，参加一些挑战性的项目，使学生在活动过程中认识自己，个性得到展示，特长得到发挥，提高了大学生的意志力。在团队项目活动的组织讨论过程中，集思广益，个人意见想法相互集中统一，在拉近队员彼此距离的同时也提升了思维的敏捷性和解决问题的能力，培养了越挫越勇的优秀品质，团队成员相互间能有效地沟通，达成默契，更好地全面提高队员的心理健康。
3、拓展训练对大学生综合能力的提升，拓展训练项目的开展对大学生的组织管理能力提升效果显著。在每种活动的开展中，都要有一定的组织和管理，面对项目的内容和要求，首先队列中要求每个同学要介绍和展示自己，民主选举队长，制定训练和行动方案，充分发挥组织管理能力，根据项目要求及队员特点做好有效分工，提升团队凝聚力。在这个先期的准备过程中，学生的组织和管理能力能够得到有效的锻炼和提升。 

4、拓展训练对大学生创新、实践能力素质的影响。素质拓展活动以其独特的个体自我管理、团队组建管理特点，以身体活动的形式参与，在活动中有极大的自由度和创新空间，如队名、队旗、团队口号的自我设计，参与人员的挑选与分工，都要求团队即时组织制定，这样能够发挥团队的积极主动性，探寻新的策略和方法，学生在参与过程中能够锻炼思维的敏捷性和创新性，面对问题和挑战，能够积极调用已有知识储备寻找最佳策略，拓展训练新颖的模式，使得参与其中的学生在实践过程中得到宝贵的亲身体会，知道了科学知识的灵活应用，提升自己的实践能力和创新能力。 

总之，通过拓展训练活动的开展能够让大一新生更快的融入新的环境，拉近彼此的心灵距离，相信和依赖队友，懂得团队合作精神，提升自己的心理素质和实践能力，养成良好的生活习惯。
在高校开展素质拓展活动的方式与建议
1、在新生军训期间，通过入学教育有针对性的开展，军训期间学生刚刚入校，彼此间还不认识，在军训间期开展素质拓展教育活动，一方面可以丰富单一的军训生活，提升学生参与活动的热情和积极性，另一方面，在入学教育中加入素质拓展活动，学生的体验会更加的深刻和难忘，很容易通过活动了解彼此，相互认识，塑造正确的交往方式和心态，对以后宿舍的集体生活和谐性有很好的促进作用。
2、大学生素质拓展教育可以与部分专业课程相结合开展，我国多数高校的培养目标为专业能力高、实践能力强的全面人才，大学生的素质拓展活动可以与部分专业课程结合开展，将素质拓展能力与各种专业能力联合培养，如在组织行为学的课程中加入相应素质拓展项目，学生更容易理解课本理论知识并且印象深刻，这样不仅学生的综合能力得到提升，而且专业课程的教学方法也得到了创新和提升。 

3、选用科学合理易于高校开展的拓展项目，重视活动的安全管理。素质拓展训练强调的是体验式培训，让学员在模拟场景的体验里获取积极的、突破自我的经验，活动项目繁多、形式多样，不同的培训项目对参与者锻炼效果是不一样的，有的侧重于沟通交流，有的侧重于团队精神培养，有的侧重于果断勇于挑战的性格培养，而且大多数活动的开展对场地和硬件有一定的要求，高校在开展素质活动时应该结合学院实际条件、活动目标选择合理的拓展项目，如在入学教育时期，更多的应该是让学生彼此交流沟通、信任与合作、共同构建和谐宿舍等。此阶段应采用一些团队精神训练的项目，如眉目传情、宿舍一家人等活动项目，在课程教学过程中，可以结合班集体的建设开展集体项目互动，增强班集体荣誉感，专业课的开展过程中结合课程目标选用适宜的素质拓展项目活动。在素质拓展活动中有时为了突破自我、克服心理障碍，会设置一些有挑战性、具有一定危险性的活动。所以在活动的开展中一定要加强安全管理，从硬件场地条件的选择，到活动过程中每一个环节的进行，做好安全保护工作，对参与活动的学生的身体条件也要做好登记与检查。
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