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高职院校体育教学中融入拓展训练的对策研究
宋振宇  
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摘要：随着职业教育改革深入，高职院校体育教学工作应得到进一步优化，教师要积极引入新的育人理念、教学方式，以此更好地

引发学生兴趣，强化他们对所学知识的理解和应用水平，提升育人效果。拓展训练作为当前时兴的一种育人模式，能够极大丰富高职院

校体育教学内容，拓宽育人路径，对学生更全面发展有极大促进作用。鉴于此，本文将针对高职院校体育教学中融入拓展训练展开分析，

并提出一些策略，仅供各位同仁参考。
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对于高职生来说，体育教学工作是促进他们更全面发展的重

要课程之一。通过体育教学，能够让高职生积累更为丰富的体育

知识储备、运动技能，还可在无形中促使他们的思维品质、道德

素养得到进一步发展。此外，通过展开高质量体育教学，能够大

幅提升他们的抗压能力，从而帮助其逐渐形成坚韧不拔、团队合

作等优良意识和品质。通过将拓展训练引入高职院校体育教学中，

能够帮助高职生更为全面发展，对他们之后学习更深层次的体育

知识，开展更具难度的体育拓展训练打下坚实基础。通常来说，

拓展训练是高职体育教学与拓展训练的融合，它能对传统体育教

学课堂展开更深层次突破，这样可以在无形中促使高职体育教学

质量得到进一步提升。

一、拓展训练概述分析

拓展训练一般又叫作外展训练，它是一种通过带领学生展开

户外活动的方式进行情景模拟，以此对他们的心理、行为等展开

培训。从项目的特点上分析，拓展训练可以分为水上拓展、场地

拓展、极地拓展、高山拓展等诸多类型；从拓展的目的上分析，

拓展训练可以分为解压拓展、沟通拓展、团队拓展等；从组织方

的性质上分析，拓展训练可以分为企业培训、学校课程的呢过。

高职院校在开展体育教学时融入的拓展训练一般为场地拓展，主

要结合校内现有的体育课程，为高职生设置一些对应场地，而后

组织他们展开拓展活动，能够促使高职生得到更全面发展。

二、拓展训练的特点分析

（一）趣味性特点

通过在高职体育教学中融入拓展训练，能够有效激发高职生

的体育学习兴趣，使其能够在拓展训练中收获教材之外的知识，

从而帮助其更好地给发现体育运动的魅力，帮助他们更好的感悟

人生道理。拓展训练本身应具备较强的趣味性，这样方可将其融

入体育课程后，更好地激发高职生的体育学习兴趣，使其更为主

动地参与到种类丰富、形式多样的拓展活动中，帮助他们掌握更

多体育知识，从而助力其形成较强的体育精神、团队合作精神，

帮助高职生得到更全面发展。

（二）知识性特点

一般来说，拓展训练的手段非常多样，其内容也非常丰富，

其中除了会涉及到一些基础的体育知识，还可融入物理、生物、

文学等诸多学科的内容，有非常强的知识性特点。此外，拓展训

练并不是单纯地对高职生展开知识灌输，而是通过一个个拓展项

目，让高职生在不同的情境中完成知识学习、技能训练、能力培养。

（三）安全性特点

拓展训练的过程一般都是经过精心设计，训练的内容通常也

不会有太强的对抗性，这样能够有效避免高职生在训练中受伤。

另外，在高职体育教学中融入拓展训练时，会有教师在一旁全程

监督，这样除了能对高职生展开正确指导，还能大幅提升拓展训

练的安全性，避免出现课堂事故，这也是拓展训练安全性特点的

体现。

（四）易操作性特点

在展开拓展训练时，教师需要做好充足的准备，一般来说，

拓展训练的项目并不会用到复杂道具，高职生只需做好相互配合

即可。此外，在将拓展训练应用到高职体育教学中时，我们应充

分利用校内现有的设施，在保证高职生安全的前提下，展开相应

的教育活动。对于高职生来说，体育课程中融入的拓展训练较为

简单，具有极强的操作性，能够有效吸引高职生的注意力。

三、高职院校体育教学中融入拓展训练的意义

（一）有利于丰富教学内容

当前，很多教师在展开高职院校体育教学工作时，很少能教

学内容展开有效扩充，采用的教学方式也较为陈旧，很多教师只

是结合教材对高职生展开体操、跑步、篮球等常规项目的教学，

整体课堂氛围较为枯燥，高职生很难从体育课堂感受到学习的快

乐。为此，我们可以尝试将拓展训练融入高职院校体育教学中，

以此实现对固有教学模式、教学理念的突破与革新，对现有的教

学内容展开进一步拓展。通过将拓展训练融入高职体育教学，能

够为教学工作注入新的活力，极大丰富高职院校体育教学工作的

内容，让高职生更为主动、积极地参与到体育知识学习与体育技

能探索中，这对他们各项体育素养、体育精神的发展有极大助力

作用。当前，有很多适合高职生的拓展训练内容，比如“信任背

摔”“两人三足”“肩上穿接球”“接力比赛”等，这些拓展训

练能够极大丰富高职院校体育教学工作的内容，进一步激发高职

生的学习兴趣，让体育课堂氛围变得更加活跃，提升教学效率。

（二）有利于激发学生兴趣

现阶段，很多高职生更喜欢将时间用在专业课知识的学习上，

对于参加体育运动的积极性不足，训练热情不高，这会导致高职

院校体育教学质量难以提升。为此，通过将拓展训练融入高职院

校体育教学中，能够更好地将高职生的注意力吸引到体育教学中，

通过引入一些趣味性、互动性较强的拓展训练项目，能够大幅提

升高职生的体育运动热情，帮助他们逐渐形成良好的体育运动意

识。在展开拓展训练时，我们可以结合高职生的特点，设计一些

符合他们兴趣爱好、身心特点的训练项目，比如一些游戏类拓展

训练、合作类拓展训练等，这样能极大优化当前拓展训练在体育

教学中的融入环境，将更多高职生吸引到体育运动中，增强他们

参与到体育知识学习、拓展训练中的主动性，提升教学效果。

（三）有利于团队精神养成

在以往的高职院校体育教学中，很多运动项目都是单人开展，

比如跑步、跳远等，这样对于高职生形成良好的团队合作意识极

为不利。在体育教学中，高职生之间缺乏有效合作、沟通，难以

展开高效互动，长此以往，会极大影响体育教学工作效果。通过
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将拓展训练融入高职院校体育教学中，我们可以结合实际情况，

开展一些团体类拓展训练项目，以此帮助高职生形成更强的团队

合作能力，增强他们的集体荣誉感，让高职生在训练中形成良好

团队合作精神。通过展开拓展训练，能够让高职生对团队产生更

深深入认识，从而使其在团队训练中感受到体育运动的魅力。借

助拓展训练，高职生之间的关系将变得更为紧密，这样能更有效

地突出拓展训练的效果，让体育精神融入到高职生的心中，促使

其团队精神得到进一步发展。

四、高职院校体育教学现状分析

教学模式陈旧、教学目标单一是影响当前高职体育教学质量

的重要因素。在体育授课时，部分教师仍采用“课本 + 口授”的

方式教学，理论性非常强，导致体育课堂气氛沉闷。一些教师会

让高职生在操场自由活动，缺乏明确授课目标，他们难以进行有

效锻炼。形式化的体育教学难以满足素质教育需求，不利于学生

良好运动习惯养成。

教学方式单一也是高职体育教育的一大难点。在体育教学时，

教师通常是先给高职生讲解理论，然后将其集中起来进行动作示

范。此教学方式忽视了高职生的体育学习需求，缺乏针对性，不

利于高职生体育学习兴趣激发，导致授课效果非常不好。此外，

很少有教师能扩宽授课渠道，将新的授课内容引入体育课堂。

很多教师对体育课程仍存在不重视的情况，他们中的部分人

仍会将体育看成是“副科”，很少将精力放在体育教学模式改革

及优化上，而是更倾向于教授高职生文化课和专业课，这种思想

上的不重视严重影响了高职生体育意识的形成。此外，部分高职

学校的体育设施较为落后，难以满足高职生的体育运动需求。不

仅如此，很多高职学校的体育教学模式过于单一，导致高职生难

以从体育课程中感受到趣味，严重阻碍了他们自主体育意识的形

成和发展。

五、高职院校体育教学中融入拓展训练的策略

（一）丰富拓展训练内容，激发学生兴趣

以往开展高职体育教学时，很多高职生参与到体育学习中的

兴趣并不高，究其原因在于，体育教学内容较为单一，缺乏趣味

性。事实上，体育是一门实践性特点较为突出的学科，教师通过

将拓展训练引入课堂，能从两方面提升教学质量。其一，训练兴

趣及锻炼意识。引入拓展训练，高职生参与到体育学习的兴趣将

得到大幅提升，他们会更为充分地利用课下时间，采用多种方式

进行拓展训练。其二，实践性方面。借助拓展训练，教师能更好

地帮助高职生将体育锻炼和日常生活结合，在丰富训练内容的同

时，促使高职生养成良好体育锻炼习惯，充分落实全面健身理念，

使其在无形中养成终身锻炼习惯。

有效地拓展训练模式能在极大提升高职生参与到体育知识学

习中的积极性，基于此，教师应在进行体育授课时，将更多趣味

性因素融入到拓展训练中，以此从根本上提升教学实效性，促使

高职生参与拓展训练的兴趣得到大幅提升。例如，在进行田径训

练时，教师若采用传统模式，高职生很难感受到田径训练的趣味性，

参与积极性也并不高。针对此情况，高职体育教师可对田径训练

进行充分创新，以更为变通的方式开展训练活动，转变高职生对

田径训练的固有认知，从而提升他们的体育精神。在趣味性、新

颖性兼具的体育拓展训练模式下，体育教学质量会得到很大提升。

在拓展训练中，教师要转变固有理念。比如，在以往田径训

练时，教师会对高职生的跑步距离、时间等进行要求，在新的拓

展训练模式下，可适当对此进行改变。比如，为增强跑步趣味性，

教师可在跑道上增加一些障碍物。再如，进行篮球技术训练时，

若教师利用传统模式，高职生难以从中体会到快乐。基于此，教

师可尝试转变训练模式，引入“肩膀传球接力”“背部传球接力”

等训练形式，在增强高职生体质的同时，营造一个趣味性体育环境，

增强训练效果，激发高职生兴趣。

（二）开展合作拓展训练，培养团队意识

若想更好地激发高职生体育学习热情，单一的体育教学模式

难以达到预想效果。因此，教师要尝试开展合作拓展训练，以此

增强高职生间的体育竞争意识，促使他们的合作精神发展，从而

全面提升体育拓展训练的效果。事实上，高职体育课程的重点便是，

通过引导高职生参加拓展训练，以此培养其团队合作意识及相关

能力。因此，为更好地凸显出拓展训练在体育教学中的先进性，

教师可有意识地设计一些培养高职生合作精神的拓展训练项目。

在拓展训练中，教师要明确高职生的主体地位，很多教师在进行

拓展训练教学时，会将自己当作课堂主体，高职生所有的训练都

应围绕自己说的方式开展，致使高职生创新思维、训练主动性等

会受到很大程度影响。

基于此，在开展体育拓展训练授课时，教师要尽可能凸显出

高职生的主体地位，设计一些团体性训练项目，让高职生通过合

作完成各项训练内容，在互帮互助中完成训练任务，增强高职生

间的协调合作能力。例如，在进行足球训练时，教师可尝试弱化

其中的竞技因素，突出拓展训练中团队合作部分。比如，教师可

组织一个“足球接力”活动，在此活动中，高职生要组成不同的

小组，而后绕着足球场带球赛跑。哪个小组用时最短则为胜利。

在此训练中，高职生的足球技能会得到极大提升，其团队合作意

识也将得到很大程度发展。 

（三）开展课外拓展训练，提升综合能力

当前，高职生多是独生子女，他们日常除了学习，很少主动

掌握一些生活技能。基于此，通过在体育教学中插入生存技能拓

展训练，能有效弥补高职生短板，使其综合能力得到大幅提升。

此外，通过引入课外拓展训练，能极大丰富拓展训练内容，促使

高职生的学习主动性得到进一步提升。

例如，教师可开展一个“荒岛生存”拓展训练。在训练中，

高职生需要凭借自己的所学技能生存下去。在实际训练中，教师

可将单杠、鞍马比作荒野中需要翻越的障碍物，用两根绳子模仿

河流，训练高职生跳远能力，在进行陷阱制作时，教师可训练高

职生打绳结，以此增强高职生综合能力。通过拓展训练，能极大

增强高职生对体育技能的掌握，当其遇到突发事件时，方可更好

地进行应对。在拓展训练结束后，教师可组织高职生将用到的体

育器材放回原位，这也是教书育人的重要过程。借助拓展训练，

高职生的体育综合能力将得到极大提升。

六、总结

综上所述，若想提升高职院校体育教学中融入拓展训练效果，

我们可以从丰富拓展训练内容，激发高职生兴趣；开展合作拓展

训练，培养团队意识；开展课外拓展训练，提升综合能力等层面

入手分析，以此在无形中促使高职院校体育教学中融入拓展训练

质量提升到一个新的高度。
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