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拓展训练在高校体育教学中的应用
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【摘要】高校阶段的教育近年来一直都是人们关注的一个重点，而国家教育局也一直在进行或者是尝试进行改革，从而改

变学生上了大学之后懒散、无所事事碌碌无为的度过大学生活。而大学生的体质问题也是如今需要关注的一个问题，现在

的大学生都是经过小学初中高中这些阶段一步步奋斗过来的，但是在高中阶段过于的重视高考，忽略了这个阶段应该有的

体育锻炼，久而久之学生的成绩是有一定的提高，但是身体素质却是下去了。
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身体素质下降，这是如今大学生的常态，所以高

校加强学生的体育锻炼是十分有必要的，除了体育课上

基本的教学内容，还应该给学生拓展一些新的训练内容，

诸如太极拳、五步拳亦或者是其他能够强身健体的内容，

再或者是让学生进行素质训练诸如：开合跳、波比跳、

俯卧撑、仰卧起坐等等内容，从而避免因为上课内容枯

燥而导致学生兴趣缺失。同时扩展训练是根据大学生的

具体情况来进行制定了，它具有极强的针对性和时效性，

它可以让大学生在有效的时间内高效且有针对性的进行

素质锻炼，有效的提升大学生的身体素质。

1 概述
大学生是年青一代的领头人，他们对于国家未来

的发展有着十分重要的作用，而身体是一切的基本，只

有具备良好的身体素质，做事才能事半功倍。拓展训练

在高校体育课程中的应用可以有效的提高学生的锻炼效

率，保障学生能够在体育课上获得一定的提升。拓展训

练的实施其实就是让大学生计划性的完成老师根据大学

生的具体情况制定的训练计划的目标，让学生具备一些

基本的体育知识的同时，高效的进行锻炼，这样全面的

促进大学生身心健康全面发展。而在实际的授课过程中，

取得的效果却并没有想象中的预期，一部分大学生对于

体育运动并没有表现出太高的积极性，而正是这类大学

生的身体素质相对于其他人来说较弱，这种教学方式并

没有激起这类大学生的运动激情，而体育课需要重点关

注的正是此类学生，授课老师要根据学生的具体情况制

定相应的训练计划，激起此类不爱运动的大学生的运动

兴趣，这才是高校体育课最终的目的。运动习惯的养成

对于一个人来说是一生的财富。这样学生具备良好的体

魄，不管是对于以后的学习还是今后工作中都不会因为

容易生病或者是各种因为身体素质低下，而引起的不适，

从而影响到正常的生活。

2 拓展训练在高校体育教学中的应用
2.1 应用拓展训练的目的
拓展训练其实也就是体育课程内容的一种新的延

伸，其核心目的没有发生根本性的变化，变化的也就是

表现得形式。就拿上文提到的那种不爱运动的大学生来

说，想让这种学生突然变得有运动喜欢或者是有很高的

运动积极性这是不现实的，所以要温水煮青蛙，在潜移

默化间逐渐改变学生影响学生，让学生体会到运动的乐

趣，同时也感受到运动的好处，这样多方面入手，让学

生切实感受到运动带来的不管是身体上还是心理上的提

升，都会从很大程度上改变此类学生长久以来的观念。

合理的设计体育拓展内容同样重要，没必要将授

课内容局限于校内，扩大范围，完全可以在校外进行，

这样在增加课堂氛围，让气氛变得更加活跃，同时还可

以缩短师生之间的距离，大学阶段也不会像小学和中学

阶段那样和学生关系近，学生上课就会肆无忌惮难以管

教，所以这样有利于之后的上课效果。而且在校外授课

的地点也多种多样，通过拉练或者是在广场、公园等地

进行素质练习，还可以通过游戏，根据训练目标制定惩

罚，让学生在游戏中完成训练。同时户外拉练也可以锻

炼学生的意志力，增强学生的自控能力。而将拓展训练

的应用于高校的体育课程中的一个重要因素就是拓展训

练是一个自由度极高的训练模式，教师可以根据学生训

练的具体情况来进行相应的调整，同时这种综合性高的

训练模式可以让学生更高效的去弥补自身的短板，还需

注意的一个问题就是还需要对大学生的心理强度进行锻

炼，确保大学生具备较为强大的心理承受能力。上文提

到的那种不喜欢运动的学生，可能会在拓展训练是钻空

子逃避训练，所以在上课之前事先规定了奖惩制度，同

时在训练过程中多采用多人参与的游戏，确保每个人都

参与到训练之中。所以将拓展训练应用在高校体育课程

中对于学生的身体素质提升和运动习惯的培养是至关重

的。对于提高大学生的自尊、自信有着极大的帮助。

2.2 保证拓展训练的综合性
拓展训练根据学生的实际情况制定相应的训练计

划，这就需要制定一个以培养学生运动习惯为内核，身

体素质为框架的一个拓展训练计划。一个良好的习惯可

以让人受益终生，所以学校需要根据学生的情况来置办

一些相应的锻炼器材，从而更有针对性的让学生进行体

育锻炼。而拓展训练的形式丰富多样，如果是在校内进

行的话，难免会有限制，所以条件允许的话可以再校外

选取场地，可以是公共场所例如学校周围的公园、广场

亦或者是体育场所等等。当然在校外进行拓展训练是的

基础是，加强对学生纪律的管理。在拓展训练内容中可
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以适当的包含存在一定危险性的项目，在确保学生安全

的条件下进行训练，可以增加面对危险的勇气，教会学

生在面临危险时需要冷静处理。必要时实行军事一体化

训练，在进行体能和习惯培养的同时，也需要让学生具

备良好的纪律性。纪律意识是一个大学生必备的一个品

质。拓展训练的最终目的就是提升大学生的各项身体素

质，具备良好的运动习惯，同时在潜移默化间给学生输

入相关的体育知识，从理论和实践两方面培养学生，这

样全方位的培养学生让学生的身心健康全面发展，这对

于祖国未来的发展是至关重要的，因为大学生是祖国未

来的希望，祖国的未来肩负在年轻一代，而良好的各项

身体素质对于学生未来的工作都有着极大的助力。

2.3 投其所好将游戏应用于拓展训练中
拓展训练想要让学生感兴趣，就需要投其所好，

可以将游戏应用到拓展训练的内容中去，根据预先制定

的训练计划，选择合适的游戏，诸如赛跑、人墙、或者

是查数点名等等，来锻炼学生的各项能力，通过科学合

理的规划对学生的各项能力进行全方位的培养，从而让

学生产生一种期待感，下课之后意犹未尽，期待下节课

的内容，从而将学生的兴趣完全的调动起来，而游戏的

形式也是大学生非常容易接受的一种训练模式，而不再

像之前传统的大学生刻板的按照老师教的那样训练一些

内容，那样的课程难免会有一些枯燥，久而久之难免会

有厌学情绪的产生，而将游戏应用到拓展训练中就能很

好的解决这个问题，游戏的形式多种多样，可以通过多

种游戏形式培养学生的意志力、团队协作能力、反应能

力以及自控能力，让学生沉浸其中。而这种形式还有一

个优点就是游戏的形式是可以根据训练的目标进行调整

和改变，例如培养学生意志力是可以选择那种需要极强

意志力来完成的比赛或者是游戏包括但不限于平板支撑

比赛、马拉松比赛、或者是站军姿等等。这样通过游戏

的形式间接地训练学生的各项能力，大大的提升了上课

效率，同时游戏的胜负也会激励学生奋发向上，争取下

次获得游戏的胜利。

3 结束语
拓展训练是在原本的授课内容的基础上，根据学

生的具体情况给学生制定的训练目标，从而让学生按计

划的进行体育锻炼，从而让学生高效的进行锻炼，这种

训练具备极强的针对性和时效性，可以让学生快速的提

升身体素质。激发大学生的运动积极性，养成良好的运

动习惯，年轻一代身体素质的提升对于国家未来的发展

也会有一定的推动作用。
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