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拓展训练在高校体育教学中的意义及实践路径 
◆李向辉 

（郑州大学  河南郑州  450000） 

 
摘要：在社会经济快速发展下，也越来越强调对学生德智体美的教育。

在高校体育教学中开展拓展训练教学活动，是对传统体育教学模式的一

种变革，而且拓展训练具有综合活动性的特点，有利于锻炼与魔力学生

的意志力，提高学生身心素质，促进学生身心健康发展。本文先对拓展

训练在高校体育教学中的意义进行分析，并提出拓展训练在高校体育教

学中的实践策略。 
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引言 
在素质教育背景下，越来越注重对学生体育能力与素质的全

面培养。在高校体育教学中应用拓展训练，有利于改变传统教学
模式，使学生在拓展训练中提高自身拼搏精神和合作精神，对学
生未来工作和生活都起到积极影响和作用。 

一、拓展训练在高校体育教学中的意义 
（一）锻炼与磨砺学生的意志力 
在高校体育教学中应用拓展训练，能满足学生对体育学习的

需求。与传统体育教学项目不同，拓展训练强调培养学生适应能
力和意志力。而且拓展训练具有创新、印象持久和娱乐等特点，
能充分吸引学生的注意力，有利于学生在体育拓展训练的游戏
中，不断增强学生乐观、坚持不懈的生活态度，进而有效锻炼与
磨练学生的意志力，使学生在拓展训练中不断提升体育素质与能
力，促进学生的全面发展。 

（二）有利于提高学生身心素质 
体育教学是户外教学活动，而在体育教学中开展拓展训练，

除锻炼与磨砺学生的意志力外，还对提高学生心理素质与社会适
应能力有着重要的意义。拓展训练具有挑战极限性的特点，通过
拓展训练，有利于提高学生敢于面对各种问题和挑战的能力，并
善于突破自己的极限，从而最大限度的发挥自我潜能，不断提高
学生身体素质。此外，在拓展训练中，转变以往教师为主导者和
指导者和教学方式，是一种以学生为主体，教师为引导者的一种
教学活动。而且教师可以将教学内容与户外训练有效结合，不仅
有利于激发学生学习兴趣和自身潜力，同时也能提高学生认知、
情感方面的能力，比如“挑战自我”、“高峰体验”等项目，都可
以在一定程度上提高学生身心素质，从而促进学生的身心健康成
长。 

（三）培养学生集体主义精神 
在拓展训练教学中，更加注重培养学生的团队意识和精神，

并且拓展训练课的授课形式多种多样，在开展团队合作的训练项
目时，有利于培养学生的团队合作意识和集体主义精神。而且很
多拓展训练的项目比较复杂，凭借学生个人力量很难完成，因此，
需要借助团队的力量才能使训练项目更好的完成。学生在团队合
作过程中，能学会更好的与他人进行沟通与协作，从而不断完善
学生人格品质，令学生充分认识到集体协作的重要性。另外，通
过拓展训练，也有利于学生增强体质，提高社会适应能力，使学
生更好的适应当前社会的发展趋势。 

二、拓展训练在高校体育教学中的实践策略 
（一）加强学生对拓展训练的认知 
为使拓展训练在高校体育教学中能够有效发展，需要在体育

教学中，不断提升学生对拓展训练的正确认识和认知，从而使学
生积极主动地参与到拓展训练的教学活动中。首先，教师可以在
教学过程中向学生讲解拓展训练的价值和训练方法，不断调动学
生拓展训练的兴趣和积极性。随后教师可以将拓展训练内容与传
统体育教学内容进行比较，使学生真正认识到拓展训练的趣味性

和价值。其次，为进一步提高学生对拓展训练的认知，需要教师
根据学生拓展训练的项目需求，在教学过程中适当引入相关训练
项目。例如，篮球比赛、拔河比赛等，先激发学的兴趣。最后，
教师可以引入“孤岛求生”等具有挑战性和趣味性的项目，从而
使学生充分认识到拓展训练丰富性和趣味性。 

（二）合理设置训练课的项目内容 
在体育教学中开展拓展训练项目，除需要加强学生对拓展训

练任之外，教师还应合理设置训练课的项目内容，从而营造良好
的体育教学氛围。一方面，教师和学校可以根据教学条件和学生
的实际情况，为学生制定合理的训练项目。比如，教师可以根据
学校自有的操场和游泳馆等训练场地，为学生合理设置训练项
目，并将训练项目划分为基本素质训练和综合素质训练。使学生
在训练过程中，不断提高自身能力和综合素质。另一方面，学校
也可以与企业进行合作，丰富户外训练项目，教师可以利用户外
训练项目，如“飞越峡谷”、“雷区取水”等相关拓展训练的项目，
不断培养学生良好的心理素质，进而有效提高学生思维创新能力
和团队合作能力。 

（三）做好拓展训练安全预防工作 
在开展拓展训练项目过程中，有很多的拓展项目都具有一定

的危险性，如果训练不当，会使学生身心受到伤害。因此，学校
和教师需要做好拓展训练安全预防工作，从而使学生能够更安全
的进行拓展训练。第一，学校可以对有关危险项目制定相关安全
保障体系，还可以为学生设置安全保护器材，避免学生受伤。第
二，教师在开展拓展训练之前，要告诉学生正确的操作方法和注
意事项，使学生能够按照相关安全规定完成训练内容。第三，需
要教师随身携带急救箱，并在学生训练过程中有效监督学生，进
而保障学生的安全，有效提高体育教学质量。 

结语： 
总之，拓展训练能加强高校体育课程的趣味性，不断提高和

激发学生体育运动的兴趣和积极性，促进学生身体素质的提高。
在高校体育教学中开展拓展训练，需要加强学生对拓展训练的认
知，不断丰富和完善拓展教学内容，并做好安全预防工作，促进
拓展训练的有效开展。 
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