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1 引言

随着社会快速的发展，为了培养出符合社会需求的应

用型人才，高校要注重教学的改革，当前社会需要的不仅

仅是技能型人才，更需要身心健康、综合素质全面发展的

人才。而在大学生体育课程教学中，体育训练是为了让大

学生锻炼出健康强壮的体魄，其在大学教学中的重要性愈

发突出。拓展训练是一个全新的体育训练模式，在锻炼身

体的前提下更注重培养学生的团队意识等优秀品质，这不

仅仅让学生的综合素质得到极大的提升，也能让学生未来

能够更好地融入社会。

2 拓展训练概述及其应用于大学体育训练的
必要性

2.1 拓展训练概述
拓展训练最初产生是为了迎合战争的需求，其初始模

式主要是通过游戏来开展训练，在游戏活动中通过对各种

情节以及关卡进行设定，让人们在给定的时间之内通过团

结合作解决问题、达到目标。在问题的解决过程中中，不

仅锻炼了人们解决问题的能力，同时还增强了团队意识。

拓展训练具有多样化的形式与内容，所以不仅仅能够应用

于体育训练当中，在其他各科目的创新教学中，都能够得

到运用 [1]。

在团体性的拓展训练中，个体服从团体，只有当所有

人完成训练才能算是团体完成训练，这样有助于培养出学

生的团队精神与协作意识，让学生更加团结，交流能力也

更好。当然，拓展训练的过程也需要严格要求，只有要求

学生遵守纪律原则，才能够更好地完成任务。

2.2 大学体育训练应用拓展训练的必要性
拓展训练是为了培养全面发展的高素质人才，高校体

育教学的目的不仅是强健学生体魄，也要培养出的人才应

该要满足社会对人才品质的需求，如今社会不仅仅需要具

有出色的个人能力的人才，更注重的是能否拥有团队意识，

而团队意识正是现代大学生所广泛缺失的。拓展训练其最

主要的教育功能就是培养学生的团队意识，所以在体育训

练中加以拓展训练是具有很大意义的。拓展训练是在游戏
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中，使大学生不仅仅能够增强团队意识，还能使其解决问题

的能力以及身理心理的抗压能力都能得到进一步的提高。这

就让学生的综合素质得以提升，更好地满足社会的需求，同

时也是素质化教育改革更加深入的体现。

3 大学体育训练中拓展训练的影响

3.1 综合素质提高
虽然中国一直提倡素质教育，但以“成绩、分数定成败”

的思想在中国教育体系中可谓是根深蒂固，并且还延续到了

如今的一些课程教学中。教师与学生都在追求文化成绩的提

高，而忽视了体育训练。中小学课程教育当中，普遍存在文

化课占用体育课的情况，这让学生从小就认为体育不重要的

观念。但是，身体是革命的本钱，作为学生最后一站的大学，

应该让学生改变这种观念。拓展训练本身就具有一定的趣味

性，能让大学生在游戏中强健自身体魄，提高自身应变能力。

且在团队活动中，个人不仅仅能看到个体对于团队产生的影

响，同时还能找到自身的长处，这不仅仅能提高自己的团队

意识，还能发现自身存在的长处与优势，这有利于学生的综

合素质的提高，为学生以后融入社会也是大有裨益的。

3.2 让教学模式多样化
大学体育训练无非就是田径类、球类或者武术类等，

虽然传统的体育训练内容也比较丰富，但是由于教师所采用

的教学手段过于单一，这让体育训练仅仅只是局限于操场

上，且其拥有固定的考核标准。学生可能因为个人身体素质

原因，即使通过自身努力也达不到考核标准，这不仅打击学

生运动的积极性，也不利于素质化教育的推广。而拓展训练

的场所多样化，且是通过游戏方式来进行训练，让学生在娱

乐的氛围下完成训练。这样不仅能够调动学生的积极性，让

每个学生都参与活动，在提升学生综合素质的同时也使体育

训练教学多元化。

3.3 培养集体意识
现代大学生大多为独生子女，在父母的溺爱下很容易

自私自利，在任何时刻都常常关注以自我为中心，虽然很多

学生只是有一点自我，但是这样的意识存在，导致学生难以

跟别人平等相处。以自我为中心的学生在团体生活中常常会

出现很多心理问题，如悲观、自大、自卑等，这些消极的心

理如果得不到合适的排遣出口，那么对于学生健康心理的养

成是极其不利的 [2]。

拓展训练的过程中，能够有针对性地对这类学生进行

训练。例如，体育教师可以创设一个艰苦的环境或者设置一

个艰巨的任务，只有通过团队合作才能通过训练要求，达到

目标，这样一来，要想完成训练，学生就必须勇敢直面自身

的不足，并且主动、积极地同他人合作，这样有利于学生改

变自我中心意识，同时规范自身的不良行为，与他人平等、

和谐相处，取得谦逊的品质与坚韧的意志，更能让学生了解

团队合作的重要性，在集体活动当中能主动地贡献自己的 

力量。

3.4 拓展学生思维，提升交往能力
应试教育一直为中国国人诟病，因为其容易让学生思

维固定化。大部分家庭因为条件原因，只能唯成绩论，这样

就只能让学生一直处于应试教育当中，随着时间的流逝就会

思维固定化。

活跃的思维能让学生拥有创新能力与应变能力，所以

必须要注重拓展训练。针对思维固定化，可以设计一些富有

想象力跟创造力的训练，让学生在训练中利用自己所学知

识活学活用，团队间的交流也能让学生从不同的角度看待问

题，更有利于学生拓展思维。学生沟通能力也因为应试教育

和鲜于与他人沟通而变低，拓展训练可以根据以上因素，充

当一个沟通平台，让学生有机会跟别人沟通，也有利于拓展

学生的思维能力，强化学生的应用能力，这样不仅能让学生

对自信的培养，也能让学生意识到沟通是十分有必要的，在

以后的步入工作岗位以后，能够具有良好的社会交往能力 [3]。

3.5 树立正确的目标，增强学生自信心
大部分学生没有经历社会的磨练，且自信心多在于吃

穿住行优于他人之上，所以在学生之间容易形成攀比的风

气，对于学生日后步入社会而言，显然是极其不利的。学生

这样的“自信心”明显是错位的，教师应注意给学生纠正。

有些学生习惯于以自我为中心，这样使得在沟通过程中存在

障碍，不利于与他人友好互动交流，长此以往，学生的内心

将会变得封闭，进而导致自信心的缺乏。自信心的缺乏会让

学生形成恐惧心理，即使有些问题能自我解决，但是由于自

信心的缺失，学生会恐惧于解决问题 [4]。可以通过相关的拓

展训练，使学生在团体活动当中感受到乐趣，同时也能够看

到自身的价值，让学生克服恐惧，过得自信心。让学生处于

一个积极的心理状态有利于解决问题，并且让自信增强。

4 结语

总而言之，在大学生体育训练中利用拓展训练是极具

积极意义的，拓展训练不仅凭借自身的趣味性是训练娱乐

化，更能让大学生在训练中培养团队意识并且提高综合素

质。满足当代社会对人才的需求，所以大学院校领导应重视

拓展训练在大学体育训练的应用，这样不仅丰富了教学内

容，也能给培养更多符合社会需求的人才，这才是教育的最

终目标。
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