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中职体育教学中拓展训练的应用探索
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［摘  要］  拓展训练指的是通过专业机构对久居城市的人进行的一种野外生存训练。通过精心设计野外训练活动，可以达到磨练意志，陶

冶情操，完善人格的培训目的。在中职体育教学中运用拓展训练，不仅能够给体育教学注入新鲜血液，还能够提升学生的身体素质。本文就拓

展训练对中职体育教学的意义，探讨在中职体育教学中拓展训练的应用策略。
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1拓展训练对中职体育教学的意义

1.1 能够扩宽中职体育课程的深度和广度

在传统的中职体育教学中，教师通常为了完成中职体育教学

目标会按照中职体育教学大纲规定的内容与进度开展体育教学活

动。教师按照传统的教师教，学生听讲的教学模式为学生授课，

忽视学生的主观能动性，导致学生对于体育教学缺乏性质。

在中职体育课程中应用拓展训练，一方面这种户外的扩展训

练能够吸引学生的学习兴趣，激发学生积极参与拓展训练的热情。

另一方面拓展训练是体育教学的延伸，学生在拓展训练中既能够

将课内学到的体育知识都用上，能够让学生在训练中锻炼身体，

又能够磨炼学生的意志。

1.2 与中职学生的认知规律相符合

中职学生正值青春期，是中职学生最富有探索力，冒险精神

的阶段，也是三观与人格养成的重要阶段。这个阶段的中职学生

往往对于具有挑战性和富有刺激性的运动项目非常有兴趣，但是

意志力不足，遇到困难喜欢打退堂鼓。

在中职体育教学中应用拓展训练，是完全符合中职学生的性

格特点与认知规律的。一方面在中职体育教学中应用拓展训练，

能够让中职体育教学内容变得丰富多样，能够满足学生对于体育

课程的心理期望，能让学生主动参与到体育教学中来。另一方面

教师能够在拓展训练中对学生进行积极的正面的引导，鼓励学生

坚持不懈，让学生在拓展训练中磨练意志，完善人格。

1.3 有利于培养学生的个性与心理素质

随着社会主义经济的发展，越来越多的用人单位对人才的心

理素质非常看重。一方面用人单位希望人才拥有强大的心理承受

能力，能够在日后的生活和工作中保持足够的自信和积极的态度。

另一方面，用人单位需要人才具备顽强拼搏的意志，能够在日后

的工作中保持竞争的意识。中职院校以培养上岗人才为目标，所

以在中职体育教学中应用拓展训练是一种发展的必然趋势。

2 中职体育教学中拓展训练的应用策略

2.1 选择适合的教学内容

体育教师要根据体育教学的目标，与学生的具体情况来选择

适合的拓展训练内容。一方面考虑到学校教学环境的特殊性，所

以教师可以尽可能地选择团体项目。另一方面中职学生毕业后会

走向工作岗位，在工作的过程中，必然离不开同事之间的团结合作。

所以在拓展训练应用的过程中，中职体育教师应该尽可能地为学

生选择团体项目，这样不仅可以提升学生的身体素质，还能让学

生在团队合作中学会处理人际关系，学会团队合作，培养学生的

集体荣誉感。

以求生墙这个拓展训练项目为例，求生墙高度为四米左右，

教师要求学生不借助任何器械越过求生墙。学生一开始面面相觑，

富有冒险精神的男学生会开始不断的尝试能否通过自己的力量越

过求生墙，都以失败告终，学生正在苦恼的时候。中职体育教师

要对学生进行及时的引导，让学生学会发挥集体的力量。这时候，

胆大的学生又开始了不断的尝试，在团队合作的力量下，一个学

生通过另一个学生的帮助，爬上了求生墙，爬上去的学生面临着

两个选择，一个是转身越过求生墙；一个是在求生墙上，帮助其

他的学生登上求生墙。这时候教师又要对学生进行及时的引导，

告诉学生只有互帮互助，才能够真正的获得成功。这样一来，学

生就会留在求生墙上，伸手去拉接下来攀上求生墙的同学。最后

在学生的团队合作下，学生们都翻过了求生墙。

通过选择这种难度适宜，对学生有所启发的拓展训练项目，

可以让学生的综合素质得到全方位的提升。

2.2 科学运用不同的教学方式

每一个中职学生都有自己的特点，并不是所有的教学方式都

适用于每一个中职学生。所以中职体育教师在拓展训练应用过程

中，需要科学的运用不同的教学方式。其次，中职学生往往容易

受到外界的影响，为了避免让这些因素影响到学生体育学习的成

效，在教学过程中，中职体育教师应该针对学生的个性特征与心

理特点设计不同的教学内容，只有这样，才能够保证拓展训练的

顺利开展。

比如在夏天的时候，教师可以选择“浮木架桥”的拓展训练，

实现准备好浮木抛到水中，学生必须通过浮木达到对岸。很多女

学生对此都有畏难情绪，所以教师要针对学生的反应，鼓励学生

并且为学生示范正确的方法。教师在亲自示范之后，鼓励学生尝试。

男生往往跃跃欲试，在尝试的过程中也有学生不慎落水，引来一

阵哄笑，由于水很浅，夏天也比较凉快，所以掉进水里的学生也

不觉得可怕。这样一来，就会有更多的学生愿意参与到拓展训练

中来，这时候教师可以再次给女生加油打气，并且鼓励女生勇敢

尝试，慢慢让女学生克服心理恐惧。

通过科学运用不同的教学方式，教师一方面可以针对学生的

心理特点，对症下药，完成教学任务，另一方面通过赏识与鼓励

学生勇敢尝试的这种行为，教师能够锻炼学生的心理素质，至少

在下一次遇到困难的时候学生不会再表现得特别恐慌。

2.3 加强拓展训练课程师资队伍建设

就目前的情况来说，中职学校在开展拓展训练教学的过程中

还存在两个比较棘手的问题。一是很多中职院校对拓展训练的重

视程度不高，体育教师的数量短缺，一个体育教师同时教好几个

班级，体育教师的质量参差不齐。二是现阶段中职体育教师拓展

训练的经验不足，不具备拓展训练的设计与组织能力。针对这两

个问题，首先中职院校要结合企业用人单位对人才的要求，不断

更新自身的观念，与时俱进，重视拓展训练。其次是中职院校应

该加强对体育教师的拓展训练培训，让体育教师吸收国内外拓展

训练的先进教学经验，然后在教学过程中不断总结探索新的道路。

只有加强对拓展训练课程师资队伍的建设，才能够切实提高中职

体育拓展训练应用的效果。

3 总结

拓展训练是一项非常有效的体育运用，它不仅能够提升学生

的身体素质，还能够强化学生团队合作的意识，能够磨炼学生不

断尝试，不怕失败的意志。在学生中也受欢迎，激发了学生参与

到体育活动的积极性与主动性。相信在体育教师的不断探索下，

中职体育拓展训练一定能够发挥出更大的作用。
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