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高校开展体育保健课教学活动主要是为了培养和提升学生的

综合素质，并且在对学生进行实际教学的过程中，其教学方式和

训练方式与传统教学形式相比有很大的更新。通过拓展训练的融

入，更是使其教学模式有了新的突破，使学生能够在授课老师的

引导学，对实际问题进行深入分析和探究，并且从中能够清晰的

认识到自己的优缺点，对自己进行完善，进而使学生的人格得到

完善，更有效的完成教学目标。

一、拓展训练的基本内容

（一）室内外破冰热身项目

这项拓展训练内容是难度系数最小，同时也是最安全的一类

训练项目。主要目的是通过简单的拓展训练，能够使参与者之间

的隔阂消失，使参与者能够积极融入到活动中，为接下来的活动

开展奠定基础。

（二）低要素、低风险的户外项目

这项拓展训练主要以增强参与者之间的默契度为主，使参与

者的综合能力以及训练意识得到培养，对训练场地以及训练器材

要求不高，而且操作简单，很适合融入到高校体育保健课教学活

动中。

（三）高要素、高风险的户外项目

这项拓展训练内容就需要参与者的心理素质以及身体素质极

高，对切需要参与者能够进行自我保护，是培养学生综合能力以

及综合素质的最有效手段，但是因为高要素以及高风险的特点，

并不太适合融入到高校体育保健课教学活动中，但是可以作为高

级拓展训练内容对学生进行适当引导。

二、拓展训练融入高校体育保健课教学中的原因

关于将拓展训练融入到高校体育保健课教学活动中的原因，

主要是为了对学生的综合素质进行有效提升，使学生发展能够顺

应社会发展；同时，拓展训练的融入也是“健康第一”教育理念

指引下开展体育保健课教学活动的必然，是推动学生全面发展的

有效教学策略[1]。

三、拓展训练融入高校体育保健课教学中的策略

（一）所选择的拓展训练项目应该具有较高的安全性

在对高校学生进行体育保健课教学的过程中，应该将学生的

安全问题放在首要位置，授课老师需要保证教学活动中的每一个

环节都是安全的。所以，在对学生进行一些相对危险系数比较大

的拓展训练时，授课老师在学生训练的过程中一定要进行保护，

特别是高校体育保健课教学活动中，因为学生的身体原因，在教

学活动中融入拓展训练应该选择第一种和第二种训练模式，因为

这两种训练模式相对安全，风险系数也比较小。

因此，在将拓展训练融入到高校体育保健教学中时，授课

老师一定要结合学生的实际情况，对教学内容进行科学合理的设

定，按要求引导学生进行操作；同时要对学生进行心理辅导，消

除学生的心理顾虑，将安全隐患问题消灭，保证教学活动的顺利

进行[2]。

（二）所选择的训练方式要灵活多变

将拓展训练融入到高校体育保健课教学中时，也不需要特别

大的场地，同时也要避免外界因素的影响，要对室内外拓展训练

项目进行合理调动，保证训练方式具有一定的灵活性。

例如，天气情况不好的时候，授课老师可以选择室内拓展训

练项目对学生进行体育保健课教学，“七巧板”就是非常合适的

一个训练项目，这项运动不但操作简单，而且在学生进行训练的

过程中，可以发现学生存在的诸多问题，并且能够使学生的思维

能力得到有效训练。

另外，在将拓展训练融入体育保健课教学中时，所使用的训

练器材也可以组织学生进行亲身制作，有些器材也可以是废物利

用。这样不但能够使学生在实践中得到有效锻炼，也能够使学生

的综合素质得到培养，使学生能够留心观察生活，进而使学生心

身朝健康方向发展[3]。

（三）所选择的拓展训练项目要具有一定的知识性以及趣味

性

拓展训练项目在实际运动过程中更像是游戏项目，与游戏项

目不同的是，学生需要通过进行拓展训练运动来提升自身的综合

素质。因此，在将拓展训练融入到高校体育保健课教学活动中的

时候，需要授课老师能够挑选一些既具有趣味性又具有知识性的

训练项目。

通过这些有趣又有知识性的训练运动，学生能够熟练的掌握

体育保健技能，进而在训练之后能够对自身进行反思，更清晰的

去看待自身，实现自我超越，进而使学生的精神素质和身体素质

都得到升华；同时也能够更好的调动学生的参与积极性，使学生

能够主动参与到高校体育保健教学活动中。

（四）授课老师需要提升自身的拓展训练技能以及心理学技

能

想要将拓展训练更好的融入到高校体育保健教学活动中，就

需要提升授课老师的拓展训练技能以及心理学技能，使授课教师

能够准确掌握学生的训练需求以及心理变化，进而能够更好的设

计出科学有效的教学内容。

当授课老师具有较强心理学技能时，就能够对学生的心理

健康状况进行合理分析，找到学生的问题所在，进而在日常教学

中，通过设计拓展训练内容来使学生的心理问题得到缓解，进而

使学生身心得到全面提升[4]。

结束语

想要将拓展训练有效的融入到高校体育保健课教学活动中，

就需要授课老师能够结合高校学生的心理以及生理特点，在传统

体育保健科教学模式基础上进行革新合格完善，进而使学生的参

与积极性以及对体育运动的兴趣得到有效提升，在提升体育保健

课程教学质量的同时，使学生的体育保健意识得到培养，体育保

健技能得到有效提升，使学生的综合素养与综合能力得到提升，

为学生日后的学习和发展打下良好基础。
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拓展训练融入高校体育保健课教学之研究
刘庚碧

(滇西科技师范学院体育学院 云南 临沧 677000)

[摘 要] 体育保健课程的开创主要是为特殊身体状况的学生开设的一门课程，为其学习与生活带来便利，促进生生、师生之间的感情，

使学生身心得到全面发展，进而促使学生综合素质的提升。为了能够更好的开展高校体育保健课教学活动，为其树立自信息，各高校根据学生

以及院校的实际情况，将拓展训练融入到了高校体育保健课教学中，促进高校体育保健课教学质量的提升，推动教学目标的实现。本文结合拓

展训练的基本内容，以及将其融入到高效体育保健课教学中的原因，提出几点融入教学策略，希望可以为高校体育保健课教学活动开展提供一

定的参考价值。
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