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高职体育教学中引入素质拓展训练课程实践研究

李　佳 1，王　越 2 
（1. 北京体育大学，北京　100084；2. 首钢工学院　北京　100041）

摘　要：在首钢工学院实施《学生体质健康标准》过程中，任课教师运用常用数据统计方法，对本校 11 级在校生

身体形态、机能和素质等方面的测试结果进行了分析、讨论，为进一步推进首钢工学院体育与健康课程改革，科学

全面合理地设置课外体育教学目标、安排拓展训练教学内容，促进学生体质健康发展，提高体能测试通过率提供了

科学依据。
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1　现状与背景分析

首钢工学院有相当数量的在校学生

由于受自身因素、家庭环境、学校环境、

社会环境等因素的影响，在学习能力、体

质健康、人际交往、心理健康、性格、价

值观等方面存在着令人担忧的问题。有些

学生，不但不愿参加锻炼，还染上种种不

良生活习惯，抽烟、喝酒、熬夜泡网吧……

无规律的生活节奏导致其身体机能的下

降。学生们普遍存在着重学习而轻锻炼的

思想。

目前，除首钢工学院教学安排中每周

一节的体育课之外，学生很少会去锻炼。

每学期统计出的学生成绩差强人意，而此

类学生比比皆是，这足以体现出首钢工学

院学生的身体素质状况。最让人忧虑的，

还不是一些学生没有健康的体魄，而是许

多学生缺乏志气、毅力，缺乏顽强拼搏、

奋勇争先的精神。那么如何改善学生身体

素质差的现状，塑造良好的心理品质是目

前我们急需解决的问题。

2　研究对象与方法

2.1 研究对象

高职体育教学中引入素质拓展训练

课程实践研究。

2.2 研究方法
2.2.1　文献资料法　经过教学实验，并

查阅大量文献资料，对体育课教学中的身

体素质练习进行改革，引用一些拓展训练

项目。

2.2.2　数理统计法　统计数据对比：任

课教师在 2011 级学生的排球课中分出一

个实验班，其余班做对照班。针对于学

生体质测试项目中的立定跳远、台阶测试 

（等同于 800m/1 000m）素质进行实验。

2.2.3　实验法　利用拓展训练自身特点，

将拓展训练引进首钢工学院体育课之中，

并与其有机地结合，为首钢工学院更好地

开展素质教育服务，切实提高学生身体素

质水平。

3　实验环节的实施

3.1　基础数据背景分析

本学期该任课教师承担 5 个教学班的

体育课，项目为排球，共有 204 名学生，

将 5 个班中的 2 个班作为实验班组，计

85 人。又选出 2 个班作为对比班组，计

表 1　实验班台阶测试实验项目

成绩比率 成绩标准 / 分 台阶测试分值参照 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 67~82 女 60~78 13 15

良好 75~89 男 53~66 女 49~59 14 17

及格 60~74 男 46~52 女 42~48 20 23

不及格 0~59 男 42 及以下 女 41 及以下 38 45

免体测

  测试总人数：85 人　　　合格率：55%　　　合格人数：47 人

表 2　实验班立定跳远实验项目

成绩比率 成绩标准 / 分 立定跳远分值参照 /m 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 2.58~2.66 女 1.99~2.07 10 12

良好 75~89 男 2.3~2.57 女 1.79~1.97 13 15

及格 60~74 男 2.15~2.37 女 1.58~1.76 22 26

不及格 0~59 男 2.14 及以下 女 1.57 及以下 40 47

免体测

  测试总人数：85 人　　　合格率：53%　　　合格人数：45 人
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86 人。

针对于学生体质测试项目中的立定

跳远、台阶测试（等同于 800m/1 000m）

素质进行实验。

注：下文中所出现表 1、表 2、表 3、

表 4 均为未增设拓展训练之前的测试结果

统计分析，现均简称为初始成绩。

3.2　户外拓展训练在课外体育教

学中具体运用情况
3.2.1　户外拓展项目的选择、项目名称、

性质及锻炼价值　目前比较流行的拓展项

目：信任背摔、无敌风火轮、团队金字塔、

抓手、蛟龙出海、高空断桥、高空抓杠、

七巧板、定向寻宝、逃生墙、时空隧道、

断桥、天梯、跨越沼泽齐心协力、斗转星

移、跨越彩虹、罐头鞋、电网、盲人攀岩

等几十个项目。

对于首钢工学院能在课外体育教学

中选择的项目，需要切合实际考虑到学校

的实际设施状况，以此为基础我们选用的

项目介绍如下：（1）齐眉棍。项目特点：

团队协作。目的：培养锻炼学生集体协作

精神、养成默契，体会学生间的抱怨对于

集体协作的危害性，找出正确的办法来处

理工作和学习中出现的问题，发展静力性

练习。（2）10m×20m 袋鼠跳接力跑。项

目特点：团队协作型。目的：发展下肢力

量和心肺功能；活跃课堂气氛，考察团队

协作能力；锻炼团队协作精神、养成默 

契。（3）信任传递。项目特点：团队合 

作、相互信任。目的：发展上肢力量和腰

腹力量；发扬团队精神，让学生通过身体

的接触来实现情感沟通，增进团队行人和

友谊。（4）6 人齐心协力 50m 跑。项目特

点：团队协作型。目的：发展协调能力；

培养团队计划、组织、领导、控制的能力，

学习运用系统思考的方法来处理问题，培

养增强团队整体意识、协作精神和凝聚力，

培养团队应急应变能力。（5）其他项目。

如信任背摔、拉人过河（俗称拔河）、无

敌风火轮等项目。

3.2.2　针对本课题所对应的拓展培训项

目分类　属于耐力方面的项目：6 人齐心

协力 50m 跑、无敌风火轮、齐心协力等；

属于爆发力方面的项目：10m×20m 袋鼠

跳接力跑、拉人过河及时空隧道等；按性

质来分类：个人挑战和团队合作。

3.2.3　实验的感受及反馈　任课教师尽

可能多开展一些项目，希望可以丰富拓展

内容。

在这里举一个实例：任课教师带领实

验班所做的第一个真正的拓展项目是信任

表 3　对比班台阶测试实验项目

成绩比率 成绩标准 / 分 台阶测试分值参照 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 67~82 女 60~78 13 15

良好 75~89 男 53~66 女 49~59 14 17

及格 60~74 男 46~52 女 42~48 20 24

不及格 0~59 男 42 及以下 女 41 及以下 37 44

免体测

  测试总人数：84 人　　　合格率：56%　　　合格人数：47 人

表 4　对比班立定跳远实验项目

成绩比率 成绩标准 / 分 立定跳远分值参照 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 2.58~2.66 女 1.99~2.07 14 17

良好 75~89 男 2.3~2.57 女 1.79~1.97 13 15

及格 60~74 男 2.15~2.37 女 1.58~1.76 17 20

不及格 0~59 男 2.14 及以下 女 1.57 及以下 40 48

免体测

  测试总人数：84 人　　　合格率：52%　　　合格人数：44 人

表 5　实验班 800m/1 000m 实验后结果统计分析

成绩比率 成绩标准 / 分 800m/1 000m 分值参照 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 3：39~3：27 女 3：38~3：24 16 18

良好 75~89 男 3：58~3：40 女 3：58~3：39 17 20

及格 60~74 男 4：33~3：59 女 4：23~3：59 26 31

不及格 0~59 男 4：34 及以下 女 4：22 及以下 26 31

免体测

测试总人数： 85 人　　　合格率：69%　　　合格人数：59 人

表 6　实验班立定跳远试验后结果统计分析

成绩比率 成绩标准 / 分 立定跳远分值参照 /m 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 2.58~2.66 女 1.99~2.07 14 17

良好 75~89 男 2.3~2.57 女 1.79~1.97 13 15

及格 60~74 男 2.15~2.37 女 1.58~1.76 33 39

不及格 0~59 男 2.14 及以下 女 1.57 及以下 25 29

免体测

  测试总人数： 85 人　　　合格率：71%　　　合格人数：60 人

背摔。信任背摔是让一个人站在 1.5m 高

的台上，双手绑住，往后倒下，其余的人

在下面用手臂搭成人桥接应（所有成员将

双脚分开与肩同宽，稍分前后，膝盖弯曲，

呈半蹲状）。其中有个女生本身就很怕高，

所以这无形之中又加大了心理压力，但当

看着一个个同伴很顺利地完成之后，她很

想试试，但仍然害怕，当笔者把她的手绑

住时，告诉她，在她背后有一群可以信任

的朋友在支她。但在她摔下去的那一刹那，

迸发了声嘶力竭的尖叫声，因为此时的她

已经不受理智控制，那个时候都是潜意识

作用。在每个人自己的潜意识里，还是很

害怕被背叛，不信任别人。笔者告诉大家：

以后要尝试去改变，去信任自己的队友。

通过玩这个游戏同学们也总结出了两个字

“信任”。只有完全信任这个集体，才能放

手去做事情，大家共同努力才能做好事情。
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表 8　对比班立定跳远实验后结果统计分析

成绩比率 成绩标准 / 分 立定跳远分值参照 /m 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 2.58~2.66 女 1.99~2.07 14 17

良好 75~89 男 2.3~2.57 女 1.79~1.97 18 21

及格 60~74 男 2.15~2.37 女 1.58~1.76 22 26

不及格 0~59 男 2.14 及以下 女 1.57 及以下 30 36

免体测

  测试总人数：84 人　　　合格率：64%　　　合格人数：54 人

实践证明，拓展训练给了学生们很多

终身难忘的经历，让他们在学会了信任和

沟通的团队精神；学会了挑战自己，学会

了在团队中放松、在游戏中学习、在欢笑

中感悟；体验快乐、感知盲点、深受震撼；

认识自身潜能，增强自信心，改善自身体

质状况；同时也认识到了群体的作用，增

进对集体的参与意识与责任心；改善人际

关系，学会关心，更为融洽地与群体合作。

表 7　对比班 800m/1 000m 实验后结果统计分析

成绩比率 成绩标准 / 分 800m/1 000m 分值参照 人数 占测试人数比例 /%

优秀 90~100 男 3：39~3：27 女 3：38~3：24 13 15

良好 75~89 男 3：58~3：40 女 3：58~3：39 14 17

及格 60~74 男 4：33~3：59 女 4：23~3：59 25 30

不及格 0~59 男 4：34 及以下 女 4：22 及以下 32 38

免体测

  测试总人数：84 人　　　合格率：62%　　　合格人数：52 人

素质拓展训练项目的开展不只锻炼

学生的身体，也锻炼了他们的头脑。每个

项目对每位同学而言，考验无所不在，每

位同学们都有了各自不同凡响的体验。经

过一个学期的训练，同学们付出的是汗水，

换来的是每个人因身体素质的提高，心灵

洗涤后的健康，精神面貌的焕发和发自内

心的笑容。这种团结协作、催人奋进的精

神将永远激励每一位参与的人，笔者坚信，

只要大家齐心协力，定能创造奇迹。

3.3　实验后数据分析
3.3.1　参加课外体育活动锻炼的实验数

据统计效果　实验班人数：85 人 实验后

结果统计分析见表 5、表 6。

3.3.2　参加课外体育活动锻炼的实验数

据统计效果　对比班人数：84 人。实验

数据统计效见表 7、表 8。

实验证明，实验组的提高幅度要高于

对照组，且具有显著性差异（P<0.01）。

4　结　论

4.1　该方案在排球课中发生了实验效

应，进一步说明常规的教学和拓展训练项

目相结合的教学模式在促进学生的身体素

质方面优于常规教学模式。

4.2　该实验拥有挑战性及趣味性，大大

的调动了学生们参与的主动性、积极性和

创造性。充分体现学生成为教学主体的角

色，丰富了高职体育课的内容，拓展了体

育课的发展空间，以此培养了学生健康的

心理、团体精神和顽强不屈的意志力。有

利于学生毕业后能够良好地融入社会。

4.3　在首钢工学院课外活动中开展拓展

训练，不仅能丰富体育课内容，拓展体育

课的时间和空间，而且为高校体育教学模

式开拓了新的思路。在此，以抛砖引玉的

方式，希望更多的人对此项运动重视并参

与进来，为现在更为将来首钢工学院的体

育事业发展作出新贡献。

受到亲身或外界感官刺激带给自己的一种

生理感受或者心理认知而潜在的影响参与

休闲体育活动的一种因素。表 3 可知，与 

“教练”的接触是否融洽作为限制因素在

各个阶层中女性中的体现并不明显，尤其

是较底阶层女性参与商业性休闲体育活动

的机会不多，与教练的接触较少。休闲体

育活动于其他休闲活动相比，它是一种以

身体练习为主的活动，运动损伤、乳酸增

多而导致的肌肉酸痛等状况时有发生，随

阶层的降低，这一因素女性中群体中的阻

碍因素越高，可将加强科学锻炼的引导。

4　结　论

从“休闲限制理论”的 4 个层面即“自

身限制、人际限制、结构限制、体验限制”

讨论各阶层女性参与休闲体育活动的受限

因素。从自身限制而言，“惰性、兴趣不 

足、自身技能缺乏”对各阶层休闲体育行

为发展的限制成份较大，较底阶层因内心

的不自信而造成的害羞心理与兴趣越低而

潜在的限制自身休闲体育行为发展的步

伐与其他阶层相比更加突出；从结构限制

而言；由于现代女性需承担社会与家庭的

双重责任，闲暇时间被大大的挤压，缺乏

时间是限制各个阶层参与休闲体育的重要

因素之一，随着阶层地位的降低，受场地

影响的因素越高。从伙伴限制而言，较底

阶层在休闲体育活动中对同伴和组织的依

赖性更强，更容易因周边伙伴的的缺乏等

原因而影响其对休闲体育的参与，较高阶

层女性对休闲体育参与则表现得更加独立

自主。从体验限制而言，对活动环境的不

适，或因运动中的身体不适而成为阻碍进

一步参与休闲体育活动的现象在较底阶层

中表现得相对突出。不同阶层的女性在休

闲体育行为参与中面临着不同程度地限制

因素，形成不同的阶层差异。
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