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ABSTRACT 

In the past, College Physical Education was relatively single and the content was boring. Integrating the links 

of sports games into the teaching can enliven the classroom atmosphere and promote students' interest in 

sports gradually, so as to improve the physical health level of vocational students and Physical Education 

teaching effect of physical quality. 
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摘要 

以往的大学体育身体素质练习相对单一，内容枯燥，在教学中融入体育游戏的环节可以活跃课堂气氛，

促进学生逐渐对体育运动产生兴趣，从而提高大学学生体质健康水平和体育课身体素质教学效果。 
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1. 前言 

当前大学院校学生的体质健康水平仍是其综合素

质的明显短板。身体素质的如何直接反映人们在日常生

活中承受能力的强弱，学生体体质状况下降势必影响学

生身体健康
［1］

。身体素质练习作为大学体育课程中的重

要组成部分，有效开展教学和练习对促进学生体质健康

有很重要的作用。目前在大学体育课的身体素质教学中，

普遍引进了体育游戏内容，这种寓教于乐的形式提高了

大学生对体育活动的兴趣，在身体素质练习上达到了传

统的教学模式所没有过的教学体验。 

2. 大学体育游戏教学的问题 

2.1. 教学形式化 

大学体育教学中加入体育游戏的教学模式并不少

见，但据调查很多大学开展的体育游戏教学都比较单调

枯燥。有的老师对于体育游戏理解为让学生自由活动，

放松了体育教学的环节，没有进行系统的锻炼和运动，

也没有根据大纲开展体育教学活动，因此造成了学生上

体育课只是尽情的玩游戏，没有形成学习和锻炼机制，

影响了体育教学身体素质练习的效果
［2］

。 

2.2.针对性不足 

体育游戏有很多形式其中也不乏有项目针对性的

体育游戏，由于体育游戏的多样性，体育老师在选择的

时候带有一定的随意性
［3］

，没有根据体育项目的特点选

择有针对性的体育游戏，因而不能对课堂教学产生促进

作用。体育游戏的强度和游戏的选择对于不同性别和身

体素质的学生来说会产生不一样的作用效果，因此必须

对不同类项的学生选择合适的体育游戏，让学生通过体

育游戏提高身体素质练习的效果。 

2.3. 缺乏趣味性 

身体素质练习中的体育游戏须具备趣味性，来激发

学生对身体素质练习本身产生兴趣。通过体育游戏的互

动加强师生之间的联系，还可以增进彼此的情感。但是

有的体育游戏缺乏趣味性，学生在做游戏的时候觉得兴

致索然，反而会缺乏参与感。而且有的体育游戏形式化
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明显因此也很难调动同学们的积极性。 

2.4. 忽视学生个体感受 

学生在做体育游戏的时候参与意识很强，很多学生

为了团队的荣誉会尽力表现，但是有的学生因为身体素

质的原因在游戏中表现得差强人意，觉得给团队拖了后

腿，所以对游戏产生了厌倦的情绪，也对自己的体能产

生了怀疑，造成不喜欢体育运的现象，反会影响了体育

教学的开展。 

2.5. 内容枯燥 

游戏内容的选择需要与时俱进跟上时代的步伐，有

的游戏形式过时，内容单调枯燥，学生不感兴趣，参与

意识会下降。而且不同游戏内容本身的锻炼效果也不一

样，过于单一的体育游戏内容不能对所有学生起到锻炼

的作用。 

2.6.传统体育教学的影响 

以往的大学体育身体素质练习的教学内容比较枯

燥，教学手段单一。老师只会让学生重复一些简单的动

作，除了跑就是跳，久而久之学生感受不到运动的乐趣，

也很难养成体育运动的兴趣，老师没有从学生内心感受

的角度去关心学生。同一课堂中，由于学生在性别和身

体素质上存在着差异，课堂对学生不分彼此都采用一套

教学方法，有的学生适应但是也有很多的学生不适应这

种教学方法，因此可以通过开展体育游戏来辅助教学。 

3. 体育游戏在大学身体素质练习中的应用原

则 

3.1. 安全性 

为了保证学生们可以安全的开展体育游戏必须要

确保游戏中不能存在安全隐患。为了防止意外发生，可

通过设置合理的游戏规则规避运动风险。在游戏的过程

中，老师需要在现场进行管控，并且在运动场上配备必

要的应急救援的医疗箱，一旦发生危险要马上进行施救，

立刻停止游戏对受伤的学生进行救治。 

3.2. 目的性 

体育游戏是身体素质练习的辅助教学形式，在教学

中还是要以相应的身体素质教学为主。在挑选体育游戏

的时候要以服务于身体素质教学为目的，选择可以提高

练习教学效果的体育游戏，让同学们通过游戏潜移默化

的提高他们的身体素质水平
［3］

。同时要结合身体素质五

个方面的特点，采用有针对性提高身体素质的体育游戏。 

3.3. 趣味性 

体育游戏需要具有趣味性，在给学生选择体

育游戏内容的时候，要考虑在对应身体素质练习

的基础上增加练习的趣味性，让学生们在游戏中

感受到运动带给他们的乐趣，从而激发他们对练

习本身的兴趣。 

3.4. 竞争性 

体育游戏也要突出竞争的特点。体育运动魅力之一

就是因为它的竞技性，所以竞技是体育运动的特点和乐

趣所在，通过竞技可以激发人体的潜在能量提高体育运

动的水平。由于竞技运动的对抗性很强，因此引导学生

开展体育游戏的时候，要根据学生的身体素质的情况对

他们进行分组，这样同等条件的学生在一起竞技会避免

由于身体素质问题，引起有的学生由于没有参与的机会

而产生厌倦的情绪。 

3.5. 适度性 

游戏项目毕竟不同于真正的比赛，因此在进行体育

游戏的时候，不能过于追求竞技性还要以娱乐为主，不

能由于竞技性太强失去了娱乐的意义，要使体育游戏成

为一种寓教于乐的教辅手段。 

4. 大学身体素质教学中体育游戏创新策略 

在身体素质练习教学中学生通过体育游戏可以领

略体育运动的乐趣，养成体育锻炼的习惯和体育爱好，

起到强身健体的作用。为了很好的发挥体育游戏的作用，

要从身体素质的五个方面有针对性地开展创新的体育

运动游戏。 

4.1. 力量练习中的体育游戏教学 

在大学体育课中身体素质练习力量方面衡量的指

标，通常是采用引体向上、仰卧起坐和握力。传统教学

采用的方式也是简单直接的对这三个项目展开练习。由

于学生本身身体素质的局限性，在练习的过程中往往无

法顺利进行。因此，开展力量素质练习的体育游戏，力

量素质要结合学生之间差异、性别差异、学生个体上下

肢力量的差异进行游戏内容的安排和分组。比如针对男

生引体向上，有的男生上肢力量素质比较好，直接上杆

练习对他的提高幅度有限。有些男生上肢力量素质较弱，

Advances in Social Science, Education and Humanities Research, volume 466

810



直接上杆一个都拉不上，打击其积极性。因此，需要改

变练习的方式。采用搬运沙袋的游戏，把男生的力量素

质按照强弱分组，沙袋重量分类，强者搬重的沙袋，弱

者搬相对轻的沙袋。这样既能强弱、不同性别学生同时

进行游戏，又能因人而异进行力量素质练习。除了这个

游戏适合力量素质练习的体育游戏还有很多，都可以根

据具体的教学内容来开展。 

4.2. 速度、灵敏性素质练习的体育游戏教学 

速度是指在单位时间里完成动作的次数或是身体

快速位移的能力，可以反映人体中枢神经系统的机能状

态和神经与肌肉的调节机能，也可以综合地反映人体的

爆发力、灵敏、反应、柔韧等素质。其表现形式有反应

速度、动作速度和中期性运动中的位移速度。在大学体

育教学中，测试指标有 50 米跑。对于绝大部分女生和

部分男生，在进行速度素质练习的时候，由于下肢力量

比较薄弱，使得他们在跑动过程中有劲无法使，或者跑

动的时候产生无力感。因此，我们可以采用一些既能兼

顾下肢力量又能锻炼速度练习的游戏。比如通过增加腿

部间歇绑沙袋的接力游戏，进行负重和减负的交替练习。

在提高学生下肢力量的同时，感受减负后身轻如燕的速

度感。同时加入接力缓解，能够让学生的注意力集中在

相互配合和竞争中。 

4.3. 耐力素质练习中的体育游戏教学 

大学院校体育课堂中，衡量耐力素质的一个主要测

试指标就是长跑。长跑项目必须有耐力还要有很好的心

肺功能，对于学生的意志力有很好的锻炼作用。传统的

长跑教学都是让学生简单机械的在操场上一圈一圈的

跑，因此学生兴趣索然而且很多体能不好的同学根本不

会参与这个项目
［4］

。因此在针对耐力素质练习的时候充

分考虑到学生对耐力练习的内在抵触情绪。我们需要改

变传统的教学思路，增加项目之间的贯通。例如最近在

高校比较流行的定向越野项目。我们可以采用团队赛的

形式，让学生自由选择队员，并且根据自己的能力相互

配合、协商完成定向任务。耐力好一点的同学可以多跑

一点，耐力差一点的相对少一点距离。而且不论小组内

部怎么调整每个小组的距离是一样的。在比赛以后根据

时间来评选出优胜代表。这样每个小组为了取得好成绩

都会很好的发挥，可以提高体能按照每个人的身体素质

情况得到锻炼。为了做好这种耐力项目的游戏要提前做

好准备工作，如果在户外开展游戏要对场地进行检查，

避免游戏过程中出现危险。 

4.4 柔韧性素质练习中的体育游戏 

柔韧性素质对掌握运动技术、预防受伤的预感性和

可能性、保持肌肉的弹性和爆发力、维持身体姿态等方

面都具有很重要的意义
［5］

。柔韧性的好坏，不仅取决于

结构方面的特点，而且也取决于神经系统支配骨骼肌的

机能状态。在教学中通常测试指标有坐位体前屈、纵劈

叉等。大学身体素质练习中，男生的柔韧性相对于女生

是比较薄弱的，很多男生在做柔韧性测试的时候数据都

是负值。传统的拉伸柔韧性，无论男生和女生都很抵触。

因为柔韧性较差，很难完成。同时由于男女生在同一课

堂，碍于面子，很多人就更加不愿意轻易展示自己的韧

带情况。因此，在柔韧性素质练习环节增加趣味性的游

戏环节更为重要。一方面可以缓解尴尬场面，一方面也

能减少压力。例如一字接龙游戏。我们把学生按照男女

生比例分成均等的几个小组，每一组队员排成纵队，第

一个队员统一从起点开始，一脚踩线尽自己所能做一字

劈叉。第二个队员一脚接第一个队员的脚尖一字劈叉。

依次接龙，看哪一个队的纵队拉伸距离最长，长者获胜。

再比如，我们可以跨步触摸障碍物接力游戏。当然在柔

韧性游戏练习之前要做好热身和拉伸运动，在练习过程

中，要提醒学生时刻注意和感受自身的柔韧性临界点，

防止意外事故发生。 

5. 结语 

在未来大学院校的体育课都要融合体育游戏来进

行体育教学，因为这种教学模式是同学们乐于接受的一

种教学模式，在教学中既有科学性又有趣味性，是一种

寓教于乐的教学方式，由于提高了学生的兴趣，所以教

学理念也被学生迅速的接受了，一些体质不好的学生通

过这种教学方式很快的提高了体能，因此体育游戏和体

育教学相结合的教学方式，在大学院校的身体素质练习

教学中得到了很好的教学体验。 
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