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1、研究对象与方法
1.1研究对象：小学生
1.2研究方法：逻辑分析法、资料查询法、网络法
2、结果与分析
2.1什么是身体素质
身体素质是人体活动的一种能力。它是指人体在运动、劳

动和生活中所表现出来的力量（如举重）、速度（如短跑）、耐
力（如马拉松）、灵敏（如各种球类）和柔韧性（如下叉）等能
力。身体素质，因人而异。良好的身体素质是促进生长发育，增
进健康以及掌握运动技术，提高运动成绩的基础。参加任何一项
运动训练以及体育教育，同时都能改善和发展多种素质。例如：
同学们练习短跑时，主要发展的是速度，同时也能改善力量和耐
力。此外，良好的身体素质是可以遗传给下一代的，这就是为什
么许多优秀运动员的后代奔跑、跳跃能力以及灵活性、协调性天
生就比别的孩子好的原因。2.2小学生身体素质发展的特点

身体素质是人体在运动中所表现的各种机能能力，它是衡量
体质状况的重要标志。身体素质包括：力量、速度、耐力、灵敏
和柔韧五个方面。在山东省教委公布的1985年至1995年全省学生
体质调查结果中，显示该省 中小学生在耐力、柔韧和力量素质出
现不同程度的下降。上好体育课，对促进学生身体素质的发展具
有重要的现实意义，小学体育教学应重视全面地发展学生的身体
素质，为儿童少年的健康成长打下良好的基础。

2.3如何发展小学生身体五大素质
2.3.1发展力量素质的方法
力量素质是指人体神经肌肉系统在工作时克服或对抗阻力的

能力。
力量素质是我们人体在肌肉紧张或收缩时表现出来的一种能

力。例如：搬桌子、举重石等。力量素质是一切素质的基础，人
体所有素质在一定程度上均取决于力量素质的好坏。人的力量增
长在不同年龄增长速度也不同。在10岁之前，男同学和女同学的
差异不大，增长的速度也比较缓慢。从11岁开始，增长速度快起
来池，男女生的差异也开始显露出来。

力量练习应适度进行。青少年时期，骨骼有机物质多，无机
盐少，骨骼富有弹性，不易折断，但如果负重力过大，骨骼就易
弯曲变形。这时期同学们的身体增长相对较快。因此，不要过度
进行促进肌肉增强的力量练习，以免影响骨骼发育。

发展素质的练习分为克服本身重力练习和克服外部阻力练习
两大类。

①克服本身重力的练习
仰卧起坐：发展腰腹肌群力量。起坐时双肘须超过两膝，仰

卧时两肩必须触垫。
立定跳远：发展腿部伸肌的爆发力，两臂用力前上摆，两腿

迅速蹬地跳，空中身体充分伸展，落地屈膝前倾。
②克服外部阻力的练习
原地单、双手投实心球：发展全身肌肉力量和投掷能力。
投垒球或沙包：发展全身肌肉力量和投掷能力。要求持球手

臂引伸充分，蹬腿、送髋，从胸带肩，挥臂要快。
2.3.2发展速度素质的方法
速度素质是指人体快速运动的能力。包括人体快速完成动

作的能力和对外界信号刺激快速反应的能力，以及快速位移的能
力。

速度素质是人体进行快速运动的能力。儿童少年时期，由于

大脑皮质兴奋性和提高过程灵活性高，反应快，所以小学阶段是
发展速度素质的良好时期。在体育教学中，可以适当安排一些频
率高和反应速度快的教学手段。短跑可以很好地发展速度和速度
耐力素质，宜于儿童少年练习，但在具体安排中应科学地控制练
习的强度、距离的长短、重复的次数和间隔的时间。另外，在固
定跑台（跑步机）上练习跑步时，对技术有一定的要求，小学生
不宜采用。

2.3.3发展耐力素质的方法
耐力素质是指有机体坚持长时间运动的能力，也可看作是抗

疲劳的能力。耐力素质在儿童少年身体素质 自然发展过程中，是
较薄弱的环节。目前我省小学生耐力明显下降，令人十分担忧。
体育教师不能不进行耐力 练习，但也不要过多地进行耐力练习，
耐力练习应作为全面身体素质练习的一个必要方面安排在计划之
中，但 必须循序渐进，逐渐增加运动距离，适当合理地安排中等
强度的耐力练习，并有间歇地逐步延长持续时间，以便发展耐力
素质。

2.3.4发展灵敏素质的方法
灵敏素质是指在各种突发变化的条件下，人体能快速、准

确、协调、灵活地反应过来，并迅速地适应变换情况完成动作的
能力。灵敏素质的提高能更好地发挥力量、速度和耐力的潜在能
力，对我们的日常生活和学习都有很大的帮助。

为锻练灵敏素质，可以让同学们多参加体操、球类以及游戏
等项目的运动，这些项目都是锻练和发展灵敏素质的有效手段。
在发展灵敏素质的练习上可以采用的方法有：

踢毽子：各种踢毽子的动作，都应左右交换进行，使两脚都
均衡地得到锻练，每 次练习一般不超过30分钟。

跳绳：跳绳的方法应是左右脚交换练习，跳绳时应用前脚掌
着地，练习时间不超过30分钟。

跳高：上一步起跳，助跑3步起跳，用摆动脚触高悬物，三
步助跑起跳过低橡皮筋。

3、结论与建议
3.1少儿力量训练应以动力练习为主，少用或不用静力性练

习，特别要尽量避免出现憋气动作，以免影响其正常的生理发
育。

3.2由于移动速度具有多素质综合利用的特点，移动速度的发
展与力量、耐力等其他身体素质的发展有着密切的关系，因此，
对少儿进行速度练习的同时，要十分重视全面身体素质的训练。

3.3儿少进行耐力训练的内容手段应是多种多样的，不应只
局限于长跑的练习可选用活动性游戏，球类运动，骑自行车，滑
冰、登山和循环练习等。

3.4儿少柔韧性练习，应多用“缓慢式”和“主动”活动。这
是因为儿少关节牢固性差，骨骼易弯曲变形，不利于促进孩子的
健康成长。

3.5灵敏素质练习一般安排在课的前半部分学生体力充沛，精
神饱满时进行。在进行灵敏素质练习时，老师应用用各种手段，
消除学生的恐惧心理或紧张状态，以保证练习取得良好的效果。
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浅析小学体育身体素质的训练
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[摘　要] 我们现在所培养的学生是21世纪我国社会主义建设的生力军和主力军，因此他们的素质如何不仅直接关系着他们自己的前途，也

直接关系着我们民族的命运和国家的未来。从现在开始就要对提高他们的综合素质给予充分的重视，既要让学生养成良好的道德品质和行为习

惯，学好最基础的文化科学知识，还要有健康的体魄、正确的审美能力、良好的心理素质以及创新和实践能力。在其中最基础的是首先提高他

们的身体素质。因为没有健康就没有一切。
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