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体适能训练是西方国家最近十几年来在运动健康方面研究

的主要成果。此方式基于研究科学性健康运动，从健康科学理论

不断对各方面进行研究，旨在提高人们的身体健康水平，改善日

常生活中的运动质量。但在我国现阶段的小学体育与健康教学还

处于很基础的阶段，在此方面的水平还是非常贫乏的。为对小学

高年级的体育与健康课程进行优化培养，本篇文章以体育与健康

理论为基础，通过引入体适能训练的方式对课堂教学方式进行优

化，使学生的体质健康水平得到提高。以下是对促进小学高年级

体育与健康从理论和实践方面给出的一些对提升小学高年级体育

与健康课程的一些改善建议。

一、体适能训练简述

（一）产生与发展

“体适能”一词最早产生于上世纪80年代的美国，当时的

美国大多数人都会出现心里压迫与紧张的问题，使当时的社会处

在一种相对较为紧张的环境中。导致人们的生活方式也出现了转

变，因此青年的运动量极速下降，各种由于肥胖和生活方式不健

康带来的疾病和问题不断攀升。为解决这一状况，美国AAHPERD

组织提出一种能够对青年的生活方式和体育运动做出改变的方

式：体适能训练，运用这一方式对青年的基础体育运动进行改善

与提升。

（二）相关概念

我国对体适能训练这这一方式还没有系统性的概念，尚未

具有科学性的定义。WHO对体适能的定义是：在应付日常工作之

余，身体不会感到过度疲倦，还有余力去享受休闲及应付突发事

件的能力[1]。

（三）可分类型

根据对象的情况和需求的不同，AAHPERD组织将体适能训练

分为健康体适能和竞技体适能。竞技体适能是为在体育竞技比赛

中达到更高的水准，获得相对较好的成绩。因此，竞技体适能多

数情况下主要针对参加比赛的运动员。而对于普通人而言，他们

只需在日常生活进行适当的体适能训练即可。健康体适能由五项

衡量人体运动健康素质的要素组成，即心肺耐力、体脂率、肌力

适能、体肌力适能、柔韧度适能[2]。

二、将体适能训练引入小学体育与健康

体育与健康的课堂教学对于学生十分重要，是培养学生良好

身体素质不可或缺的组成部分。同时也是提升全体国民身体素质

的根基。小学阶段的学生身体肌肉处在可塑性较强的时期，学生

能够迅速地适应这种训练方式，因此此阶段是进行体适能训练的

最优时间。虽然随着成长也可以进行体适能训练，但这个过程对

体能训练的渴望度是随之降低的。所以在小学阶段的体育与健康

课程中融入体适能训练对学生们的心理和身体都有着重要影响。

三、构建体适能课程

（一）教学内容

高年级小学生大多都处在10-12岁年龄段，这个时段是学生

们身体活动能力最为灵敏的时期，男生女生的耐力素质和速度能

力都处于上升的状态。因此，在体育健康教学的体适能教学内容

设计中要将重点集中在速度、耐力和忍耐力的训练上。教学内

容的结构性设计根据课时安排将整体教学内容划分为两个教学阶

段，在第一阶段安排些较为基础性的训练，有了一定的基础累计

后，再进入第二个阶段，第二阶段就可以设为强化性训练[3]。

第一阶段，在课程初始阶段用1-2课时先对学生进行体质测

试，对学生的身体素质能力有一个总体性的了解。接下来就可以

对学生进行相应的能力训练。心肺耐力适能训练进行长走，走跑

交替过渡到慢跑，最后进行比赛。肌力适能训练进行仰卧起坐、

平板支撑；俯卧撑、弹力带练习；跳绳、跳箱的练习可以分别对

肢干、上肢、下肢的肌力进行增强。通过对身体各部位的拉伸进

行柔韧适能训练。通过跳板、步伐、跳跃、绳梯的练习进行协调

灵敏素质的训练。最后通过耐力跑练习进行耐力适能的锻炼。

第二阶段，对练习过程中的动作进行纠正，整体性的复习第

一个阶段的练习，最后进行体质测试并并与训练初始阶段的测试

联系起来比较，分析结果，综合评价。

（二）教学评价

根据训练内容的划分可以相应的将教学评价分为初始诊断评

价，过程评价，结果终极评价。对进行适能训练前的测试进行初

始评价，通过训练过程中的记录进行过程性评价，最后对期末的

测试成绩和初始成绩进行对比进行终极的对比综合评价。

结束语

本文通过对体适能训练在课堂中进行构建，将体适能训练运

用到小学体育与健康的课堂教学中，使高年级小学生的身体能力

素质得到改善，从而对学生整体能力进行提升。

参考文献

[1]朱浩.体适能训练对小学生体质相关因素影响的实验研究

[D].北京体育大学，2017.

[2]隋勇，李采丰.体育教学应重视学生体适能训练[J].中国

教育学刊，2016（11）：107.

[3]尹衍强.体适能训练概念的辨析[J].科教导刊（上旬

刊），2016（10）：133-134.

体适能训练模式在小学高年级体育与健康课程中的构建研究
巫锦敏
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[摘 要] 体适能训练作为能够促进身体健康的一种方式，与学校提倡的健康教学完全吻合。本篇文章从概念、类型、起源、对体适能进

行知识上的梳理，再将体适能训练运用到小学体育与健康课堂中进行分析，从教学方式、内容、评价等多方面进行探讨，将体适能训练完美的

引入小学高年级体育与健康的课堂中。
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