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引言

体育课的开展是衡量学生是否能在高强度的训练中继续保

持良好心态的重要依据。目前，教育体制一直在改革，学校应新

课改的要求，也对体育教学任务做出了一些改变，为使学生德、

智、体、美、劳全面发展，把小学体育田径训练作为重要一项教

学目标，实现既保持传统又发扬新思想的教学理念，从而提高教

学效率，下文则给出了提高其训练科学有效性的具体方法。

一、田径训练从小学开始的必要性

不难看到，眼镜已经成为了学生的一个普遍标志，现在很多

小学生也高高架起了厚厚的眼镜片，甚至有些人摘掉眼镜已经看

不清楚东西了，但是随着互联网时代的到来，同学们恐怕很难放

下手里的电子产品，因为他们不仅仅是单纯地玩游戏，还要上各

个学科的网课，造成小学生小小的年纪就身心俱疲。针对这种现

状，教育部门联合学校已经开发了新的教学任务，就是在体育课

堂上进行田径训练，不仅可以让同学们呼吸新鲜的空气、在阳光

下快乐地奔跑，而且能大大提高他们的身体素质。

二、适应于小学生训练的要求

（一）选择良好环境、调整训练强度

小学有六个年级，随着年级的增长，学生学习的任务量一

天天加重，而且他们正处于成长阶段，因此教师应该把握好训练

尺度以及训练强度，不要带领学生做太剧烈的运动，以防在后面

的课堂注意力不集中，精力不充沛[1]。通常情况下，将体育课设

置在下午，并且在下午进行相关的体育训练，一节课时长为45分

钟，强度的训练为25分钟，接下来的20分钟进行恢复体力的身体

训练。

（二）注意学生安全、提前做好调查

教师要观察每一位同学的身体情况并提前做好调查，确保

同学安全是所有训练的前提，而且要设置多种多样的训练内容。

学生则听从指挥，服从安排，有秩序地进行各个项目的练习。首

先在上课前，检查运动场地的体育设施是否存在不安全因素，并

要求学生在有体育课的一天尽量穿运动服装、运动鞋，其次在训

练前，带领学生做好热身准备，这就要求教师清楚地掌握动作要

领、正确地使用体育器材。

三、提高田径训练科学有效性的策略

（一）设立趣味运动

众所周知，学生只在乎他们自己感兴趣的事，为了让他们在

体育课上保持自主探索的意识，教师应该善于发现和培养他们的

学习兴趣，设立一些趣味活动。例如，教师根据小学人民教育出

版社1至2年级全一册的《体育与健康》中的第四章第三节《跳跃

与游戏》的教学内容，设置三个游戏，可以分别是“小青蛙跳荷

叶”、“跳绳比赛”、“立定跳远”，其中立定跳远书上有完整

的图文示范：两脚自然分开，两腿屈膝半蹲，两臂后摆，上体稍

前倾，两脚用力蹬地向前上方跳起。通过这些趣味活动可以很好

地激发同学们的兴趣[2]。

（二）安排训练方法

教师在对学生进行系统田径训练之前，应该制定一个完整

的训练计划，如果学生不知道自己该做什么训练，而随便去做一

些动作，不仅不会带来良好的训练效果，而且一旦学生不专心，

很容易造成肌肉损伤，因此，教师要考虑学生的身体状况、学习

热情程度等因素再进行制定。例如，小学人民教育出版社1至2年

级全一册的《体育与健康》中的第三章第四节《安全的地进行游

戏》都给教师提供了很好的计划内容，让同学们说出自己喜欢的

体育运动，然后教师投其所好制定出符合田径训练的方案[3]。

（三）创造积极氛围

每个学生都是一个个体，都有独立的人格，所以在课堂上

教师声音洪亮以带动学生积极性，在训练过程中，给予学生适当

的鼓励和评价，让学生保持活力和良好的心情。例如，教师根据

小学人民教育出版社1至2年级全一册的《体育与健康》中的第三

章第一节《积极愉快地上好体育课》里的“六做到”要求学生，

分别是“排队集合快、静、齐”、“专心听讲看示范”、“团结

合作认真练”、“遵守纪律保安全”、“上课、下课要行礼”、

“爱护公物记心间”。不仅可以使学生变得积极有序，而且大大

地提高了课堂效率。

结束语

总而言之，实现同学们的全面健康发展不能只停留在表面，

要在具体实施中下功夫，但是在实施过程会中有很多绊脚石，像

小学生父母过于注重孩子学业而不同意孩子参加体育田径训练，

这就需要教师做好思想沟通工作。有一个好的身体和健康的心理

学生才能在学习的道路上持续走下去，而且为了他们更美好的未

来，培养他们健全的人格，体育发展对他们来说非常重要。
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如何提高小学体育田径训练的科学有效性
秦洪彬
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[摘　要] 要想让同学们有一个既系统又完备的教育学习体系，小学则是最良好的开始，为了使同学们身心得到健康发展，首先学校要善

于承担责任，其次教师要在课堂中严格要求学生达到一定的体育标准，并且要时刻关注同学们的身体状况。但是就目前各个小学体育田径训练

的情况来看，并没有取得令人满意的效果，本文就如何提高小学体育田径训练的科学有效性进行了详尽的探讨。

[关键词] 小学体育；田径训练；科学性；有效性


