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制相应的图像，让学生通过观察和分析图像来理清自己的学习思路，从而有效地实

现对数学问题的理解，促使学生更快地解决数学问题。

三、创设数学教学情境

大部分的小学生都没有很强的自控意识，所以他们在学习数学知识的过程中，

很容易出现跑神，开小差等问题。不仅如此，由于小学生知识体系不完善，逻辑思

维能力也比较弱，所以他们独立分析问题的能力也并不强，在学习当中非常需要他

人的引导。如果数学老师没能发挥自己的教学指导作用，对学生的学习进行有力辅

导，那么学生们就很难凭借自己的思维能力去理解过于抽象的数学知识。因此，小

学阶段的数学老师一定充分结合学生的学习特性和年龄特点进行绘图教学，借助绘

图教学的方法创设一个更加生动的教学情境，提升学生的学习质量。

在教学中，老师就可以引导学生自己进行绘图学习，让学生们按照老师对教学

内容的描述来画出相应的数学图像，用线段、图像等等方式把一个个抽象的数学元

素，变成具体的数学图像。然后老师再引导学生对图像进行分析，让他们通过对图

像的观察和剖析，一步步理清自己的学习思路，抓住解题的关键，最终找出问题的

答案。比如，在学习加减法时，老师们就可以为学生打造一个教学情境，让学生们

在生活化的情境中完成对数学知识的理解，如：“小明一共有10个苹果，他2个给

小红之后，还剩下多少个？”然后老师再让学生们拿出纸和笔，并指导学生用红色

的笔在纸上画出10个苹果，表示这是小明的苹果。之后，老师再让学生们用绿色的

笔标记2个苹果，表示这是小明送给小红的，完成绘图任务之后，老师就可以问学

生：“现在有几个苹果是小明的，几个苹果是小红的呢？”学生们通过分析图像就

会得出，“8个苹果是小明的，2个苹果是小红的”。然后老师再由此引出加减运算

法则，而学生们经过了绘图操作之后，也更能理解加减运算的规则，从而有效地提

升了学生的学习效率。

四、结语

综上所述，绘图教学法对于激发小学生学习能力，提升学生数学学习素养有很

大的作用。因此，数学老师一定要重视对这一教学方法的应用，让学生们能够通过

绘图教学法，真正爱上数学，喜欢数学，这样才能实现提升学生数学思维能力的目

的，促进小学生数学教学效率的有效高的。
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田径是一项对于学生体力要求非常高的运动项目，所以在小学阶段，对于田径

运动员的核心力量锻炼更要注重，因为从小就开始锻炼，对于学生的体能和技能方

面的提高，效果往往比等到学生长到一定年龄以后要好。但是，在这个身体发育尚

未健全的年龄阶段，对于训练方法的要求也会相对比较高，既要求注重学生的身体

健康，又要兼顾学生田径运动实力的培养和提高。因而，我们一定要把握好小学田

径运动员核心力量锻炼和培养的关键时期，这将有利于学生的身体素质增强与未来

在体育方面的长远发展。

一、核心力量训练对于小学田径运动员的重要意义

（一）有利于学生身体协调性的提高

核心力量训练主要是指对于人体中间环节的力量训练，其中包括29块肌肉组成

的肌肉群。这些肌肉群对人体的重心负担、力量传导等方面有着至关重要的作用。

只有强有力的核心肌肉群，才能够承载整个人体的一系列运动行为，让人体变得更

加强健有力，身体协调能力也能进一步的到提高。

（二）有利于磨练运动员的意志

田径运动是一项高强度、持续性较强的运动，所以需要运动员有足够的耐力。

所以，长期进行核心力量的训练，更加有利于锻炼运动员的身体素质，磨练运动员

的意志，从而提高运动员的运动水平和运动能力。值得一提的是，这种强大的意志

力在未来学生的学习和生活当中，也能够起到重要的积极作用。有了这样强大的意

志力，对于生活和学习当中压力的承受能力也会比常人更好。

（三）促进运动员运动效率的提高

在田径运动比赛当中，除了意志力的比拼，还有运动方法的比拼。因为，能

够成为田径运动员的学生，在体能方面肯定也受到过足够的锻炼，运动员与运动员

之间的差距不会很大。在这样的情况下，要想取得胜利，就必须要有足够的运动技

巧，在运动当中节约体力，以保持体力迎接最后的冲刺。所以，一定要注重平时的

核心力量训练，学会在高强度的运动当中保存体力，提高运动效率。

二、核心力量锻炼的注意事项

（一）不可操之过急，要遵循客观规律

体能训练并非一朝一夕的事情，而是要经过长期坚持，才能慢慢达到一定的

水平。尤其是小学阶段的学生，身体发育还不够健全，在体力方面也比较弱。如果

在训练当中操之过急，可能会造成运动员的身体损伤，更不利于学生未来的体育发

展。所以，我们对于小学田径运动员进行核心力量训练的时候，一定不能心急，需

要一点点的增加运动量，让学生有一个慢慢适应的过程。

（二）注重训练趣味性的提升

田径运动的核心力量训练，往往运动方式总是那几类，不会有太大的改变。并

且，这些训练进行的时间通常都会比较长，所以，整个训练过程其实都是非常枯燥

乏味的。在这样的情况下，就会造成运动员的精神懈怠，不理会达到良好的训练效

果。因而，我们必须注重提升锻炼过程当中的趣味性。

（三）尊重个体差异

由于每个人的身体素质之间存在差异，所以在田径运动当中的表现也会存在差

异。一些运动员能够接受高强度的训练、高密度的比赛，但是有些运动员的承受能

力就比较有限。这个时候，在训练当中就不能一概而论，不能把素质高的运动员和

素质较差的运动员混为一谈，而应该进行适当的区别训练。对于那些能力水平较高

的运动员，可以适当加大训练难度、拉长训练时间，进行优化拔高训练。对于那些

水平较低的运动员，则需要适当的放慢进度，循序渐进的提高能力。总之，就是不

能不加区别的“一刀切”式训练，让能力强的得不到进一步的提高，能力弱的又追

不上训练的进度。

三、小学田径运动员核心力量训练的提升方法探究

（一）注重计划制定

好的方法可以使训练事半功倍，所以在进行核心力量训练的时候，首先要制定

合理详细的训练计划，不能想到什么练什么，毫无章法和规律可循。在制定计划之

前，首先需要对运动员进行一个综合评估，充分了解这些运动员的总体水平、个人

优势、弱点等方面的信息，然后才能开始有针对性的制定计划。核心力量的训练首

先要让难度适合运动员，然后才要注重训练方法的合理运用。

（二）重视方法总结

在运动员的训练过程当中，总是会存在各种各样不可控的问题，所以，我们

需要时时刻刻进行训练方法的反思和总结，对于那些效率高、训练效果好的训练方

法，需要继续保持和发扬。对于那些训练效果不大，训练效率比较低，或者容易造

成运动员受伤事故的方法，则要及时纠正或者淘汰。

（三）静态训练与动态训练有机结合

我们知道，核心肌肉群有多达29块肌肉，每一个部位的肌肉都有针对性的训练

方法去，所以，为了增强运动员的整体力量，我们需要对这些部位进行有针对性的

训练，这样的训练就可以被称之为静态训练。就比如平衡垫俯卧撑，需要将平衡垫

放在地上与肩同宽的位置，两手放在平衡垫中心，进行俯卧撑的动作。身体从头到

脚保持一条直线，下落到肘关节90度角。起来时注意肘关节不要超伸。动态训练是

田径运动员的主要训练形式，这种形式能够让运动员更好的掌握在运动过程当中的

运动技巧和保存体力的良好方法。主要形式有：动作训练、爆发力训练等。静态训

练是对于部分肌肉的训练，动态训练则是对于肌肉群的整体训练，只有达到二者的

有机结合，才能充分提升运动员的身体素质和运动水平。

结语

总而言之，对于小学阶段田径运动员的核心力量训练，一定要充分尊重这一年

龄阶段学生的身体素质、发育状况来制定合理的训练计划，并且在训练当中要有一

个动态的调整机制，对于方法、计划、进度等方面，要根据实际的训练效果来进行

调整。对于不同水平和素质的运动员，也要加以区别，分别制定适合的计划，注重

强化训练，达到整体素质和水平的提升。
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[摘 要]小学阶段是学生生长发育的关键时期，田径运动员的核心力量训练，有利于促进学生的生长和发育，提升学生的田径运动能力。因而对于小学田径运动员的核

心力量训练，是小学体育当中至关重要的环节。这不仅仅关系到学生身体素质的提高、意志力的锻炼，也深刻影响着我国体育事业的发展和体育综合能力的提升，因而，本

文也将就立足于小学田径运动员的核心力量训练，探索并发现促进小学田径运动员核心力量训练的有效方法，为小学田径运动员身体素质的提高和引动技能的强化提供有限

借鉴。
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