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一、体育教学运动负荷

体育教学中的运动负荷，在进行体育教学过程中学生做教学

训练时身体能承受得住的生理上及身体上的负荷。它直接的反映

了在体育进行训练过程的时候，学生身体及心里上的变化。而体

育教学运动负荷是否合理，就是教师要考虑的一个重要的问题。

安排体育教学的运动量，要结合人体的生理机能的变化和人体生

理适应规律，逐步调整运动负荷量。实施体育教学运动负荷时，

要做到合理的根据运动负荷的原则要求，以下的几点就是运动负

荷实施时应该注意的地方。

（一）结合体育教学的类型及要求来安排或者定制运动负荷

由于体育教学的主要目标不同，所以其安排运动负荷也不一

样。体育教师在进行体育教学前，就应该仔细了解到该教学的运

动负荷程度及大小，合理的安排体育课堂教学内容。结合不同各

类的训练科目和不同要求来做不同的负荷量训练。并且合理计划

运动负荷训练时间，把握好负荷量，使学生的身体得到充分的锻

炼，增强学生的身体素质。

（二）安排运动负荷要符合学生的身体发展及其自身的运动

水平

体育运动负荷要合理的安排。要做到在不损伤学生身体的同

时激发身体的潜能，促进学生的身体发展。就是说不光要结合学

生的年龄、性别、身体发展状态、运动水平情况、体质强弱等多

个方面来考虑运动负荷量。还应该考虑到其他相关的因素。如：

其他体力活的负担量；还有外在情况的因素，如：气候变化、练

习场地及卫生状况等等。

（三）调节体育教学运动负荷

每个学生在训练过程中表现出来的心理、生理状况是不同

的，这就需要体育教师在教学训练过程中对学生的训练状况进行

关注，或者通过对学生外在表现，或者心率变动来及时判断该学

生运动负荷量的强弱，做到及时沟通调整。因此，体育教师在进

行体育教学运动训练的时候，要在教学前深入了解学生的个体情

况，合理的安排运动负荷量，还要在教学过程中仔细观察和分析

学生运动负荷的强弱变化，以便及时采取有效地措施来调整学生

的运动负荷。

二、影响体育教学运动负荷的原因

（一）运动强度

所谓的运动强度是指在一定时间内，必须完成训练力量的

大小和机体的紧张程度，而训练时的速度和负重量又决定了运动

强度的大小。像短距离冲刺，速度在短时间内进行快速跑步，这

样跑下来会加快心率。而慢跑就不会让心率那么极速的跳动。就

是说快跑的运动强度大，慢跑运动强度要小些。在体育活动中，

跑、跳等都属于运动强度较大的运动，而走、爬等就属于运动强

度相对较小的运动。

（二）运动时间

体育运动时间是指一次体育训练（练习）的总共时间或者每

个训练（练习）的间歇时间。是确保合理定量的运动强度和运动

密度的同时，其所持续的时间。运动的时间直接关系到运动负荷

的大小。学生长其时间的处于一个运动强度较大的训练（练习）

中，这就属于运动负荷过大了。

（三）训练密度及训练间歇时间

训练密度是指在一定时间内重复训练的次数，在体育运动负

荷中反映时间和数量的关系。而训练密度是否在较大程度的影响

着学生的运动负荷，这就与一般运动负荷成正比。训练间歇时间

指上个训练与下个训练之间的休息时间。训练间歇的时间过长，

就会引起运动负荷的变小。而间歇时间过短，又会影响到运动负

荷的过大。

（四）学生个体差异

学生的个体差异，就是每个学生年龄、性别及身体机能水平

的个别差异。在体育教学训练时，相同的练习项目因为学生个体

差异也会存在不同的结果。

三、体育教学运动负荷的调整与控制策略

（一）合理安排体育教学的运动负荷

合理安排体育教学的运动负荷，这对于教师来说就是需要根

据体育教材内容及训练所需要的强弱程度来结合学生年龄、性别

及身体机能水平、体质强弱等各个方面，来做相应的教学训练及

教学活动。可以做运动强度大小的分别交替训练，并适当的安排

学生体育训练的密度。确定新教知识和技能是轻松容易并富有趣

味性，借以提高学生的体育运动兴趣。

（二）合理调整运动负荷、负荷节奏

按一般课程的运动负荷模式来进行运动负荷调整。而运动负

荷的调整策略应做到运动负荷的高低相结合，运动负荷的动静互

交替。这样才能做到兼顾了学生的课后体能恢复。

合理调整运动负荷节奏。教师做好合理的运动负荷曲线教学

设计，就必须兼顾人体生理机能活动的变化及心理变化的特点，

再加上教材的特点、学生的个体情况和体育器材气候等原因来制

定。大多数的运动负荷都是从低到高，循序渐进。而影响生理负

荷的因素复杂多样，在每一堂体育课程教学中都要结合具体的教

学内容和学生的实际情况而合理制订运动负荷曲线。但是不管采

用哪一种模式，运动负荷的调整策略都是高低相结合，动静互交

替。

结束语

体育教学过程中运动负荷的调整与控制的探究探究是为了

能更好的掌握运动负荷量的大小，而具体运动负荷的调整实施能

有效的增强学生的身体素质，提高体育课堂训练的水平。合理的

安排体育运动负荷是指在体育教学过程中，为有效的增强学生身

体素质，而根据不同方面的情况来制订的体育训练负荷量。要认

识到体育锻炼及运动负荷的重要性，才能进一步把体育课的训练

要求具体实施下去，才能在确保学生健康的同时激发学生身体机

能。
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[摘 要] 体育教学中的运动负荷指的是，学生在体育教学过程中做教学训练时身体能承受得住的生理上及身体上的负荷。体育的运动负

荷是体育教学中极其重要的环节。而且体育教学的成功主要是看是否有按照学生的个体差异进行不分层次的安排，让学生不同个体差异做不同

层次的系统性的运动负荷量。在体育教学中，要按照学生的个体承受差异来的安排学生的运动负荷，就是体育教学是否成功的标准。在普遍的

体育教学中，并没有特别针对学生的身体状况来进行系统性的训练，或者因为没有在训练程度上考虑学生身体的承受能力，时常有发生训练损

伤的事故。那么要如何才能保证体育教学中运动负荷的合理安排，保障学生们的安全，进而促进学生训练健康水平的提高是目前体育教导者的

首要任务。作者从体育教学运动负荷量的内容、认识、原则以及方法等方面来谈一下对体育教学运动负荷的调整与控制问题的见解。
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