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当前广大学校和家长普遍关注如何让学生拥有良好的体型、

健康的体魄以及优雅的气质，因而凸显形体训练重要性。作为一

项塑造形体的有效途径，在中小学体育教学中开展可以促使充分

借助学生已有生活和社会文化资源，让学生在模仿、表演、创造

等一系列活动中获得良好艺术感受，丰富自身气质内涵，形成健

康体魄的同时获得综合发展。

1 明确形体训练内容

中小学体育形体训练内容则根据学生身体成长规律安排，

其中身体素质练习在各个部分练习中属于基础组成。相关研究指

出，中小学学生身体基本素质从重要程度排序依次为柔韧、协

调、灵敏、弹跳力、速度、力量和耐力等。体育教师在教学中应

充分遵循形体训练原则、年龄变化规律等选择教学内容，提高中

小学形体练习水平。首先舞蹈类练习分为基本姿态和基本素质练

习，其中基本姿态涵盖把下训练、把上训练、地面练习。基本素

质则集中于腿的训练，涵盖压腿、搬腿、压垮、踢腿、吸腿、劈

叉。还包括转的练习，涵盖踢腿转、平转和掖腿转。其次艺术体

操类练习内容也涵盖基本动作和基本步伐、舞步练习，其中基本

动作又包括基本姿态练习，即蹲立、点地立、直立、弓步等站立

姿势。身体基本动作包括关节的伸展与弯曲、腿的弹动、摆动、

绕和绕环、波浪、转体、平衡、跳跃。基本步法和舞步练习包括

弹簧步、滚动步、足尖步、柔软步、华尔兹步、波尔卡步、交替

步、跑跳步、变换步，在教学中需要将基本舞步和步法组合练习

以及开展成套练习。体育教师应明确形体训练内容，才能结合学

生实际情况开展针对性教学，提高形体训练质量。

2 优化形体训练方式

中小学体育教师应结合教学内容优化形体教学方式，调动

学生参与积极性和主动性。首先紧抓课堂常规；任何一节体育课

都必须严格要求课堂常规，所谓课堂常规即体育课程对师生双方

立下的规矩。形体训练有其与众不同的教学常规，从学生衣着到

进场均有不同要求。在定位方面，体育教师可采取艺术体操运动

员进场方式，目的在于凸显形体训练趣味性。由于中小学上课人

数较多，场地大，学生空间概念相对较差，因而无法准确找到位

置，运用地下贴标签，帮助学生进场后快速找到自己的位置。在

定姿方面，教师在讲解形体内容时对学生坐姿和站姿有着不同区

别。例如小八子站立，学生只要处于站立听讲状态就要求其小八

字站立，并做到收腹、挺胸、抬头，双腿夹紧，脚后跟并拢，教

师随时提醒，帮助学生巩固记忆。其次基本教学方式，由于每位

学生都是独立的个体，各个方面均存在差异，教师可采取因材施

教方式，例如常用的示范法，形体训练为技能型训练，模仿是学

习技能有效方式，教师可采取镜面示范，便于学生清晰直观观

看，进而成功模仿。

3 创新形体训练评价

新课程标准明确指出，课程评价应全面贯彻标准基本理念，

体现素质教育精神，着眼于评价的改善、激励、教育等多重功

能，借助课程评价帮助教师健全完善教学方式，促进学生发展，

进一步推动课程建设发展。形体训练评价则基于上述理念拟定相

关评价体系，首先在评价内容和标准方面，基础训练水平由关节

软开度和灵活度组成，评价标准则分为优秀，良好，合格以及不

合格。其中优秀即学生关节灵活，韧带柔软，良好即学生关节较

灵活，韧带较柔软，合格即一般，不合格即较差。艺术实践能力

由音乐节奏感、表现力和动作协调性组成，优秀即学生具有较强

的韵律感，动作规范到位，表现丰富。良好即能和音乐节拍，动

作较为规范，面带微笑。合格即音乐节奏感较正确，动作协调性

一般，表现力正常，不合格即音乐节奏感较差，动作不协调，表

现力痛苦。其次评价方式，考试是课程教学不可缺少的环节，更

是检验学生掌握知识程度的唯一手段。中小形体课考核可以选择

随堂测验、期末考试和综合能力测评三个内容。其中随堂测验和

期末考试属于基本考试内容，很少涉及综合能力测评。形体训练

方面的综合测评有着较强的灵活性，由于每个学生都是独立的个

体，评价也应从纵向比较方面开展，将综合能力测评看做促进学

生持续发展的过程。对此，体育教师可结合学生实际情况设计选

项考核，例如基本功和身体柔软条件好，但动作协调性较差的学

生可展示基础训练成果，创编能力和音乐表现力较强的学生可选

择喜欢的音乐进行即兴表演，促使所有学生均能发挥自身优势，

提高形体评价质量。

4 结语

总之，随着我国经济水平大幅度提升，人类物质生活和以往

相比也有了较大改善，正因如此越来越重视精神体验，对美的追

求较为强烈。青少年健康水平是社会关注的热点话题之一，由于

身体各项指标尚未完全发育，身体和意识形态的可塑性较强，借

助体育学科开展形体训练可以改变中小学生普遍存在的耸肩、驼

背、脊柱侧弯等身体畸形情况，最重要促使学生在日益激烈的社

会竞争中保持被选择的实力和自我信念。
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中小学体育教学中增设形体训练内容的途径探究
张东亚

(江苏省宿迁市苏州外国语学校 江苏 宿迁 223800)

[摘 要] 毫无疑问，少年儿童是国家发展的希望和未来。目前社会存在一个较为严重的问题即青少年营养过剩和肥胖，甚至大部分青少

年因不良姿态形成走路内外八字脚和驼背扣胸等不同程度身体形态畸形，严重影响外在形象和身体健康发育。因而有研究者提出在中小学体育

教学中引入形态训练，帮助学生练就良好身体姿态，最重要形成健康体魄，满足现代社会对人才需求。对此，本文在从明确形体训练内容、优

化形体训练方式以及创新形体训练评价等分析在中小学体育教学中增设形体训练途径，望给予教师提供参考。
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