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1 高中体育田径中关于运动耐力与核心训练的重要性
1.1减少运动员在训练中的损伤
在训练过程中运动员们经常会产生一些运动损伤，这些损伤通常是由于没有科学有度的

训练方法产生的，这些损伤的存在会极大地影响运动员们的训练发挥。所以如果运动员在训
练过程中注意训练运动耐力和核心力量方面的运动训练，可以大大帮助运动员减少在训练中
的运动损伤。

1.2提高运动员抗乳酸水平
在田径训练运动中有有氧运动和无氧运动两种运动，这两种运动的区分方式是通过抗乳

酸能力来划分的。这种抗乳酸能力是可以在训练中提高的，通过科学的训练方式和方法，有
规律的训练计划可以大大提高运动员的抗乳酸水平。

1.3提高运动员的心肺功能
人的身体就相当于一个循环系统，通过这种循环人体才能够维持正常的运转，心肺功能

就相当于是运动中的循环系统，所以有一个强有力的心肺功能是耐力与核心训练的前提，通
过一定的高强度训练来提高心肺功能，运动员们的运动耐力和核心力量训练也会得到提高。

1.4运动耐力与核心训练问题
我国现阶段的高中体育田径训练中还存在许多问题，比如目前在高中体育田径训练中还

没有使用训练器械的习惯，大部分高中体育教师仍然采用以前传统的训练方式来训练学生的
运动耐力与核心力量训练，这就导致学生们的运动训练普遍都强度不高，训练时间很长，运
动量多，效果也无法得到保证，枯燥的训练方法不禁导致学生们的运动积极性不高，参与训
练的热情很低，同时运动效果也达不到训练要求。

2 高中体育田径运动训练中关于核心力量与耐力训练的方法
2.1高强度训练需与放松训练相结合
运动员在进行高强度耐力与核心力量训练过后需要进行一些低强度的放松训练来放松身

体，使身体肌肉得到放松。高中体育教师可以通过让学生们进行放松训练来放松肌肉，比如
在运动过后要进行肌肉按摩放松，也可以让学生们进行低强度慢跑进行放松，达到放松效
果，高强度训练与低强度放松同时进行以满足学生身体放松的需求。

2.2训练形式尽量多样化
田径训练经常会让运动员产生枯燥的心理感受，这种感受的产生十分正常。对于这个问

题运动员可以采取多样化训练方式来满足自身的心理特征，教师方面可以采取多样化的运动
形式来帮助运动员产生运动训练的兴趣，缓解运动员对运动训练的枯燥的心理感受。例如，
在教学过程中教师可以通过将多种训练方式进行组合训练，以免让学生对训练产生抵触感与
枯燥感，具体比如在一组蛙跳训练后进行一组高抬腿训练来达到力量训练的效果，在杠铃
训练后进行台阶训练或慢跑，这样组合训练的目的不仅是想让学生感到训练的多样性和趣味

性，学生的耐力与力量训练都可以得到极大地锻炼与提高。
2.3训练方式尽量多元化
对于高中田径运动员，这是他们一个成长发育阶段，不论是思维方面还是身体方面，对

于他们而言这个阶段是一个可塑性非常强的一个阶段，这就需要教师采取多种训练方式来帮
助运动员，激发他们的训练热情，让他们产生对训练的新鲜感，从而自主产生训练意愿，以
达到对他们潜力的充分挖掘。例如在耐力与力量训练过程中增加运动员的训练种类来达到训
练方式的多样化，

2.4正确开展训练活动计划
如果教师只是通过平常的训练教学方式对学生进行训练，学生的主观能动性无法得到充

分的发展，学生对运动训练的兴致也不会很高，这就无法达到教师想通过训练让学生的耐力
与力量训练得到提升的目的，所以在训练中需要教师将运动训练和活动进行结合，对训练模
式和方法进行创新和改善，提升学生对训练的参与兴趣，达到教师对学生耐力与核心力量的
训练计划效果。想要达到这一目标教师可以在训练过程中结合多样化活动，吸引学生参与运
动训练中来，比如说开展负重跑、竞走赛等活动形式提升训练趣味性。在负重跑活动过程中
教师需要承担起组织策划活动安排，通过此类训练引导学生参与到训练中来，在此过程中还
可以根据学生的运动优劣势灵活安排各类环节。以达到对学生运动耐力方面和核心力量训练
的提高，通过此类训练与活动的多样化结合的方式，让学生真正得到有价值、有趣味的训练
提升。

结语
总之，高中田径运动训练项目很多，内容很杂，通过对训练方式的改善，对训练方法的改

进，提升学生对训练技能的了解与掌握，提高学生自身的训练水平。高中体育教师同样需要理
解把握科学正确的训练方式方法，以达到对学生的运动耐力与核心力量的提高效果，有了科学
正确的训练方法，学生在耐力与核心力量训练过程中才会得到提高，同时，科学的训练方式方
法也会让学生的训练技巧得到提升的同时对学生训练方法有借鉴意义，高中体育教师也需要对
自己的教学形式进行一定的改变提升，以满足学生训练的心理求和达到训练效果。
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高中体育田径运动耐力与核心力量训练
熊　雨

（丰城中学　江西　宜春　331100）
[摘　要]田径运动在高中体育运动里是一项十分基础但又相当重要的体育项目，主要考察的运动员的持久性和爆发力，所以其中耐力训练与核心训练对提高田径运动效果也就起到了关

键性作用。因此高中体育教师需要重视并加强运动员在耐力与核心力量相关训练，通过训练不仅可以大大提高运动员们的心肺功能，还能够减少运动员们在运动训练过程中的损伤，提升运
动员的抗乳酸能力，以达到提高运动员的田径训练水平。
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以往人们对于幼儿园的认知和托管场所相似，认为幼儿园只是一个比较高级的带孩子的
地方，幼儿园自身的教育教学力度也不够强势，随着素质教育的强调与实行，很多幼儿园开
始重视对于幼儿的教育教学、知识认知问题，思考探究如何在幼儿时期培养幼儿的学习能
力、综合素质，丰富幼儿自身的涵养，让幼儿学有所获、学有所得。经过实践探究，教师发
现，创意美术活动能够显著提升大班幼儿的鉴赏能力，促进幼儿的个性化发展，有利于幼儿
的成长发展。

一、创意美术活动对于大班幼儿鉴赏能力提升的意义
幼儿的童心较重，自控能力较弱，有着明显的趋众性，容易被集体活动所吸引，因此在

幼儿园教学过程中，活动是幼儿比较喜欢的教育教学形式，能够促使幼儿学习与发展。创意
美术活动是幼儿最喜欢的活动之一，是启发幼儿创作能力与鉴赏能力的钥匙[1]。将创意与活
动相融合，具有十分丰富的、潜在的育人价值。教师以美术活动为媒介，融入德、智、体、
美、劳等五个方面的教育元素，促进幼儿全面发展。创意美术活动是随着教育理念的不断创
新而产生的，它的形式多种多样，不断拓展幼儿的美术认识与认知，创意美术活动的可操性
和灵活性较强，既能体现认知构造，又能呈现艺术效果，能够满足幼儿发展的需求和活动有
效进展的需求，对幼儿实践能力、思考能力、想象能力、创作能力以及鉴赏能力等多元智能
有着重要的作用，可以促进幼儿身心和谐发展。

二、运用创意美术活动提升大班幼儿鉴赏能力的教学思路。
创意美术活动是以美术活动为基础，延伸想象力和创造力的教育教学活动形式，教师在

教学时应用创意美术活动，可以检验并提高教师对教学内容、教学要求、教学目标的理解和
掌握，能够为幼儿的美术能力发展拓展视野，营造良好的美术环境。

2.1提高活动准备能力
经过长期的发展实践，美术孕育出多种表现与表达形式，包括且不仅限于绘画、雕塑、

剪纸、手工制作、陶瓷等，教师可以从中选择适合幼儿发展情况且符合幼儿发展需求的美术
形式，将其运用于创意美术活动当中。教师要全面把握幼儿的活动准备状态，了解幼儿的
原有知识储备、情感态度、能力发展的特点与水平，认识幼儿的发展需要，从幼儿的原有认
知、经验、发展情况和兴趣爱好切入，设计指导策略[2]。创意美术活动需要的素材较多，教
师可以趁这个机会锻炼幼儿的准备能力，联合园方、家长进行活动素材准备，深入了解幼儿
的发展状态，有针对性的对幼儿活动进行指导。

2.2凸显幼儿的主体地位
教师要认清自己的定位，理解自己在创意美术活动当中的角色和作用，扮演好幼儿的引

导者、帮助者、支持者等角色，深刻认识到幼儿在创意美术活动中的主体地位。教师要主动
弱化自己在创意美术活动中的影响，减小教师权威对幼儿自由活动的干扰，以平等且放松的
态度和幼儿沟通交流，尊重幼儿的感受、体验和理解，重视幼儿灵感的启发，鼓励幼儿大胆

想象与创作，培养幼儿的动手能力，提升幼儿的鉴赏能力。
2.3强化理论与实践的联系
很多幼儿教师没有教育幼儿的实际经验，经常会依赖一切幼儿教育教学指南或纲要，偏

重理论引导，忽视实践活动。《纲要》和《指南》中提到，要重视幼儿的个性化发展，为幼
儿的发展创造条件，满足幼儿的发展需要。但教师在实际教学活动中经常受到传统教育理
念的影响，倾向理论指导策略，忽视了美术创意活动的情感教育。教师在教学时，除了参考
《纲要》和《指南》的教育建议，也要结合实际教学条件，从幼儿自身出发，注重理论联系
实践，把握好两者的关系，科学合理的开展创意美术活动，理解幼儿教育的精髓，注重提升
幼儿的鉴赏能力，给幼儿最适宜的指导[3]。

以《冬天的童话》为主题展开创意美术活动，培养幼儿的观察能力与感知能力，提升幼
儿的鉴赏能力。

主题来源：气温骤降，寒潮来袭，雨雪降临，冬天缓慢而又坚定地来临，漫长的一年终
于接近尾声，路边凋零的树叶、候鸟南飞的景象、大街上稀散的人群、动物陆续开始冬眠，
等等，这些都是冬天来临的现象与变化，通过观察这些与季节相关的变化可以激发幼儿的探
索欲望，让幼儿感知季节、气候的变化对人们带来的影响，引导幼儿观赏大自然最纯粹的景
观，提升幼儿的鉴赏能力，激发热爱大自然的情感。

创意美术活动展开：首先，教师要引导幼儿以《冬天的童话》为主题进行绘画，调动幼
儿在日常生活中和大脑认知中关于冬天的素材，按照自己的审美方式进行绘画；其次，教师
要带领幼儿举办“冬装舞会”，引导幼儿掌握冬天里植物、动物、事物的外貌特征，比如
光秃秃的树木、绒毛加厚的动物等；然后，教师要引导幼儿听声音画画，“䉤䉤䉤”的雪，
“滴滴答”的雨，踩在雪上“咯吱咯吱”的脚步声等等；最后，教师要教会幼儿用剪纸剪出
雪花的形状，雪花是没有固定的形状的，大多呈现放射状，教师可以以此鼓励幼儿自己创作
雪花的形状，锻炼幼儿的创作能力，提升幼儿的鉴赏能力。

结语
幼儿自主进行、想象与创作达到的学习效果远比教师进行的美术活动效果更多，教师要

尊重幼儿个性化的艺术形式，正确引导幼儿的想象力与创造力发展，支持并鼓励、帮助幼儿
表述自己的想法和创意，发展自己的美学能力，提升鉴赏能力。
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创意美术活动提升大班幼儿的鉴赏能力探析
李伟敬

（河北省无极县幼儿园　河北　石家庄　052460）
[摘　要]幼儿教育对幼儿各种能力、素质的培养以及幼儿后续的发展有着非常重要的意义，幼儿教育中的各种实践活动可以让幼儿更全面化、系统化的认识世界，有利于幼儿各种意识

的形成。鉴赏能力是幼儿在幼儿园中应该养成的重要能力之一，它可以培养幼儿的审美意识，陶冶幼儿情操，有利于幼儿内心高雅品质的形成。美术活动是培养幼儿鉴赏能力的必要手段，
而创意美术活动对于提升幼儿鉴赏能力有着十分显著的作用。本文以大班幼儿鉴赏能力提升为研究重点，探析创意美术活动对大班幼儿鉴赏能力提升的意义和途径。
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