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教育天地

小学体育体能训练教学有效方法
佟超

新疆伊犁霍城县第一小学

[摘　要]随着冬奥会的举办，我国的体育竞技取得了重大成果，人们对于冬季体育项目的热情也空前提高。但是广泛来

看，在中国，小学体育教学仍存在许多的不足，尽管中国在国际体育赛事上取得了很多成就，但是在小学体育教育阶段，中国

并没有投入太多的精力，这也导致了，虽然中国在国际竞技赛事上取得了很大成就，但是国民体育素质却逐年下降。为中国发

展成为体育强国、体育大国奠定坚实的基础。
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小学是学生体育发展的关键时期，在此时期筑牢学生

的体能基础，对于学生未来的学习与工作发展有着重要的影

响。但是在中国，小学体育教育并没有一个良好的发展，这

也导致了许多小学生的体能很弱，并且身体素质逐年下降，

承担不了未来激烈的高中学习以及激烈的社会竞争。

一、.我国小学体育体能训练教学现状

（一）体育教师的教育技术不高

中国的教育是不平衡、不完善的，小学教育尤其如此，

在发达地区小学拥有着800米的体操运动场的时候，许多偏远

地区或是经济欠发达地区的小学，甚至连一个体育器材都没

有。所以在这种情况下，经济欠发达地区的小学老师的水平

也不会太高。由于经济欠发达地区，他们的体育水平不高，

所以他们对于体育是不重视的，他们的体育老师大多是由语

文老师、数学老师或其他教学科目老师来带任的，因此，许

多小学的体育老师他们是没有经过专业的体育训练的，对于

许多的体育动作的正确示范他们是没有正确意识到的，他们

的体育知识储备也并不能带给小学生正确的体育示范与引

导，也并不知道如何去培养学生的体育兴趣，如何去促进学

生的体能训练。

（二）许多的小学以及家长对于体育不重视

许多人都知道现在中国是唯分数论的，只要你有一个

好分数，那么你就能上一个好大学，并且高考的压力已经延

伸到了小学。因此，在这种分数的压力之下，许多的学校他

们就是一味追求升学率与学生的成绩，而在学生小学考试以

及期末考试占比不大的体育则是放到角落里的。并且许多的

家长以及小学教师对于小学体育存在着错误印象，认为小学

体育只要跑跑跳跳就行，对于学生的体能训练规划以及正确

的运动动作，并没有一个正确的认识。由此，因为他们的错

误认识以及不重视，在中国每年都导致了很多的体育受伤事

件。

（三）许多小学的体育器材质量不好，品种不多

许多的小学因为教育局的不重视以及学校经费的受限，

所以许多的小学他们是没有完整的一套体育设备的，许多小

学甚至连一个像样的操场都没有，你纵观中国的许多小学，

甚至是初中，他们的操场上甚至连一个完整的篮球架都没

有，很多的篮球架已经年久失修，只有筐没有网了，足球也

是这样，只有架子没有网。这就导致了学生的体育锻炼氛围

是不好的，在这样的体育环境之下，因此许多小学的体育器

材的不规范导致了学生体育运动事业的受限，对小学生的体

育运动造成了非常不好的影响。

（四）体育教学课本化、模式化

许多的小学体育教学仅仅是一上课就让学生跑两圈，做

一做基础的体操，那么剩下的时间就是让学生在操场上聊天

玩乐了，许多的体育老师他们并没有一个系统的体育教学方

法，对于情景化教学、娱乐化教学更是没有认知的，这导致

了他们的体育课十分的枯燥乏味，使得许多的学生一提到体

育课就感到十分的疲惫。并且许多的体育课有严重的划水嫌

疑，许多的体育课它并没有教导到实际的体育知识，而仅仅

是像模像样地做一些动作。这样的体育课并不能给学生带来

一个很好的体育锻炼，是完全的耽误了学生体育运动的黄金

时期。

二、小学体育体能训练教学的意义

（一）促进学生身体素质的提高

身体是革命的本钱，如果没有一个健康的身体，我们又

何谈未来呢，学生也是如此，小学是学生身体发育的黄金时

期，因此教师更应该加强小学生的体育训练，培养学生有一

个良好的体育素质。只有这样，只有小学生拥有一个良好的

体育素质，那么他才能去进行高强度的学习，以及未来的职

场工作，才能为他的梦想、为他的将来去做更长远的奋斗和

打算，而不至于整天病秧秧的，一学起来就感觉浑身疲惫。

（二）为学生将来的工作以及学习奠定身体基础

许多人都知道，在中国这样一个人口大国中，他的竞争

是非常激烈的，如果想在13亿的人口中脱颖而出，那么他的

学识以及他的抗压能力一定要非常强，因此培养小学生有一

个良好的身体素质，有益于使他们在将来的高强度的学习，

以及激烈的职场生活中能够更好奋斗，而不至于面对一点困

难就被击垮。

（三）稳定学生的心态

学习以及职场工作打的是什么战争，就是心理战，一

个学生如果有着良好的心态，那么他面对将来的学习、工

作，他的心态是平和的，并不会因为结果的变化而变得患得

患失，一个心态良好的同学，他能够正确并且客观的看待他

的学习成绩、他的目前状况、他未来的规划以及他的人际交

往。因此，通过体育运动来维持学生的心态是有必要的。科

学表明，体育运动能够释放人体内的许多激素，而这些激素

的释放则有利于平稳学生的心态，释放学生的压力。
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（四）有利于体育强国、体育大国的建设

学生是祖国的未来，那么如果祖国的学生身体素质不

好的话，又何谈祖国的未来呢？因此，在看到冬奥会上许多

的国家健儿为国争光，获得金牌时，我们更应该提起警惕，

培养好小学生的身体素质。我们国家倡导体育大国、体育强

国的建设，因为一个小学生的体育是最容易培养的，如果给

他从小打下一个基础，那么他未来的体育发展则是顺势而为

的。而且小学生是祖国的未来，培养好这一代小学生的身体

素质就是为祖国未来青年人的身体素质奠定基础，祖国未来

青年人的身体素质良好的话，那么祖国的体育大国建设以及

体育强国建设则是可以期待的。

三、小学体育体能训练的措施

（一）让小学生认识他们所锻炼的体育项目的特点

学习应该是系统的、有规划的，体育学习也是如此。

因此，在小学生的体育培养中，我们更应该加强他对于体育

运动项目的认识，体育教师在小学体育的第一节课讲的不应

该是到操场上去进行体育运动，而应该是普及体育的基本知

识，提高学生的体育文化素养。

举例来说，如果一个小学生他并不明白跳远是什么，跳

远有几种，各个跳远方面的训练标准，以及他们各领域的跳

远名将是谁的话，他们小学生又该如何去练习跳远呢？只有

在老师讲解了区别以及体育代表名将是谁，那么小学生才能

更好地去进行训练，选择他所感兴趣的项目，或者符合他身

体素质的项目，并且根据他所学项目的特点去进行规划性的

训练。

（二）教师要严格掌控每一个学生的运动量，进行个性

化教学

众所周知，世上没有完全相同的一片雪花，人也是一

样，每一个人的身体素质不同，如果强行的要求一个身体素

质差的同学去进行高强度的身体训练的话，那么可能会导致

身体器官的衰竭，引发一系列的并发症等惨痛后果。

举例来说，如果一个体能很差的学生去进行体育运动，

那么教师应该给他安排的是一些尽量舒缓的体育运动，随着

他身体素质的提高，再让他进行高效率的体育活动，而对于

身体素质强的同学，教师要对他进行一些高强度的体育运

动，而不应该是那些低强度的运动，对于体能训练好的同学

进行低强度的体育训练，那么对于他的身体素质来说是一种

耽误和浪费，因此教师要明白每一个学生的身体素质，对于

他们的身体素质进行一个不同的规划以及培养，进行个性化

的教学。

（三）创设不同的教学情境，激发学生的体育运动兴趣

小学生贪玩，注意力不集中，那么教师更应该去运用

更有趣、更生动的方法去进行体育训练，比如谈到跳远的时

候，小学生能想到什么动物呢，谈到跳高的时候，小学生能

想到什么动物，谈到跑步的时候，小学生能想到什么动物，

通过与自然相结合的方式，运用情景训练的方法来帮助学生

更好了解每一个项目的运动特点，了解每一个项目的特长与

短处，并且通过这种教育手段也有利于学生了解自然，观察

自然，了解动物。

举例来说，在进行体育课的时候，体育老师可以采用传

接足球的游戏，这个游戏小学生比较熟悉并且经常玩耍，教

师可以在这个游戏的基础之上进行更多的规则限定，使得学

生能够在这个游戏中施展出他最高的体育素养，使学生在快

乐与运动中共同成长，达到最佳的体育运动效果。

（四）运用重复训练法

重复是最简单、枯燥，但又确实有效的学习方法，在体

育运动中也是如此，许多的小学生在刚开始学习和进行时，

小学生的身体都是陌生的，因此体育教师要在课堂上给予充

分的训练时间，带领小学生们一遍又一遍的练习所要求的训

练动作，帮助小学生形成身体记忆，而身体记忆则有利于小

学生在进行该运动时会下意识的形成正确的运动方法，而不

至于因为错误的运动方法而造成身体负担。

（五）扩展体育训练

体育教育不应该仅仅限于课堂之内，体育教师要帮助学

生形成体育锻炼的习惯，教会学生利用各种时间进行体育锻

炼。

举例来说，教师不仅可以在课堂之上带领小学生进行体

育训练，在课间、在回家的路上，甚至是在睡觉之前，都可

以给学生举例子、讲方法，督促学生在家的时候也进行体育

训练，而不仅仅让学生将体育训练限定在体育课堂之上，教

师要帮助学生培养体育训练观念，培养体育训练意识。

（六）运用竞赛的方式激发学生的运动兴趣

小学生的玩性更大，因此体育教师在上课的时候，可以

通过游戏甚至是比赛的方式激发学生的胜负欲，通过制定游

戏规则，规定游戏的项目来让学生去进行比赛，赢者有奖，

帮助学生提高心理健康水平，并且激发起学生的好胜心，让

学生能够在未来的生活中继续向好向强的发展。

举例来说，教师可以举行小组跑步比赛，将学生分成一

个又一个的小组，通过每一个学生去向前跑步，将交接棒交

给下一名同学，下一名继续跑步，交给下下一名同学，直到

最后。通过这种方式，让每一个学生参与其中，并且让每一

个学生意识到自己的体育表现，可以会对整体的体育成绩造

成影响，来激发学生的身体潜力。

结语

随着时代的不断发展，社会科技的不断变化，体育教学

也应该紧跟时代，紧跟潮流，教师要不断更新自身的教育观

念，注意潮流发展，为学生的未来发展奠定基础，为中国未

来的体育强国、体育大国的建设奠定基础，为中华民族的伟

大复兴打牢根基。
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