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小学体育课堂体能训练的有效措施
梁丹

江西省抚州高新区实验学校

[摘　要]学生的身体素质需要强化，学校教师需要进行相应的体育教学，不仅需要教师把握措施，而且需要学生积极配

合。因此，在体育教学中，学生的一些具体情况也是要考虑到的，老师针对不同学生的情况采取不同的措施，对其进行体能训

练，这样可以使学生的身体素质得到提高。学生体质好了，他们就会拥有美好的心情，训练也会顺利地进行下去。
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现阶段，在素质教育背景下，学生的全面发展和身体健

康成了课堂体能训练关注的话题，而在传统的教学中，教师

十分重视学生学到知识，希望她们取得高的分数，但是同时

对于体育教学也在兼顾，让学生进行锻炼，而这需要教师进

行配合，制定合理的教学方案，帮助学生更好成长。

一、关注学生身心健康

小学阶段，学生处在身体发育阶段，在体育课程中，老

师们想要对他们进行体育训练，不能给学生的训练强度太强

也不能太弱，那么就需要根据具体问题具体分析，需要在了

解每位学生身体素质的情况下，采取有效的途径，对每个学

生的成长给予帮助，能够让其体验到体能训练的作用，帮助

学生更快成长。有很多方式可以供教师去选择，下面是一些

具体的情况：

例如：老师们可以让学生们参加一些走跑项目，可以给

他们计时，看看学生围绕操场跑一圈需要多长时间，并对他

们进行鼓励，同时需要老师在旁边进行示范，引导孩子们在

跑步中，正确的呼吸，把抬腿和抬手臂的动作做到位，以免

学生的动作不到位伤害到自己。教师从基础一步步地引导孩

子，这不仅可以使学生认识到体能训练的重要，同时也能够

让他们避免在运动的时候受伤。

二、培养学生参与感，提高学生锻炼热情

在小学体育课堂中，增强学生体能训练的一项最有效

的措施是：培养学生参与感，提高学生锻炼热情。其实每个

孩子都挺怕累，如果只是让学生自己锻炼，就会产生一种抗

拒的心理，而且安全也是没有保障的，他们会因为是自己锻

炼，而没有兴趣。那么怎么样可以使他们爱上体能训练呢？

这就需要培养学生的参与感，下面是使孩子们对锻炼产生热

情的一些具体方法：

例如：学生是一个个体，但是他们也喜欢有竞争力，教

师要牢牢地把握孩子们的这一特点，走进学生的内心。学生

们喜欢被表扬，那么可以让同学之间比赛，学生为了得到表

扬，一定会有想要赢的冲动，这样就会使学生参与感更强，

并且会提高他们进行体能训练的热情。老师也可以使部分学

生担任小组长的形式，带队进行体能训练，增强他们的自信

心，从而更加爱上训练。

三、不断完善体能训练，使其更加有效

体能训练应该对于学生来说是比较困难的，有时候他们

遇见比较难执行的项目，孩子们就不愿意去尝试，但是在小

学体育课程中，学生需要自行锻炼，不能因为学生不愿意去

做就去懈怠。所以教师在完善体能训练的同时，需要学生进

行配合，学生配合了，训练才能很好地进行下去。具体就需

要教师进行以下的一些方法：

例如：教师需要在学生锻炼时，对学生进行引导，让

孩子发挥自己的主体性，全身心的投入训练，培养学生的兴

趣，教师要对学生有足够的耐心，需要一步步地去对他们进

行劝说，帮助学生树立正确的体能观念，需要学生通过体能

训练，让他们真切地看到做好体能训练之后的自己，更有信

心，会有很大的成就感。教师在对学生做体能示范的同时，

也可以让学生纠正自己的动作，以便让自己的动作更加的

规范。而另外一方面就是需要教师对绝大多数学生的一些做

法，教师针对学生的不同的个性和不同的心理素质，对学生

进行因材施教，以便使体能训练更加有效。

所以不断完善体能训练是教师的一项任务，老师需要对

学生负责，不仅要采取启发式措施而且要进行因材施教，使

学生对体能训练的认识更加的深刻。而小学课堂中，对于学

生的具体实践方面，也要进行的比较到位，不能只是让他们

初步了解，而是要深入人心。

四、充分利用校园设施

在小学体育课堂中，一般都是在校园里进行锻炼，因

为校园里有足够的场地，可以使学生充分利用校园的一些具

体设施，他们想做什么训练就可以进行什么训练，而这些设

施，可能有安全的，也有危险的，那么当学生在一些不那么

安全的设施下进行锻炼时，就需要有教师的陪同和指导，因

为有些是需要在老师陪同下完成的。所以如果学校有比较好

的锻炼设施的话就需要学生去进行锻炼，做到物尽其用。那

么下面就是学生关于利用校园设施的一些具体的方面：

例如：教师对学生起到了一个引导的作用，简单来说，

教师起到一个带头作用，他需要去照顾学生，同样需要学生

在安全的环境下去进行锻炼，教师可以让学生自由分组进行

锻炼，需要有个人的训练，也可以有对于一些需要教师陪同

的条件下进行训练。这些都是需要老师考虑到的，老师不仅

要关注学生学习，而且要关注学生锻炼的情绪，这样才能够

算得上是完成了在体育课堂上的教学目标。

所以说，学生如果可以把校园设施利用好的话，也是

可以对体能训练有了一个新的进步，不论是在学生身心健康

还是在学生心理状态上都有一定的提高，学生不用担心自己

之后的身体素质和状态，因为他们已经有了比较强的身体素

质，才会训练的更好。

本文主要就小学体育课堂体能训练的有效措施进行分

析，学校以及教师要对学生的身体素质给予关注，文中从四

个方面进行描写，由关注学生身心健康到培养学生参与感，

提高学生锻炼热情，不断完善体能训练，使其更加有效，充

分利用校园设施，使学生不仅对体能锻炼有了深刻的了解，

而且对自己成长过程中的事情也有了深刻的认识。
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