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一、业余体校的训练特点

（一）间接和业余的特点
在业余体校训练的过程中，其训练的时间存在一定的灵活

性，可以根据需求来安排时间，存在一定的流动性；在学龄上，
年龄跨度比较大，学生都有固定的学校课程，因此不能像专业运
动员那样可以进行长期训练。同时还表现在学生的自愿性。业余
体校训练是保证学生在不影响学业的基础上来加强训练，以及容
易受到家庭、学校等方面的影响，存在不稳定性的特点。

（二）深化教育的特点
体育训练不仅是对学生身体素质的一种训练，而且更是学习

心理素质的培养和完善。由于业余体校训练的方式具有多样性的
特点，因而有助于深化对青少年的教育，形成良好的思想道德品
质。同时训练的过程也是培养人才的过程，通过体育训练，有助
于培养更多优秀的学生，促进学生的全面发展。

（三）缺乏一定的专项内容
由于业余体校的自身特点，从而普遍存在训练专项不强的现

象，训练内容过于单调，教师自身的专业素质不高，缺乏一定创
新意识。甚至训练的环节停留在基础训练的环节，制约着学生的
提高空间，降低了学生的学习积极性。

二、坚持“以人为本”原则，切实搞好业余体校的体育教学

和训练的方法和策略

（一）关爱学生，建立融洽的师生关系
融洽的师生关系是有效实施和开展教育的前提和基础，而

这一切取决于我们是否关爱学生，你对学生的爱有多强烈，学生
对你的尊重就有多强烈。关爱学生，不仅仅要做到为学生“出
头”，更要公平合理地处理每一件事情，关注每一个学生的成
长。体校学生尽管在文化课的基础薄弱，但他们的情商很高，因
此采取关爱措施来落实人文关怀，是体校教学与训练最应当被重
视的手段之一。从学生的角度来说，通过感受到教师的关爱，在
学习与训练中就容易形成“士为知己者死”的情感节操，从而提
高自己的道德修养，实现人文关怀德育的目标。从教师的角度来
说，关爱体校学生不仅是自己工作的本职，更是教书育人成就感
的获得源泉。

另外，随着社会形态的发展变化以及互联网的传播，对青少
年身心健康的影响有利有弊。尤其是对于业余体育学校的学生来
说，往往为了运动丢了文化课，甚至在运动训练的过程中受到一
些外界诱惑，容易产生早熟、自私的心理状态，无心训练甚至无
心学习。这与教师或者教师的责任是分不开的。因此，想要促进
业余体校学生综合素质的全面发展，教师应该像与朋友相处一样
对待学生，主动关心他们的生活和日常。师生之间情感的接近和
融洽为后续的各项体育教育教学奠定了坚实的基础。

（二）确定学生实际所需的技能
教师在为学生设定运动项目和计划之前，首先应该设计一个

整体框架，按照学生进行的体育项目，围绕既定的计划和需求进
行设定。在此之前，教师应该充分考察学生的身体机能和素质情
况，设定的战术和技能练习必须要在学生的身体承受能力之内进
行。除了体育技能之外，教师还应该锻炼学生的心理素质和学习
技能，使其综合素质能够得到全面具体的发展。

（三）了解学生的实际水平

在进行实际的运动训练和制定训练计划之前，应该对学生的
实际情况有一个清楚的了解。其中包括：对学生的身体素质、年
龄层次和结构、心理发展水平有一个充分的了解；了解学生的基
础训练水平和年限；经常与家长进行沟通，了解家长的基本思想
和对孩子运动训练情况的了解程度等；最重要的是，要了解学生
的先天性格，学习程度和兴趣爱好等，以为其设计合理的体育训
练内容；同时还应该考察学生的背景，成长环境以及进行体育训
练的动机等。教师只有在充分调查过以上内容之后，才能制定出
符合学生个性发展的技能法则。

（四）选择合适的体育训练方法
教师在选择训练方法之前，应该确定每一种训练方法的基本

内容，以及适合什么样的学生等基本情况。因为程度不同、难度
不同的训练方法训练结果也会不同，适合的人群也不一样，因此
要因人而异。在传统训练观念和方法的基础上，针对特定对象制
定合理的训练手段和方法。在正式投入日常训练之前，应该先进
行反应测试。如果效果好的话，就可以继续训练；但是如果学生
的反馈结果无法令人满意，则应该积极寻求新的訓练方法，直到
设计出最合理的方法为止。因为青少年生长发育的特殊性和个体
差异性，决定了训练目标任务的多样性。

（五）制定合理的体育训练计划
业余体校的教师除了要具备丰富的训练经验和体育知识之

外，还应该有能够制定科学训练计划的能力。这些计划基本包括
学生训练的时间和年限，体育训练课的内容和上课形式。以上是
计划的基本大框，需要教师根据学生的需求和身体素质填充内
容。其中，计划的形式除了大框之外，还应该有全年计划、阶段
性计划、小周期计划和课时计划等。对训练的准备活动、技能传
授、规则展示、放松活动等要有明确的标识。对于课程的反馈和
评价也应该有一定的标准，使各项规则都能够透明化，在促进教
师和学生之间和谐关系的同时，也能节省一些不必要的流程，从
而提升训练效率。

（六）制定集体式管理方案，使学生形成集体归属感
有研究报告认为，在青少年时期，获得归属感和友谊是他

们成长的重要任务。在与朋友交往的得意和失意中，青少年的幸
福感、友谊、归属感逐渐得以形成。如果少年未能成功地建立亲
密友谊，他们就会体验到痛苦的孤独感，自我价值感也会随之降
低。在实际教学和训练当中，教师可以通过分组合作学习和锻炼
的形式，建立和强化小组成员之间的友谊，向他们积极渗透集体
荣誉感，形成荣辱与共的认识，这样不仅促进了他们对自我价值
的认可，还能利用同伴之间的相互学习、相互借鉴和相互督促有
效完成既定学习和训练目标。

总之，体校学生和体校课程都具有鲜明的特点。作为体校教
师，我们只有多措并举，以生为本，因材施教，增强学生的自主
学习、训练意识，这样才能有助于教学的顺利开展和训练水平的
提高。
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[摘 要] 业余体校主要进行业余体育的训练，训练目的是培养更多优秀的学生，也可以说，业余体校是竞技人才的摇篮。上世纪60年代的

庄则栋、80年代的郎平、新世纪初叶的张怡宁等人，就是这些体校选拔培养优秀学生的代表作。业余体校教学成绩和教学质量的关键因素在于

教师，本文根据业余体校的训练特点，研究了业余体校教师搞好体育教学和训练的方法和策略。
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