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引言

体育游戏不仅展现教育的系统性，还具备娱乐性与互动性特征。而针对青少

年体质的增强，教师需充分发挥体育游戏的作用与优势。即结合教学内容与教学目

标，分别融入具有适应性与契合性的体育游戏。通过最大程度内的激发学生学习积

极性与兴趣，令他们能长期、连续性的参与体育运动与体能锻炼。当然，教师需将

具体的教学内容与体育游戏进行科学的融合，既要完成基本的教学目标与教学任

务，还需确保其展现出实效性与优越性。即教师需以提升学生体质为核心，有针对

性、计划性的融入体育游戏。即在学生无意识运动的过程中，令他们获得良好的学

习体验。在此基础上，利用多样化、趣味化的体育游戏强化学生的身体素质与心理

素质。

一、体育游戏的主要特点

体育游戏具有一定的目的性、竞技性、多样性等特点，使参与体育实践锻炼的

个体在轻松的氛围下完成目标与任务。体育游戏这种教学形式的产生，主要源于生

活中各种有趣的现象。即将儿童、青少年感兴趣的日常游戏与体育动作进行科学融

合，既展现出一定的竞技性，还具备娱乐性。既可两人、三人等多人互动，也可进

行群体性的比赛。基于不同的目的，利用不同的游戏形式，最终达到锻炼身体、舒

展四肢、放松心情的目的。同时，体育游戏属于具有认知性、创造性、多变性特征

的运动项目，更注重以学习个体角度出发，设计符合规则、规律的教学模式与体能

训练方法。体育游戏极具教学价值与教学优越性，不仅可放松学生心情与身体，还

可使他们的体质获得明显的提升。因此，可将体育游戏作为科学的教学策略融入青

少年体育教学中，助力体育教育事业形成多样化形态。

二、体育游戏在青少年体质提升课程中的特性

（一）体育游戏具备健身性与健心性

体育游戏作为体育训练的一种手段与方式，更利于为学生创建优质的学习环

境。而青少年在实际参与到体育训练活动的过程中，在热身、训练、互动、结束等

一系列环节中，可使身心获得极大的放松。体育游戏的活动媒介与生活现象具有一

定相关性，青少年在走、跑、爬等具体的行动中，无意识的与他人进行互动与玩乐

的过程中获得体能训练，并收获快乐、友谊。而这些要素的集成与融合，赋予体育

游戏明显的健身心与健心性特性。体育游戏具有浓厚的多重主义色彩，即将严肃的

体育教育与游戏进行融合，使学习个体在轻松的游戏活动体验学习体育课程的乐

趣。

（二）体育游戏具备互动性与愉悦性

以强身健体为内核的体育游戏，不仅展现教学活动的互动性，还可体现其愉

悦性。而正因为体育游戏具备这样的显著特性，更利于提高体育训练的实效性。优

质、科学的体育教学，不仅要有序、顺利的推进各项课程，还需保证学生真正从中

获得能力的提升与思想素养的培养。从某种角度来说，体育游戏具备的互动性与愉

悦性特质，可在体育教学中起到催化剂的作用。教师利用多种多样的体育游戏，可

极大激发青少年的学习兴趣与热情。即青少年在不断变化角色体验体育锻炼过程

时，令他们对体育学科建构新认知。由此，促使青少年积极的参与并长期的坚持体

育锻炼，令他们的体质获得良好的提升。

（三）体育游戏兼具教育性与娱乐性

体育游戏的内容、形式、规则是多样性的，使青少年在不同的体育教学形态中

进行体能训练。既达到最终的教育目标与体质提升效果，还可赋予体育课堂一定的

娱乐性。作为体育教学的重要手段之一，体育游戏兼具教育性与娱乐性特性，为解

决体育教学的困境带来更多可能性。面向青少年开展的体育教育，教育工作者通过

科学融入体育游戏，可使学生在寓教于乐的过程中，提升他们的体质。

三、体育游戏对青少年体质提升的作用体现

（一）利于青少年形成终身体育意识

体育游戏本身的互动性与愉悦性的特性，更易于青少年积极的参与到体育锻

炼活动中。当青少年在日常的体能训练中获得愉悦性与成就感时，他们会对体育锻

炼逐渐产生浓厚的兴趣。兴趣作为学习个体的思想引擎，比强制性的督促与管理更

具有教学实效性。而体育游戏在体育教学中的应用，对提升青少年的体质具有显著

的促进作用。教师通过创建有趣的体育游戏，使青少年在轻松、欢乐的氛围中无意

识的获得体育训练。基于对青少年意识形态层面潜移默化的影响，更利于他们形成

终身体育意识。体育作为具有长期性、系统性、实践性的学科，需青少年基于连贯

性、科学的训练下，才可保证青少年的体能训练达到良好的效果。因此，教师需利

用好体育游戏，帮助学生建立端正的学习态度，令他们能长期坚持体育训练。由

此，才可确保青少年的体质获得根本性的提升。而基于体育游戏对青少年的终身体

育意识进行培养的过程中，可对其体质的提升产生关键性的影响。教师需以正确的

观念导向行为，从体育意识的训练逐渐向实践锻炼过渡。

（二）帮助青少年养成良好的体育锻炼习惯

面向青少年开展的体育教学活动，一方面是对国家素质教育倡议的响应，另一

方面为了真正提升学习个体的体魄。而体育游戏在体育训练中的应用，可极大丰富

体育课堂的趣味性，并展现较高的互动性。通过不断优化体育实践教学环境，使青

少年对体制的提升建立正确的认识。且青少年进行有趣互动的过程中，愉悦其心理

的同时，促使他们建立科学的体育锻炼习惯。教师通过设置不同形式的体育游戏，

在规定的期限内帮助学生养成良好的体育锻炼习惯。从科学的视角出发，21天以上

的连贯性训练就会培养青少年良好的体育锻炼习惯，而90天的重复训练会形成稳定

的习惯。若体育教师运用常规性的体育训练方法，会造成青少年心理疲软现象，使

他们无法在较长的一段时间内进行重复训练。而体育游戏与训练项目的融合，可大

大降低体育训练的枯燥性与乏味性，更利于青少年长期、积极的参与体能训练。一

旦青少年形成体育锻炼的习惯，势必会促使他们的体质获得大幅的提升。更重要的

是，利用体育游戏提升青少年的体质，可在一定程度上降低训练过程中的乏味感与

无聊感。使青少年在放松与舒服的空间下，逐渐形成持续性、连贯性参与体育锻炼

的习惯。

（三）促使青少年身体素质与心理素质健康发展

体育游戏兼具教育性与娱乐性，不仅可教会青少年科学的体育锻炼方法与学习

理念，还可帮助他们营造愉悦的体育锻炼氛围。而青少年成长的进程中，教育工作

者既要关注他们的体征提升，还需确保他们心理健康发展。而体育游戏在青少年体

育教学中所展现出的特性，可极大满足当下的教育诉求与教育要求。即利用科学的

体育教学模式，使青少年身体素质、心理素质都可获得良好的培养。由此可见，体

育游戏对青少年体质提升所产生的积极促进作用。因此，教育工作者需全程关注青

少年身心成长规律、学习需求等，将体育通过设置不同内容与形式的体育游戏，最

大限度地满足学习个体的个性化需求。既要保证体育锻炼的时长、质量、效率，还

需不断增强青少年的体魄并清华他们的心理素养。教师需对青少年的心理素养的差

异性建立正确的认识，并善用体育游戏令他们形成规律化、规范化、标准化的体育

锻炼模式。而关于体育游戏对青少年体质提升作用的研究，相关人员以学习个体为

核心，对体育教学任务、教学形态、教学结果、教学质量评价等形成新思考。基于

新的体育教学思路，将体育游戏与项目化实践锻炼、理论教学等进行科学的融合。

最大化发挥体育游戏的作用与价值，全面提升青少年的体质，令其身心健康成长。

结语

总之，基于体育游戏具备的健身性、健心性、娱乐性、互动性等特质，令其

极大创新与丰富传统的体育教学。教师利用不同形式的体育游戏，为青少年创建科

学、优质的体育训练环境。而学习个体积极、自主参与体育锻炼的过程中，不仅提

升体质，极大愉悦了自身的心情。体育游戏在体育教学中展现出教学优势与优越

性，使得青少年在意识形态、学习行为等方面都发生积极的改变。即在青少年自

主、长期的体育锻炼下，可使他们的体质获得显著的提升。且基于健康的心理，使

青少年持之以恒的参与体育锻炼，获得愉悦的学习体验的基础上，达到强身健体的

目的。
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体育游戏对增强青少年体质作用的探究
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[摘　要]体育游戏的核心功能是强化体育教学效能，利用符合青少年身心成长特征的教学方法，使他们的身心获得健康成长。体育游戏以展开个体基础运动为前提，

根据既定的规则与任务践行教学行为。相关人员研究体育游戏对青少年体质提升的作用的过程中，需明确该教学手段的主要特点，以及在青少年体质提升课程中的特性。而

后，围绕青少年终身体育意识、青少年良好的体育锻炼习惯、青少年身体素质与心理素质健康发展三方面进行分析，着重体现体育游戏对青少年体质提升的具体作用。
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