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热身是体育课程中不容忽视的教学环节之一，小学体育自然也不例外。相较于

常见的跑步、做操等热身运动，小学生势必会对一些较为新颖的热身运动形式格外

感兴趣，为此，可以创新性地将不同的趣味游戏形式及其内容合理地引用到热身环

节中来。例如，“两人三足”的趣味小游戏，即两个人分别伸出各自的一只左脚和

右脚，用绳子将其绑到一起，然后两人利用三只脚快速向前移动。这一趣味游戏看

似简单，但实则要求学生之间互相密切配合。大多数学生很难一次做到毫无障碍的

往前走，因此他们需要反复进行几次，在这一过程中他们集中了注意力，更为重要

的是身体各部分的机能都得到了一定程度的放松与活跃，而这就有效避免了在体育

课上做幅度较大的体育动作时出现身体猛然承受不住而受到伤害的情况。

（二）合作游戏，强化体育教学效果

小学体育教师在对学生进行游戏化课程教学的时候，还可以选择一些合作游

戏。这可以有效对学生的表达交流能力进行训练，同时培养学生的合作能力。开展

这种体育游戏是非常有意义的，因为当代很多小学生都是家中的独生子女，所以平

时学生都是自己在家玩耍，没有其他小朋友进行沟通和交流，这样学生虽然独立性

比较高，但是合作意识较差，通过开展合作小组可以有效培养学生与他人进行交流

合作的意识，从而促使学生全面发展，这对于学生今后的学习和生活都有着非常重

要的意义。比如，小学体育教师可以组织学生开展老鹰捉小鸡的游戏，在游戏的过

程中，教师可以把学生分成两组，一组是一个同学，其与为另外一组，那个同学是

老鹰，其余的是小鸡，老鹰通过快速奔跑以及灵活走位去捕捉小鸡，小鸡则需要互

相配合协作来躲避老鹰的追捕。通过开展这个游戏可以让学生更多地进行跑步训

练，同时能够促进学生之间相互配合，让学生意识到班级集体的强大，进而有效提

高体育课程的教学效果。

（三）体现学生的主体地位，培养核心素养

体育核心素养有运动能力、健康行为和体育品德三大要素，其中运动能力是

基础，在教学中，教师应让学生做到能运动、会运动、懂运动，最终实现爱运动。

目前的体育教学中，教师一般会限定游戏方法和规则。其实教师适当变通一下，让

学生根据教学要求自主设计游戏和规则，会取得意想不到的结果。例如，在踢毽子

教学中，教师讲解示范动作后，更多的是让学生进行自主练习，而踢毽比赛是非常

好的选择。教师可让学生分小组进行，由团队商量规则，让其他学生来做裁判。在

自主设计规则的情况下，学生兴趣高涨，踢得非常起劲，甚至在课下继续约定好比

赛。

（四）组织形式变化多样

老游戏有新玩法。在游戏教学过程中，一味地追求创造出新游戏总归会遭遇瓶

颈。通过对老游戏组织形式的改编，也是一种创新运用的极佳手段。它不仅意味着

能较好地传承和保留经典传统游戏，还能在此基础上进行改装升级。组织形式的改

编可以是简单的某个环节的改编，也可以是整个游戏的改编，是趣味游戏焕发“新

味”的良好催化剂。如在老游戏“喊数抱团”的教学中，改变了以往教师单纯的喊

一个数字，学生根据数字进行抱团的方式，通过诸如“2加2等于几”“乘法口诀23

得…”等提问式的方法给出信息，学生根据信息进行抱团。这种方式不仅很好地集

中了学生的注意力，培养孩子的反应能力，更是激发了学生的学习热情和兴趣。

结束语

总之，体育游戏作为一项比较复杂而益智的教育游戏，能够有效突显体育本身

的运动特色，同时还可以将其运动与智力活动结合在一起，以丰富的内容形式提升

运动的竞技性、趣味性、活泼性，深受学生的喜爱。游戏教学作为一种先进的教学

理念，实现了教学与游戏的有机融合，能够很好地提升小学生的运动参与兴趣，活

跃课堂氛围，对小学体育教学的推动作用非常显著，教师在教学中要有效设计多角

度运用。
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学生的体质健康是学生进行其他一切学习活动的基础，国家历来重视学生的体

质健康，通过开展体育课和课外体育活动等多种方式来提高学生的体质健康，对学

生进行体质健康测试来了解学生的体质情况，分析学生的体质情况，从而采取相应

的措施来提高学生的体质健康水平，课外体育作业的开展弥补了体育课学时短，锻

炼不到位的情况，对提高学生体质健康测试水平具有明显的促进作用。

一、课外体育作业可以促进学生形成良好的身体形态

由于社会发展水平的提高，学生的营养状况得到改善，很多学生会出现过度

肥胖的情况，还有的部分学生受社会大环境审美的观念影响，过度追求以瘦为美，

导致学生体质偏瘦或者营养不良的情况。学生体质建康测通过测试学生的身高和体

重，并对学生的身高和体重进行分析，然后计算学生的BIM，通过分析结果可以发

现学生身体过于肥胖或者过于瘦弱的问题，布置课外体育作业可以让学生掌握基本

的体育活动要领，促进学生课下多进行锻炼从而养成良好的体育运动习惯，进行体

育锻炼可以拉伸人体的肌肉，消化人体内多余的脂肪和热量，从而促进学生肌肉和

骨骼的发育，促进学生身体生长和发育，防止过度肥胖，另外体育锻炼可以加快人

体消化功能，增加和改善人体的食欲，防止学生出现消化不良或者过于瘦弱的情

况，刺激学生身高和体重的正常发育，从而提高学生体质健康测试水平。学生的身

高和体重是影响学生体能测试水平的重要因素，学生的身高和体重也会影响学生的

形象和身体健康状况，一定程度上也会影响学生的心理健康状况，因此应该重视课

外体育作业对身高体重的作用，促进学生形成良好的体态，增加学生的自信感，提

高学生体能测试水平。

二、课外体育作业可以增强学生的身体机能

学生的身体机能一定程度上可以反映学生的身体健康状况，反映学生内部器官

功能，因此应该重视学生的身体机能水平。学生体质健康测试有关于肺活量等多项

人体机能的测试，人体机能不是通过有限的体育课时间就可增加的，需要进行一定

的锻炼，而课外体育作业作为体育课的延伸，可以促进人们养成良好的体育锻炼习

惯，通过合理的布置课外体育作业可以促进学生增强身体机能的锻炼，改善和提高

学生肺活量等一系列有关于身体机能的指标，从而三、促进学生体质健康测试水平

的提高。

三、课外体育作业促进学生强化身体素质

学生体质健康测试关注学生耐力等身体素质指标，体育课时间一般是进行体育

动作的讲解和基本注意事项和少量的运动训练，而学生耐力的养成需要一定的时间

来锻炼，因此体育课时间对于增强学生耐力，提高学生的身体素质具有一定的局限

性，而课外体育作业可以将体育课的注意事项和要领作用到课下的作业当中，并且

可以培养学生的耐力等身体素质方面的指标，促进学生体质健康测试水平的提高。

四、布置体育作业注意事项

4.1应该结合学生的实际身体情况

由于每个学生的体质和身体健康状况不同，有的肺活量高，有的耐力强，而

且男生和女生由于身体发育情况不同，在实际体育课的开展过程种学习的内容也有

一定的差别，因此在布置体育作业时应该考虑学生的实际情况，可以对学生进行分

组，然后根据学生的情况布置体育作业，同学之间相互督促进行完成，老师负责检

验完成情况。

4.2理论联系实际

体育课是一理论和实际结合度比较高的课程，在进行体育课的教学时，体育

教师需要讲解基本的动作要领和理论性知识，还需要督促学生进行实际的肢体学习

和练习，因此在课外体育作业布置时也应该考虑到理论与实际的结合，在完成作业

的过程中注重对理论知识的回顾，掌握动作要领，加强训练，从而真正掌握课堂体

育知识，提高身体的整体素质，为从事其他方面的学习提供一个良好的身体素质基

础。

4.3分析学生体育作业完成情况

由于空间和时间的限制体育教师不能亲自监督学生课下体育作业的完成情况，

但是老师可以通过检测的方式来对学生完成体育课下作业的情况进行了解和分析，

通过当堂检测可以了解学生完成课下作业的情况，从而发现学生体育课学习过程中

的不足，及时改变教学策略，促进学生体育水平的提高，促进学生积极投入到课下

作业完成活动当中，从而增进学生的健康水平，提高学生的健康测试成绩。

总结语

学生开展课下体育作业是对课堂体育教学的延伸，通过完成课下体育作业可

以促进学生身高和体重的良好发育，从而形成良好的身体形态，还有助于学生提高

肺活量，增强身体机能，通过开展不同类型的体育课外作业增强学生的整体身体素

质，但是需要注意在布置课下体育作业时需要结合学生的实际身体情况，注重理论

联系实际，同时教师应该关注课外体育作业的完成情况，通过这些措施，增强学生

课外体育作业的质量，从而更好的培养学生身体素质，提高学生的健康测试水平，

从而促进学生更好的投入到学习和生活中去。
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课外体育作业对提高学生体质健康测试水平的作用
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[摘 要]课外体育作业是相对于课堂体育课而言的，课外体育作业作为体育课的课外延伸和补充，有助于巩固学生课堂体育学习知识，提高学生的身体素质，促进学生

养成良好的体育锻炼习惯，对于提高学生的体质健康测试水平具有促进作用。
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