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[摘　要]我国教育改革不断深入，高度重视高中生身体素质的提升，对高中体育教学工作提出更高要求。对此，高中体育教

师应实施体能训练体系的创新，引导学生主动参与有趣的体能训练活动，指导学生及时纠正错误的体育动作，促使学生通过体能

训练增强身体素质。本文结合高中体育教学实践，探讨了创新体能训练体系的有效策略。
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在高中阶段的体育教学过程中，教师可应依据班级学生的

体能素质等，创新改进体能训练方式，引导学生制定适合的体

能训练计划，使学生形成长期体育运动的意识，促进学生身体

素质与免疫力有效增强。高中体育教师中科学实施体能训练创

新体系，可更好地满足学生的体育需求，对学生综合发展起到

促进作用。

一、当前高中体育教学意义及工作中存在的问题

在教育改革背景下，高中教育工作更加重视体育教学，主

动采取系列措施改善学生的身体素质。高中阶段的教育工作逐

渐将提升学生的思维能力、道德素质以及身体素质等放在同等

高度，大量推动体育教学的实施。高中体育教学的内容以及教

学方式能发生较大变革，尤其在体能训练创新中体现出来。当

前很多中学认识到体育教学中融入体能训练的重要价值，越发

关注学生的体能训练情况。在体育教学过程中，高中体育教师

可让学生通过合理的体能训练，有效改善他们的机体素质，引

导学生主动学习体育理论知识，同时让学生参与各项体能训练

活动。但高中阶段的学生面临着学习压力，睡眠时间少、缺乏

体育锻炼等问题较为普遍。此外，有部分高中生长时间不进行

体育锻炼，对体育运动项目、体能训练等不感兴趣，没有按照

要求完成体育训练任务，导致身体处于亚健康状态，容易发生

感冒等病症。

二、高中体育教学中创新体能训练体系的有效策略

（一）加强体能训练的教育引导，详细讲解体育项目的运

动技巧

高中体育教师应分析创新实施体能训练的可行性，不断

提升自身的体育专业素质，将体能训练融入体育课堂教学过程

中，可借助足球、赛跑等运动项目实施体能训练教学。首先，

高中体育教师应从提升体能素质的角度分析学生的机体状况，

采用适合学生的体能训练模式，同时优化改进体能训练教学方

法。其次，高中体育教师应强调体能训练的重要价值，让学生

提高对体能训练的重视，促进学生配合度提高。教师可依据班

级学生的身体素质等进行分层体能训练教学，促使每位学生都

主动进行体能训练。其次，高中体育教师应主动和学生围绕体

能训练进行沟通交流，详细讲解体育运动的发力技巧等，并及

时纠正学生的错误姿势等，促进学生不断增强体能训练意识。

教师应在体能训练教学过程中，应保持饱满积极的状态，鼓励

学生克服体能训练中的困难，引导学生逐渐增强对体能训练的

信息。此外，高中体育教师应带领学生深入了解体育体能训练

的理论知识，让学生认识到体育运动对个人发展的影响，引导

学生有效增强自身体育素质，使学生能主动进行体育锻炼活

动。

（二）科学安排学生进行体能训练，明确具体的体能训练

目标

高中生只有在长期坚持进行体能训练，才能获得较好的训

练成效，增强自身的身体素质。基于此，高中体育教师应科学

安排学生开展体能训练，引导学生制定适合的体能训练计划，

让学生依据计划长期坚持体能训练。高中体育教师应让学生做

好体能训练准备，分析每位学生的体能情况等，明确相应的体

育训练内容及目标，让学生高效完成阶段性体能训练。在体育

体能训练过程中，高中体育教师应筛选好体育训练内容，为学

生筹划具体的基础性体能训练与专项训练，使学生能在体能训

练过程中坚持下来。其次，高中体育教师应让学生依据自身情

况调整训练量，避免学生出现懈怠的情况。最后，高中体育教

师应丰富体育训练内容，融入更多的游戏活动元素，更好地吸

引学生参与体能训练。这也能增强学生体育体能训练感受，使

学生找到突破限制的训练方式。就实际体育运动效果分析，高

中体育教师引导学生开展科学的体能训练，能使学生更好地掌

握体育技能，促进学生体能水平提高。

（三）创新优化体育体能训练方式，科学调控学生的训练

强度

高中体育教师可在团队合作的活动中，增添对应的体能

训练内容，让学生通过互相协作高效完成体能训练任务，促使

学生的团队意识增强。教师应将体能训练内容分成力量训练、

耐力训练、速度训练三大类，演示不同体育项目的动作等，并

且在每项体育训练中融入趣味游戏等，让学生通过放松精神进

行状态调整，达到劳逸结合的效果。如在足球项目教学中，教

师应先演示带球、传球等动作技巧，组织学生进行足球强化训

练，指导学生提高传球等的速度，再融合更多体能训练技巧，

如让学生在来回跑的同时完成带球，促使学生逐步提升体能训

练效果。

三、总结

综上，中体育教师应提高高对体能训练的重视程度，创新

优化体能训练体系，加强学生体育运动的教育引导，合理安排

学生进行体能训练，对教育训练方式进行创新改进，切实提高

学生对体育训练的兴趣，使学生通过长期体能训练增强身体素

质。
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