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关于高中体育体能训练的教学策略探究
王辉

（江西省赣州市兴国县第四中学，江西  赣州  342418）

[摘　要]高中阶段的学生往往面临着人生的一大选择——高考，在此背景之下很多学校都只是注重学生成绩方面的培养，而

忽略对学生身体健康等综合素质的培养。这种现象就导致了在高中学习中体育课程被其他高考科目所占据，体育课时的不断减少

抑制了学生体能的升高。为了让学生的身心健康得到更好的发展，在高中教学中学校负责人应对体育有足够的重视，并对学生创

新教学方式。基于此，本文从高中体育体能训练的教学策略来进行相关探究，以便促进学生能力提升。
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在学校体育课上引导学生进行体育锻炼和体能训练不仅有

利于缓解高考带来的压力，同时还可以帮助学生提高自己的身

体素质，进一步提高学生的免疫能力从而促进学生的身心健康

发展。在以往的体育课上，很多教师都让学生自由发挥，对学

生没有一个系统化的训练，从而导致学生的训练效果不佳。在

此背景下教师可以通过为学生创新体能训练的方法，让学生在

新的方法中激发对体育锻炼的兴趣，从而进一步提高自身的综

合素质。对此，本文有以下几点看法。

一、高中体育课上进行体能训练的意义探究

（一）缓解高考所带来的压力

高中阶段的学生学习强度很大，保证学生拥有一个健康的

身体是成绩提升的重要前提。体能训练与传统的体育教学在本

质上有着一定的区别，体能训练更多强调的是通过运动量来加

强学生的身体素质。高中阶段的学生往往面临着高考带来的压

力，并且在此背景下学生的体育课程被不断压榨，很多教师没

有重视体育课对学生的好处。高中阶段的学生学习压力较大、

心理负担也较大，如果没有一个良好的身体素质学生很难在高

压力的环境下有更好的发展。体能训练的方式是多种多样的，

教师在体育课上对学生进行体能的训练在一定程度上丰富了学

生的高中生活，改变了学生眼中枯燥的学习氛围，对于学生的

高中生活增添了一丝色彩。同样通过高强度的体能训练可以让

学生在其中释放自己的压力，从而舒缓自己的心情，为后续的

学习奠定坚实的基础。【1】

（二）提高学生身体综合素质

体能能够反映一个学生的身体素养，并且可以看出一个人

的心态以及心理等多种情况因素。随着经济的发展，很多学生

在温室下长大，此类学生身体素质欠佳，很多学生在高考的压

力下容易产生厌烦的情绪。在高中体育课上教师对于体能训练

的重视和方式的创新能够增加学生的体育运动量，对学生的生

活方式有着一定的影响。教师利用此种方式对学生身心健康成

长有着很大的帮助。体能训练强调的是有规律的、有强度的训

练，这样的训练方式可以使学生不断的约束自己的行为，规范

自己的准则，帮助学生在学习以及生活中养成良好的习惯，从

而促进学生身体素质的全面提升，为学生的健康发展做了良好

的铺垫。

（三）有助于良好意识的形成

在实际的生活中学生难免存在一些不良的习惯，很多学生

在学习的过程中遇到难题常常会出现半途而废，毅力不足的情

况，教师通过在体育课上的体能锻炼有助于提高学生的耐力，

对于学生未来的学习有着很大的帮助。另外，体能训练的方式

是多种多样的，教师可以布置针对个人的体能训练，同时也可

以制定小组合作的方式。利用合作的方式进行体能训练尊重了

学生之间的差异性，使得班级中的学生互补。通过小组比赛的

方式提高了学生的竞争意识和团队合作意识，从而促进了学生

身心的健康发展。

二、高中体育课上进行体能训练的策略探究

（一）通过组织体育比赛进行体能训练

体育课堂的教学不能只是引导学生一味地进行锻炼，这样

会导致学生对体育课堂上的学习积极性下降，不利于学生在体

育课堂上的学习。体育教师可以在体育课堂上举办一些体育比

赛，让学生通过比赛的形式来增加对体能训练的兴趣，让学生

可以主动地参与到体育锻炼当中，利用体育比赛让学生主动进

行训练，提高学生的身体素质。【2】

例如，教师在体育课上为学生讲解一些篮球规则方面的知

识，通过篮球来调动学生的积极性，并在学生兴趣激昂的时候

为学生举办一场篮球比赛。一节篮球比赛往往需要四十分钟，

而在比赛的过程中又需要双方队员来回奔跑，对于学生的体能

有着很大的考验。教师引导学生自主组队，并在课上进行比赛

的开展，由最终获得分数较多的小队获胜。在比赛开始之前，

教师引导学生来进行一些赛前体能锻炼，避免学生在比赛过程

中出现拉伤的情况。其次，由教师担当裁判来阅读比赛，在比

赛结束后教师可以设计一些实质性的奖励来激励获胜的球队，

从而让学生体验到被认可的感觉。设计体育比赛不仅可以激发

学生对于体能训练的兴趣，还可以让学生在紧张的文化课学习

时减轻学习的压力，更好的引导学生利用体育运动来调节自己

学习的状况，从而促进学生自身能力发展。

（二）通过信息技术学习体能训练技巧

随着信息技术的不断发展，以多媒体为主的信息技术在教

育中得到了广泛的应用。任何事物的解决都存在一定的技巧，

体能训练也不例外。因此，在高中体育课上进行体能训练的教

学过程中，教师可以通过利用多媒体信息技术播放视频等方

式来为学生介绍一些技巧，从而让学生的体能训练变得更加高
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效。

例如，在长跑运动的训练过程中，教师可以借助信息技术

视频的形式来为学生讲解一些技巧。首先，教师可以通过图片

的形式来为学生介绍一些关于长跑的知识及其好处，借此来达

到吸引学生注意力的目的。其次，针对于1000米长跑，教师可

以利用信息技术自主搜索的特点来为学生展示一些视频，通过

视频来使学生更好地了解长跑的技巧。如，在长跑的过程中一

定要匀速跑，刚开始不需要太快，最重要的是保持自己的体力

等等。同样，教师还可以借助视频的形式来观看其他学校的长

跑训练计划，从中发现学生自己训练计划中的不足之处并加以

改正。通过视频的方式让学生明确在长短跑的训练过程中应：

先长跑后短跑、先短跑后长跑、短跑与长跑交替进行。利用信

息技术的方式来学习跑步训练的相关技巧有利于学生养成良好

的习惯，让学生以积极健康的心理面对体能训练，同时也可以

发挥出信息技术在教学过程中的作用，激发了学生的学习兴

趣。

（三）调整体育课程结构激发学生兴趣

兴趣是学生开展运动的前提和基础，激发学生的兴趣，

让学生主动投入到学习中去。因此，教师可以从学生的实际出

发，通过合理的教学设计，调整体育课程的结构，适当增加学

生普遍喜欢的运动项目来锻炼学生的体能，从中更好地体现出

以学生为主体的教学理念，从而更好地促进学生能力的提升。

以往的体能训练往往是利用跑步、跳远等方式来促进学生

能力的提升。基于学生兴趣爱好之下，教师可以在体能训练中

增加学生喜爱的体育项目，如篮球、足球以及排球等等。以篮

球为例，篮球运动可分为进攻队和防守队，进攻队通过运球、

传球、突破、传切、掩护、投篮等进攻战术进球得分，而防守

队则需要通过抢断、盖帽、夹击、关门等防守战术破坏对手的

进攻，从而获得进攻权。在体能训练的过程中，教师可以引导

学生锻炼转胯横移、跳步、胯下运球、三步上篮等基础的动作

来达到锻炼体能的目的。最后，教师引导学生学习一些篮球运

动相关的动作，从而让学生的运球及投篮动作更加规范，在此

过程中还可以为学生介绍一定的篮球战术并引导学生在实践中

进行学习。利用此种方式充分体现了学生的主体地位，提高了

学生体能素养。

（四）利用小组合作方式进行体能训练

合作能力是学生在学习过程中必须要掌握的一种能力，由

于高中阶段的学生往往存在一定的差异性，学生的学习能力以

及基础不同，通过合作的方式可以更好地帮助学生共同进步。

因此，在进行体能训练中教师就可以让学生之间进行合作，通

过合作找到正确的训练方法，从而更好地帮助学生提高自己的

锻炼效果。

例如，在跳远这项体育运动的训练中，教师可以通过小组

合作的方式来引导学生训练。首先，教师应将班级中的学生等

分为几个小组，并且每个小组挑选出一位能力较强的学生担任

组长。在训练的过程中教师可以充分发挥组长的作用，如，在

跳远中预摆这个动作要领中，教师先向组长介绍动作要领，即

两脚左右开立，与肩同宽，两臂前后摆动，前摆时两腿伸直，

后摆时屈膝降低重心，上体稍微前倾，手尽量往后摆。其次，

教师监督组长来进行学习，合格后由组长带领小组中的成员

进行学习。通过组长教学的方式不仅能使得学生对于这个动作

要领更加熟练，同样每个学生在训练时的错误也能被及时地更

正，更好地提高了教师的课堂教学效率，并保证了学生的体能

训练。利用合作的方式来进行体能训练不仅使学生形成了相互

合作的意识，同样提高了学生的学习效率，帮助学生更好地理

解跳远的动作要领。

（五）规划学生体能训练的时间及方案

一堂高质量的体育课程需要合理的训练方案和正确的时间

安排，只有这样才能使得教师的体能训练教学变得更加高效，

让学生感受到体能训练的意义所在。因此，在实际的体能训练

过程中，教师要为学生制定合理的训练计划和安排，通过科学

的方式来促进学生综合素质的提升。

在体育课上教师可以为学生制定一个具体的锻炼计划。

如，一节体育课往往为四十五分钟，在前十五分钟教师引导学

生进行慢跑热身的活动，通过热身来避免学生在运动中受到伤

害。接下来的二十分钟，教师可以引导学生进行引体向上、跳

远、投掷铅球等活动来增加体育活动的趣味性。其次教师利用

十分钟的时间让学生进行自主活动，学生可以利用这段时间进

行加练，也可以利用这段时间饮用淡盐水来补充体力。同样，

由于高中阶段的学生往往面临着较大的压力，仅仅凭借一周两

节课的体育难以缓解学生的压力，学生的身体素质也无法得到

提升。因此，教师可以为学生制定一些课下的锻炼计划，让学

生一周内根据教师的计划来打卡，从而更好地促进学生的身心

健康发展。利用此种教学方式不仅提高了学生体能训练的效

率，引导学生进行科学的训练，同时也促进学生养成良好的学

习和生活习惯。

总而言之，在体育课堂上对学生进行体能训练是提高学生

自身身体素质的有效方法之一，高中学生往往面临高考会有较

大的压力，如果学生的身体素质抗压能力欠缺，非常不利于学

生的学习发展。因此，在高中体育教学过程中教师应不断完善

自身专业素养，通过为学生创新体能训练的方法来促进学生身

心的健康发展。
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