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教育科研 

分层训练法在高中体育训练中的运用 
◆刘  军 

（陕西省洛川县中学  陕西延安  727400） 

 
摘要：随着素质教育的大力推广，体育教学在高中教育中的重要地位日

渐显著，只有不断提高高中体育教学的实效性，才能满足学生身体素质

和心理素质全面发展的需要，从而促进学生的健康成长。但是，传统“一

刀切”的训练方式具有较强的单一性和滞后性，不仅难以满足学生学习

的实际需要，而且还影响了课堂教学质量的提升。为此，广大教师必须

要将分层训练法引入高中体育训练的过程中，促使每个学生都能有所提

升，从而提高高中体育教学的有效性。 
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引言： 
分层训练法作为一种创新的教学方法，突破了传统教学模式

的单一性和制约性，是以人为本教育理念的具体体现。将其应用
于高中体育教学中，不仅能够满足学生个性化发展需要，而且还
能促进教学质量和效率的提升。因此，广大体育教师必须要积极
探索行之有效的教学策略，以便充分发挥分层训练法的作用与优
势，从而实现高中体育教学的根本目标。本文针对分层训练法在
高中体育训练中的运用进行分析和研究，阐述了具体的教学策
略，仅供大家参考。 

一、坚持因材施教的原则，对学生进行合理分层 
学生作为高中体育教学的主体，直接影响着分层教学的顺利

实施，鉴于此，教师要将学生作为分层教学的核心，坚持因材施
教的原则，对学生进行合理分层，从而提高课堂教学的质量和效
率。[1]每个学生的学习能力和体育素养都具有差异性，这就要求
教师在教学的过程中，要尊重学生的个体差异，采取行之有效的
教学策略，对学生进行“分类”和“分组”，以便更好的满足学
生的学习需要，从而提高高中体育训练的针对性和有效性。例如，
在进行“田径”训练之前，教师需要根据学生的实际情况进行合
理分层：第一层是对田径运动没有强烈兴趣，或者体能较差的学
生，他们在跑步技能和速度上表现不太突出；第二层是对田径运
动有兴趣，但体能素质亟待进一步提高的学生；第三层是体能素
质较好的学生；第四层是体能素质非常优秀和突出的学生。在“分
层”结束后，教师有必要向学生进行解释和说明，让他们认识到
“分层”并不是“差别对待”，更不是“歧视”，确保在保护学生
自尊心不受伤害的前提下进行分层训练，从而促进学生身心健康
的全面发展。 

二、坚持循序渐进的原则，对教学内容进行分层 
前面提到，每个学生的学习能力都不尽相同，如果教师为学

生制定相同的学习目标，未免有些强人所难。[2]因此，教师需要
根据教学内容为学生制定不同级别的学习任务和目标，促使体育
教学的开展由易到难、由浅及深，从而更好的满足每一层次学生
的学习需要，进一步提高高中体育训练的全面性和科学性。例如，
在教学“篮球”相关知识时，教师可以根据已经划分好的学习小
组进行目标的制定：一级目标是掌握篮球运动的基本技术要领；
二级目标是能够将技术要领运用与实际活动中，能够将技术要领
进行综合运用；三级目标是在此基础上能够通过比赛强化自身的
篮球技能，并熟悉篮球比赛的基本赛制。在实际教学的过程中，
教师要结合学生的实际能力为其制定针对性的学习目标，让学生
有计划、有目的的开展学习活动，与此同时，教师还需要为学生
传授不同的学习方法。以篮球技能学习为例，针对一层或二层的
学生，教师需要亲自指导，以便及时发现他们在训练过程中存在
的问题；针对三层或四层的学生，教师可以让他们以小组合作的
形式进行自主训练，促使学生在合作的过程中相互学习、互相补
充，从而取得理想的教学效果。 

三、强化评价方式的多样性，对评价标准进行分层 
教学评价是教学过程不可或缺的重要环节，新课改明确指出

教学评价应该以学生的发展为中心，构建动态性、发展性的评价
体系。[3]高中体育教学旨在提高高中生的身心素质，促进其全面
发展，所以评价更应该以每个学生的 佳发展作为出发点与落脚
点。在高中体育教学中，教师必须坚持评价主体、评价方法的多
样化，努力挖掘高中生在体育过程中取得的细微进步。因此，为
了实现此目标，教师不仅要提高评价标准的多样性，而且还需要
提高评价方式的多元化，将以教师为评价主体的评价方式转化为
以学生为主体的评价方式，促使教师评价、学生互评和学生自评
有机结合，在强化评价标准层次性的同时，也能提高教学评价的
多样性和全面性。例如，在教学“韵律操”时，一些形体素质较
差的学生可能在动作要领上无法达到教师要求的标准，为了提高
这些学生的积极性，教师需要将评价标准进行分层，将形体表现
进行细化，分为一般、良好和优秀，对于表现不太突出的学生，
教师需要降低评价标准，给予他们正面的鼓励，让他们感受到教
师的关心和爱护，以此激发学生不断进步的信心，从而提高分层
评价的实效性。 

四、结语 
综上所述，将分层训练法应用于高中体育训练中具有重要的

现实意义，不仅能够满足学生个性化发展需要，而且还能促进教
学质量的提升， 终提高高中体育教学的实效性。鉴于此，作为
一名高中体育教师，我们必须要充分发挥分层训练法的优势，根
据学生特点和教学内容进行科学分层，针对不同层次的学生制定
不同的学习计划和目标，促使每个层次的学生都能获得成功体
验。与此同时，为了增强学生学习体育的自信心，体育教师还需
要完善评价标准，对教学评价进行合理分层，在增强教学效果的
同时，也能强化学生的自我认知能力，从而为实现学生的全面发
展奠定良好的基础。 
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