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高中阶段，学生们面临着繁重的学习压力，大家都将精力

用到了高考的主干科目的学习中，而对于学习体育在很多学生眼

中则是时间上的一种浪费，在内心中对体育课程产生排斥，甚

至在课堂中会产生厌烦的情绪，因此高中体育教学中要对学生体

能进行强化就显得困难重重。作为体育教师来说，如何相应的

采取策略，激发学生体育学习的热情，调动其体能训练的积极

性就显得尤为重要。

1  通过竞赛游戏对学生的训练热情进行激发

在高中体育教学当中，利用体育训练促进学生身体素质的提

升是其中的重要方面。然而结合当前高中生的实际情况能够看

出，当前高中生因为具有较重的学习负担和学习压力，加之很

多老师对体育教学缺少足够的重视，教学方式较为传统，都导

致高中生体育锻炼方面缺少较强的积极性，学生整体身体素质不

高。因此，要更好地调动学生体育学习和参与的积极性，就必

须对课堂教学加以创新，对教学内容进行不断的丰富，给学生

创设一个宽松活跃的氛围，为此，作为体育教师来说，可以通

对竞赛游戏的设置，促进学生体能强化训练积极性的提高，使

更多的学生在游戏当中得到训练，进而帮助其身心压力得以缓解。

例如，在高中排球课堂教学的过程中，为了能够增强学生体能训

练的积极性，在进行教学的过程中，体育教师可以进行排球训练

游戏的方式开展教学。教师可以先向学生进行排球颠球动作的展

示，而后让学生做练习，并在其中给予指导，使学生可以做到动

作规范。当学生练习了20分钟后，教师就可以组织排球竞赛游戏，

让学生分组进行比赛，最终颠球数最多的小组即为最终获胜者，

而此过程中，如果有同学将球落到地上，就要惩罚5个俯卧撑，此

时学生的兴趣和积极性就会瞬间被激起，极大地调动地训练的热

情，同时也对学生的合作意识和能力进行了良好培养。

2  遵循循序渐进的原则对训练强度进行提升

体能训练不能一蹴而就，而是一个逐步强化的过程，因

此，高中体育教学中学生体能训练强化的过程中，要遵循循序渐

进的原则逐步提高训练的强度。而在让学生进行强度训练时，教

师要对学生的身体情况随时加以关注，使学生在其身体承受的能

力当中接受体能训练，并逐渐增加训练的强度，从而防止因为强

度过低或过高使学生产生抵触的心理，打击其训练的积极性。比

如，体育教师经常通过俯卧撑、蹲起或是蛙跳等方式对学生进行

体能训练，为了可以起到更好的效果，教师就可以将此三种训练

项目分开，依照循序渐进的原则开展。第一步，教师可以让学生

对蛙跳进行训练，10个作为一组，而后在短暂的休息后进行10个

蹲起，之后再进行10个俯卧撑的训练。第二步，将训练的强度加

大，交叉对三个项目进行训练，同时增加训练的数量。因为教师

采取的是循序渐进的方式，且对学生的身体状况进行时刻的关
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注，当学生感觉其难以坚持训练时，就马上终止练习，无需害

怕或逞强，从而避免学生对训练产生抵触的心理。最后，教师

再对训练的数量逐渐增加，从而对学生的身体素质进一步加强的

同时，对其耐力加以锻炼，促进其身心共同发展。

3  通过严格考核制度的制定促进训练质量的提高

考核制度的制定是为了促进学生对体育训练重视程度的提

高，使学生能够在课堂当中更为认真和积极的加以炼。考核制

度的制定不但是对学生的体育训练结果所进行的考验，同时还是

对教师的教学水平的考查。考核制度的设置能够使学生增强紧张

感，由此会对学生进行激励，进而参与体育训练中。同时，考

核制度的运用，可以使教师及时的找到学生体能训练当中存在的

问题，以及其本身具有的不足之处，进而有针对性地开展教

学，促进体育教学质量的提升和学生身体素质的提高。因此，

在开学初第一次体育课堂中，体育教师就要为学生定下规矩，

要求学生每堂课要对固定的知识进行学习，同时每堂课都要相应

的进行测试，如果本课堂没有通过测试在下堂课就要接受一定的

惩罚，进而要求学生可以对每堂课的体能训练给予足够的重视。

比如，在课堂教学中让学生进行俯卧撑或是蛙跳的训练时，教师

可以先为学生进行标准动作的讲解，而后使其进行自主联系，当

训练结束后，则当课堂进行测试，测试结束后教师要对存在问题

的学生给予指导，同时也引起其他学生对自己练习情况的关注。

这样，通过严格考核制度的执行，会使学生在课堂学习中对体能

训练加以重视，进而通过训练促进自身身体素质的提高。

4  结语

健康的体魄是学生进行学习和从事各种活动的基础，作为体

育教师来说，应该结合目前体育教学的现状，对课堂教学加以创

新，通过对训练游戏的设置、遵循循序渐进的原则，以及严格的

考核制度等增强学生体育训练的积极性和参与热情，从而促进学

生身体素质的提高。
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