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技工院校体育教学中学生体能训练的重要性
罗章超

（广东省电子信息高级技工学校，广东 广州 510450）

摘要：技工学校主要的教学目标就是源源不断的为企业提供优质技术人才，因此教学模式特点鲜明，一切教学活动都是以如何增强

学生就业时的竞争力为核心展开的。学生如果想在在未来的工作中更好的符合岗位要求，一个健康的、强健的体魄是必不可少的，身体

健康是一切的前提，如果没有一个好身体是无法胜任各项一线工作的，以此来看，技工院校为学生制定一套科学合理的体能训练计划是

很有必要的。本文将结合个人实践分析技工院校体育教学中学生体能训练的重要性。
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一、体能训练的重要性

体育运动不仅能帮助人们提升身体素质，塑造一个健康的身

体，还能引导人形成阳光开朗的性格，对于塑造健康人格有着不

可缺少的作用，因此一定要重视日常体育锻炼。当技工院校学生

踏入学校的那一刻他们的就业方向就已经确定了，不同的就业方

向对身体素质有不同的要求，他们以后的岗位决定了他们必须具

备什么样的身体素质。

客观地说，当前的技工院校对于学生体能训练的重视程度远

远不够，总是过度强调技能和理论知识体系学习的重要性，没有

意识到体能水平也是学生就业时重要的素质之一，这样下去学生

在就业时必然无法在与其他人竞争时脱颖而出，对他们未来的发

展是一个隐患。

二、体能训练的应用策略

（一）围绕专业岗位要求，细化体能训练计划

技工院校的体能训练计划一定要与企业用人要求相结合，依

据不同的岗位要求制定不同的体能训练计划，训练内容要具备较

强的针对性。目前很多企业在招聘的时候更喜欢录用有工作经验

的技术人才，这对于刚走出校园的毕业生是很不利的，因此各企

业对于技工院校毕业生的要求只会越来越高，不仅会考察他们的

专业技能水平，对于体能要求也越发的严格。

因此，在日常体育课中加入专项体能训练计划，如很多机械

工程企业要求从业者能长期在岗位上进行机械操作，对于学生的

耐力将会是很大的考验，所以我们在平时上课时可以以慢跑或中

长跑等连续运动时间超过30分钟的有氧运动为主要训练科目，如：

慢跑 2 至 5 千米，增强学生的耐久力。而电气焊焊接工作则要求

学生能长时间以各种姿势进行焊接工作，因此在日常训练中要强

化他们的腰背力量和上肢力量的训练强度，所以我们在平时上课

时可以以练习核心肌群平板支撑（三组每组 3 至 5 分钟，中间休

息 30 秒）的方式进行训练。

（二）训练方向实用为主，避免空谈理论知识

现在很多的技工学校在体能训练中依然以传统的体育教学模

式为主，体育课上为学生讲解各种理论知识，像篮球的投篮技巧、

三步上篮技巧等这些理论内容，殊不知这对于学生以后的就业帮

助很小，他们需要的不是这些理论知识，需要的是一个强健的体

魄来应付未来工作的考验。

因此，在平时上体育课时要结合用人单位需求，最好是学校

与企业建立长期战略合作关系，让用人方为学生依据不同的岗位

提出专业的训练意见，把篮球、足球等这些教学内容换成岗位操

作会用到的身体部位训练，比如瑜伽等拉伸类型的专业体能训练，

可以安排一些能提升手指协调性、手腕灵活性以及眼肌活性的项

目，比如五步拳与八段锦等，还可以安排一些提升团队意识与组

织能力的项目，比如拓展运动，最大程度上为学生进入企业工作

打下体能素质的基础，增强他们就业时的竞争力。

（三）及时更新教学理念，提升学生重视程度

技工院校体育教师常反映在日常体育课的体能训练中，学生

的上课状态总是心不在焉，对于训练没有积极性。在传统的技工

院校教育模式下出现这样的情况是必然的，平时的考试以技能水

平测验和文化水平的测验为主，体育课不计入考核范围，所以学

生从根本上没有重视体育课程，认为体能训练可有可无，反正对

未来的就业没有影响。

针对这种情况，教师要在日常训练中渗透体能水平对于未来

工作中的利害关系，让学生逐步意识到体能水平与他们未来的职

业发展息息相关，将他们认知错误扭转过来，学生只有摆正自己

的心态才会在上课时认真训练，提升自己的体能水平。

（四）制定合理考核体系，客观评价训练成果

传统的体育测试过于重视训练结果，比如一百米跑的成绩、

跳远成绩、跳高成绩等，不注重训练过程，这不符合职工院校的

教学特点，严重偏离了教学目标。职工院校应结合自身教学目标

建立更加科学的体育评价体系，多元化评价标准，评估内容包括

岗位体能、理论知识、平时课堂表现以及运动技能这几个方面综

合评价，依据不同的职业要求合理的分配成绩占比，激发学生训

练中的热情，享受训练过程中成长的乐趣，而不仅仅是只能看到

苍白的测试结果。

三、结语

几年来我国一线技术工人的职业病比例渐渐升高，这固然

与职业本身防护措施不到位有关，但同时也与从业者自身体能

素质有很大关系。技工院校在日常教学活动中积极开展岗位相

关体能训练，对以后工作的职业病防治大有裨益，我们要重视

起对他们的体能训练，为他们以后未来的长远发展打下坚实的

体能基础。
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