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小学生体能体质发展的研讨与实践
钟世富

广州市南沙区珠江小学 广东 广州 511462

【摘 要】：小学生正处在身体心理全面发展阶段，该过程能够影响到学生未来的进一步提升，保持其身体的健康发育。在此过

程中，小学体育起到非常重要的作用，小学体育教师需要通过课程安排，利用合理、巧妙的方式，引导小学生在课堂上与课后提

升自身身体素质，同时提高学生对锻炼身体的重视与兴趣，增进学生的身体素质全面发展。本文对增进学生对运动的兴趣，重视

学生身体健康发展，提高小学生体能体质的方法的研讨与其意义。
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Abstract: Primary school students are in the stage of comprehensive physical and psychological development, which can affect the further

improvement of students in the future and maintain their healthy development. In this process, primary school physical education plays a

very important role. Primary school physical education teachers need to use reasonable and ingenious methods to guide primary school

students to improve their physical fitness in class and after class, and at the same time increase students' attention to exercise. and interests,

and enhance the overall development of students' physical quality. This article discusses the significance and significance of the methods to

increase students' interest in sports, pay attention to the healthy development of students, and improve the physical fitness of primary school

students.
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1 引言

目前小学教育对体育和体能锻炼的重视程度逐渐增高，但

实施程度仍有不足，并且随着现代科技发展，生活水平提高，

电子产品在小学生群体中的使用率越来越高，小学生的身体素

质出现了显著的下降。除此之外，部分由于先天体质较弱的学

生，也需要后天的锻炼来提升体质。小学生正处于身体发育阶

段，仅仅通过日常的体育课来锻炼是远远不够的，应该把锻炼

当成生活的日常，而这就需要增进学生对体育运动的兴趣，同

时提供合理的锻炼导示范，这样学生才能自发进行锻炼活动，

并且减少在锻炼过程中造成肌肉关节等部位损伤等可能。除了

学生主动锻炼，各方也要更多去关注重视学生，提供多方面的

条件去协助学生锻炼发展，从而提高其身体素质。

2 提高学生对运动的兴趣

2.1兴趣是最好的老师

体育教学中，往往有一些枯燥单调的动作练习，让练习者

产生厌烦的心理，中断练习，达不到动作技能水平的巩固和提

高。要想使学习者继续练习，就必须让他们对此练习产生兴趣。

俗话说“兴趣是良师益友，兴趣是成功之母”。我国伟大的教

育家孔子在《论语雍也》中强调了学习的兴趣比知识更重要：

“知之者不如好之者，好之者不如乐之者”。因此要使学生积

极体验快乐的感受，从而使之兴趣盎然。

在文化课程学习的过程中，有学生会觉得这个科目很无

聊，失去对该科目的兴趣，成绩往往会出现下降。对于小学生

来说，如果对一个科目出现排斥，对其未来深入学习该科目，

会极其困难。在体育中，同样会出现这种情况，不热爱体育，

会出现害怕锻炼、不愿意动、厌恶教师和身体羸弱等情况。兴

趣是最好的老师，建立对体育运动的兴趣就格外重要。如果一

个学生无法自发地产生兴趣，或者被他人带动兴趣，那上体育

课是建立对运动兴趣的极佳方式，而体育课中就需要深刻考虑

如何带动学生，让学生主动自觉参与其中。

我们可以对学生进行调查，了解他们是否对这些运动项目

有兴趣，然后进行恰当的指导，注意起始条件不能太高。通过

体育锻炼，让学生体会到成功的快乐。把“要我练习”改为“我

要练习”，逐渐养成运动的习惯，并逐渐养成自觉的运动行为。

心理学研究显示，拥有较强运动意识的人，会对运动产生浓厚

的兴趣，这种兴趣不会随着学习欲望的满足和客观环境的变化

而消退，相反，这种兴趣会更加丰富和深入。

2.2制造兴趣点

没有人会喜欢枯燥的学习内容，一味地把教学内容强行教

授给学生，会引起学生的排斥。体能锻炼的过程就比较枯燥，

同时对学生的耐心和体力要求较高[1]。小学生因为年纪较小，

对事物都会比较好奇，利用好奇心高这个心理特性，可以在锻

炼中引入兴趣点，避免过于千篇一律的教学，有必要可对不同

学生制定不同的训练内容。例如比起单纯的跑步，可以利用足
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球，教师可以在教授足球知识的过程中，表演足球的一些技巧，

带动学生带球过障碍，带动学生动起来，在学生在带球过障碍

折返跑的过程中，实现了对身体机能的有效锻炼[2]。

2.3在游戏中锻炼

爱玩游戏是孩子的天性，孩子能够从游戏中获得快乐，产

生兴趣。另一方面人是有好胜心的，不希望输给他人。电子产

品中的游戏通过丰富多彩的画面和紧张刺激的竞争，吸引到众

多孩子。显然，将游戏带入体育锻炼中，不仅可以让小学生对

锻炼产生兴趣，也可以减少小学生每日面对电子游戏，减少电

子游戏对学生生理心理危害的可能性。

在选择教学游戏时，应当符合教学的对象。例如对于低年

级的学生来说，主要还是让学生乐于动起来，因此可以不急于

教授专业的体育知识，可以通过一些趣味性更高的游戏，吸引

他们注意力，例如比较传统的老鹰捉小鸡，可以由教师扮演“老

鹰”或“母鸡”，带动扮演“小鸡”的学生动起来，而且作为

一个团体游戏，也可以锻炼同学之间的合作。对于高年级的学

生，则可以开展一些竞技性更强的活动，例如教授了篮球知识

后，可以开展篮球运动比赛，既可以班内比赛，也可以班级与

班级比赛，激发学生的好胜心。将游戏融入日常教学中，可以

大大提高学生对运动的兴趣，动起来了，便起到一定的锻炼效

果。

除了趣味性，也需要足够的互动性，在相互游玩中，达到

合作与竞争相平衡。结成游戏中的己方与对方关系及现实的同

学关系，这样同学之间的关系也能够更为融洽，课后也可以一

起参加更多的体育运动。在走、跑、跳、投、搬运等活动中发

育身体发展体能与社交关系，提高基本生活技能和生存能力[3]。

3 重视学生体能体质发展

3.1重视体质发展

当孩子进入学校后，无论是学校还是家长，往往更关注的

是学生的文化知识学习情况，而忽视体质锻炼。造成部分学生

早早产生近视、肺活量低、身体柔韧性差等体弱多病的表现。

这对学生生理心理的全方位发展是不利的。此外，在体能锻炼

的教学中，存在迷惑性和盲目性，缺乏对理论知识的指导，缺

乏科学指导，与体育课程教学脱节，造成了课程枯燥，达不到

锻炼效果，锻炼时间非常少等不良情况等出现。“健康第一”

不仅仅只是一句口号，需要学校与家长共同配合，清楚身体素

质对学生发展具有不可忽略的重要性[4]。对于学校，需要多多

开展锻炼活动，引导学生清楚锻炼的重要性。可以定期举办比

赛，刺激学生对运动的渴望，对某项运动也突出表现的同学进

行嘉奖。教师应当在保证文化课程学习充足的情况下，多鼓励

学生多进行锻炼活动，同时在运动的过程中做好保护工作，减

少受伤的情况发生。在校外，家长也可多与子女进行锻炼活动，

鼓励子女运动，可以培养子女对某一项运动的兴趣，如发现有

天赋，也可考虑进一步训练。对于学生自己，也需要知道自己

身体的重要性，健康既是本钱，只有身体棒，才能更好地发展

其他方面。

3.2完善训练硬件条件

完善的场地，齐备的锻炼器械，能够帮助学生更好地锻炼，

减少锻炼过程中产生的身体损伤意外。部分地区的学校场地器

械存在缺陷，如跑道是砂石而非塑胶跑道，更容易造成学生在

跑步锻炼的过程中受伤。为注重学生全方位发展，包括基本的

田径运动场在内，可增加更多球类运动场、游泳馆、室内运动

场等。除了运动场地，运动器材也需要及时维护。部分运动器

械出现不同程度的磨损、漏气，甚至缺乏一些主要的运动器械，

这样会降低锻炼的效果，甚至可能适得其反，更容易造成学生

受伤。学校可以定期进行检查维护，有必要可以请专人管理运

动器械，确保器械的质量与数量，完善相关管理政策。

3.3规范日常作息与饮食

提升身体素质，仅靠日常锻炼也是不够的，需要做好学生

的作息饮食规范化。小学生正处于身体发育的阶段，需要汲取

大量营养，缺乏足够的饮食和休息会导致发育延缓，身体素质

跟不上日常训练，造成恶性循环，对身体发育极其不利。当然，

也不能过度饮食，会容易造成肥胖现象的出现,同样会造成不良

影响。营养学是复杂的学科，因此学校有条件可引入营养教育，

也可向家长宣传，共同配合好。从运动以及学生的日常与学校

之间的关系来看，有着必然的联系，前者是后者发挥作用的主

要形式，后者为前者提供必要的物质基础，因此学校在运动方

式的安排过程中需要与家长进行有效且长期的沟通，时刻关注

学生，保证学生能够摄入足够的营养，配合上合理充足的锻炼，

这样才能更好的实现运动对学生体质提高的效果[5]。

3.4培养学生自我锻炼能力

学生对体育活动产生了浓厚的兴趣，就要求增强自身的锻

炼能力。它是学校体育教育的一个重要组成部分，是培养学生

终生进行身体锻炼的意识、习惯和能力的关键。在学校里，怎

样把自己的运动能力和自己的身体素质相结合？我认为，在教

学的全过程中，应该把自我训练的能力贯穿其中。在体育教学

中，教师应注重对学生的自我锻炼意识的培养，而不仅仅是有

关技术的传授，如通过了解体育锻炼的意义、作用和相关的知

识，可以激发学生的积极性，激发他们的运动兴趣，提高他们

的锻炼积极性和自觉性。比如：在学习长跑的过程中，让学生

了解长跑对自己的益处：锻炼身体，长寿，美丽，聪明等，让

学生不再害怕长跑，而是对长跑产生了浓厚的兴趣，从而增强

了他们的训练意识，同时也能培养他们的精神素质。在体育教

学中，应注意提高学生自我调节的能力，包括：训练的运动量、

强度的调整、技术动作的自我纠正、活动时间的长短。具有良

好的自我调节能力的学生，在参加体育活动时能够主动参加运
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动，取得了事半功倍的效果。

4 教师要有良好的思想素养

4.1教师是学生的榜样

教师是学生学习的指导者，同时也是学生学习的榜样。我

们可以想象，一位平时注意仪表、做事严谨与一位平时不修边

幅、做事邋遢的体育教师在学生心目中地位是怎样的？在教学

活动中热情地传播真理、勇敢地坚持真理，也是教师思想素质

的一个重要内容。小学阶段，正是少年儿童渴求知识，追求真

理，喜欢思考和探索问题的时期。教师应当满腔热忱地用马克

思主义的基本原理去教育、引导学生，培养起尊重科学、尊重

真理的良好品德。我们体育教师在教学中应做到：尊重学生、

治学有方、态度友好、赏罚公平、帮助学生等方面。这样，体

育教师就能用自己的人格魅力、良好的思想素养去影响学生，

使学生在思想意识、做人方法受到启发、熏陶。才能使学生有

更高的热情进行体育锻炼。

4.2教师应不断创新教学方法

体育教学是一种双向的教育与学习。是体育老师教与学的

结合，统一的教学活动。以往有的老师忽视了教学方法，从而

限制了学生的思维，影响了他们的发展。教师要针对不同的学

生，不同的教学情境，采用不同的教学方式，才能让学生得到

充分的发展。在教学中，要充分利用学生的兴趣，利用多媒体

进行教学，以提高对运动的理解。同时，在教学过程中要运用

各种游戏方式，让学生在“角色情景”的作用下，营造宽松、

活泼、和谐的教学氛围，充分发挥学生的创造性，培养学生的

兴趣，让他们真正爱上运动、享受运动。

4.3加强体育老师的专业基础知识

一名体育教师应具备良好的身体条件、体育知识和技能，

才能可以给学生创造一个良好的学习氛围。教师正确优美的动

作示范可以提高学生对动作的理解力，促使学生能主动的参

与，完成教学目标。如果在一节支撑跳跃课上教师自己动作做

不成功，被撞了，却要求学生大胆点；我想学生能把动作做好

是很难。所以，加强教师的专业素质，是对我们的体育教学，

提高学生的体育意识很重要。教师应注意边缘学科知识的学

习，知识能综合化、网络化体育与健康的理论基础包含了心理

学、社会学、教育学和生物学等学科知识。体育教师必须掌握、

了解这些知识，才能在教学中从容自如。在教学中才能掌握学

生的心理，不断激励学生，激发学生运动的欲望。同时，21

世纪是网络现代技术时代，要掌握有关的现代化教育方法和手

段，给学生直观、形象、清晰的教学过程。例如：在一节课中

交替使用讲解示范，预先录制好的示范动作切到多媒体平台进

行讲评，容易出现的错误的演示，甚至可以用录像的方法把学

生练习的动作录下来进行讲评。这样，体育教学方法的合理交

叉使用结合，呈现出多样性。又如：现代多媒体的体育教学方

法是由多种因素构成的，它是用光、声、音像等多种手段取代

传统的言传身教的教学方法，作为体育科目，特别在室内课、

理论课上，教师可将更多最近发生的体育事情更直观搬上讲

台。如刘翔夺得 110米奥运冠军、我国申奥成功、各种体育竞

赛的知识等体育信息、知识及时传播给学生，充分体现现代技

术教学的应用，发挥其整体功能。因此，丰富的教学方法是教

师培养、激发学生参加体育锻炼所采取的手段，使学生为被动

锻炼变为主动锻炼，从而获取更多的体育知识、技术技能的全

过程，使他们乐于体育锻炼、享受体育。

5 结语

小学生作为祖国的花朵，国家未来的建设者，需要从小打

造出一副好的体魄。以上是对提升小学生体能体质发展的部分

建议。针对这些内容可以开展更为详细的分析，也可针对不同

地域或地区施行更加精细的操作。学校应更为注重学生的健康

发展，可以集中讨论对应的对策，开展丰富多彩的体育活动与

教学内容，使得学生能够真切热爱运动，积极去锻炼，形成行

为习惯，降低损伤与疾病发生的可能性，保护学生生理心理的

健康。
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