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高中体育特长生多元化发展的思考与实践 
◆丘达军 

（广东省梅州市大埔县田家炳实验中学） 

 
摘要：体育特长生是高中教育中的特殊群体，为了提高他们的高考竞争

力，我们必须在体育训练、文化学习和生活管理各方面对体育生进行多

元化教育，促进其全面发展，提升其综合素质。 
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随着素质教育的深化，高中教育越来越重视学生的全面发
展。为了提升高考竞争力，高中体育特长生的队伍在不断地发展
壮大。但是，与此同时，其竞争压力也在持续增大。体育特长生
是高中的特殊群体，为了提高体育技能，他们需要花费大量时间
进行体育项目的训练，因而文化课的学习成绩往往不够理想。可
单一的体育教育对于他们的成长和发展是不利的，那会使他们的
发展面更窄，因而有必要对体育特长生进行多元化教育，促进其
全面发展，提升其综合素质。 

一、强化体育训练 
体育训练是体育生每天必修的学习任务。强化体育训练能确

保体育生的竞争力，是体育生在将来激烈的高考选拔赛中脱颖而
出的重要因素。体育训练，应着重提高学生的体能水平和耐力素
质。因为体能水平和耐力素质在其竞技能力的构成因素中居于主
导和核心地位。 

凡事预则立。从组建体育特长班开始，我就有计划地针对高
考三项的专项特征，结合每个学生的个人特点，在不同的训练年
度、不同的训练时期，按照时间梯度严格制订不同的训练目标和
训练计划，以期达到稳步、切实提高训练成绩的目的。如，在耐
力素质训练方面，我会交替安排学生进行负荷尽可能多的匀速连
续跑、跑的速度可以适当变化的越野跑和负荷强度由低到高的变
速跑。随着训练进度的加大，还经常让学生在跑跳时准确、迅速、
协调地做出各种动作，如快速改变方向的各种跑、突然起动和各
种躲闪的练习，并将这样的训练贯穿于体育生训练的全过程之
中。我经常对学生的训练情况进行评估，及时收集反馈信息，并
据此调整训练任务，安排训练进度，以进一步提升训练效果。此
外，我认真执行考勤制度、完善请假制度，确保学生准时、不缺
不漏地参与每次训练，强化体能，避免逃训。为了激发他们的积
极性，我还制订了相应的奖惩制度，激励他们在良性竞争中不断
提升自我。 

经过几个学期有针对性的体育训练，我班体育生的专业技能
得到了显著提升。 

二、优化文化学习 
体育生普遍存在文化课成绩较差的问题。但是，体育生中没

有一个是低能弱智的，他们和其他同学一样，拥有活跃的思维和
聪慧的头脑。文化课成绩较差，大多是因体育生自身对学习不够
重视、存在松懈、畏难、懒惰思想所致。此外，无法正确处理体
育训练与文化学习的关系，也是常见原因。所以，对体育生而言，
抓文化学习和抓体育训练是同样重要的。 

为了预留足够的文化学习时间，我总是尽可能将训练时间安
排在自习课、放学后，避免与文化课程相冲突。而在体育训练之

外，我还常对体育生进行特别的文化课辅导：比如，平时我常给
他们“开小灶”，帮助他们强化知识水平，缩小与其他学生的文
化学习差距，增强他们的高考综合竞争力；在小考后的调整期，
骤增的学习任务会加重体育生的疲惫感与抵触感，这时，我会适
当降低体育训练强度、适当延长自习时间，给予他们缓冲的机会，
让他们逐步适应学习节奏，循序渐进地接受新知识；而在参加体
育高考之后，我会组织各科任教师对体育生因训练而落下的文化
课程进行突击补习，鼓励体育生用文化学习的方式进行“休息”，
自我调控，放松身体，努力学习；同时，我会把这一阶段的文化
课程辅导安排得尽可能地灵活多变，以免增加学生的负担，导致
其丧失学习兴趣。 

三、细化生活管理 
细致、规范、完善的生活管理可以营造和谐舒适的环境、呵

护学生的身心健康，更可为体育生的学习和生活提供最好的保
障。 

首先，在日常管理中，一方面，教师要以与其他同学一致的
管理标准对待体育生，对他们严格要求。在寝室执勤、作息时间
等方面制定同样的规范标准，鼓励体育生参与班级管理和班务活
动，促使其与同学打成一片，融入班集体，健全人格，提高社交
能力。另一方面，教师要鼓励其他同学帮助体育生，在生活中尊
重其个性，在学习上帮助其进步，更重要的是进行品行监督，及
时发现体育生的不良生活习惯，提醒其及时改正，避免不良的生
活习惯危害其身体健康，影响其价值观。 

其次，沉重的学业任务会给体育生造成一定的心理压力，而
训练或考试后他们的身体也特别容易感到疲惫。所以，为了提升
体育生的抗压能力，确保其养成积极的学习和生活态度，教师应
根据学生的喜好、采取一些专门的措施，为他们安排放松身心的
减压活动，比如游戏、音乐、按摩等，也可以组织茶话会，提醒
他们冲个热水澡等，帮助他们放松身心。 

此外，营养是决定体育生身体机能和训练成绩的一个重要因
素。教师要为他们提供合理的饮食指导，让他们在不同的训练阶
段，根据训练强度和运动量的大小适当调整营养结构，保证营养
均衡，促进体能恢复，保持旺盛精力。同时，还可以交代食堂尽
量提供多样化饭菜，丰富食材种类，改进烹饪方法，让体育生在
均衡饮食的同时感受到学校对他们的关爱。 

总而言之，为了实现高中体育特长生的多元化发展，学校和
教师应在专业训练、文化学习和生活管理各个方面进行多层次、
立体化管理，促使体育生实现全面发展。 
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