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关于高中体育教学中强化体能训练的思考
徐美平

浙江省金华市宾虹高级中学　浙江　金华　321000

摘　要：随着素质教育的不断深入，对学生的个人综合素质提出了更高的要求。在体育课程中教师应当合理利用这一时间，

来带领学生进行适当的体育锻炼，提高学生的身体素质。使学生真正成为教学中的主体，充分发挥出了体育课的最大化作用。
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在高中时期，学生有着较大的学业压力、课业繁重，能

够进行体育锻炼的机会少之又少。学生只有拥有更强健的身

体才能更好地投入到学习中来，尤其是高中生拥有健康身体

更是尤为重要。在体育课程中教师应当合理利用这一时间，

来带领学生进行适当的体育锻炼，提高学生的身体素质。

一、探究新课改下增强高中生体能训练的意义

新课改下增强高中生的体能训练具备十分重要的意义。

从高考体育考试项目来看，体育高考的选材对学生的综合身

体素质要求是比较高的。不仅是针对考生的运动专项进行考

核，对速度、耐力、力量、协调性等综合运动素质的考核成

绩才是决定考生最终报考相应体育院校的主要参考依据。对

于考生而言，若不经受适当的长期体能训练，其体能水平是

难以实现提高的，这对学生今后的发展是尤为不利的，此外，

新课改明确要求我们对学生的体能训练充分重视起来。

二、设置训练游戏，调动学生的积极性

通过体育锻炼来提高学生的身体素质，是教学活动中的

重要一环。但根据学生的实际状况可以发现，学生进行体育

锻炼的积极性不高，学生身体素质较差，需要教师付出更多

的精力。究其原因学生有着较大的学业压力，学生课业繁重，

在日常的学习中锻炼机会较少。并且教师的教学方式过于呆

板，教师对体育课程的重视度也不是很高。这需要教师对教

学课堂进行创新，丰富体育教学内容，为学生营造活宽松的

氛围。在体育课程中设置竞赛游戏，来提高学生锻炼的积极

性，让学生在游戏的过程中进行体育锻炼，丰富学生的课余

生活，帮助学生缓解压力。例如在带领学生上体育课的过程

中，学习的主要内容是排球。教师为了让学生对课程内容更

感兴趣。在上课的过程中给学生设置了训练游戏，先给学生

展示了排球颠球的标准动作，让学生进行来练习，在学生练

习的过程中给学生指导，让学生能够做好规范动作。在学生

练习二十分钟之后，教师让学生进行排球竞赛游戏，瞬间激

起了学生的兴趣，提高了学生的积极性。同时通过惩罚制度，

让学生重视体育训练，也帮助学生进行体能训练，活跃了课

堂氛围。

三、选取合适的体能内容，制订单元教学计划

新课标在体能模块课程内容中，没有明确具体的学习内

容，需要学校或教师自主选择。一些一线教师初接触体能课，

凭经验把各种练习方法堆积在一起，认为学生只要多练，体

能就会上去。如：在速度素质课上，教师安排了追逐跑游戏、

快速启动练习、折返跑接力、跑绳梯等内容，一节课热热闹

闹，学生也出了许多汗，但学生在这个过程中，学到了什么，

对以后速度素质的发展有什么深刻印象，可能收效并不理想。

要上好体能课，就要选好教学内容，这是保证课堂质量的

关键。

在合理选择体能内容时要注意三个问题：一是注意对原

有身体素质内容的改造，使得原来一些枯燥的身体素质内容

变得新颖和有趣味，适合高中学生开展学习。比如速度素质

可以不用 50 米跑，它可以是各种追逐跑游戏，可以是各种姿
势的快速启动和各种躲闪练习，可以是不同距离的折返跑等。

二是注意与《国家学生体质健康标准》融合，对于身体形态、

身体机能和一部分身体素质不重复测试，既可以解决课时不

足问题，也可以让体能模块发挥其作用。三是关注体适能发

展的内容，有助于我们的教学内容设计。

四、科学制订体能课时计划，有效实施课堂教学

教师在制订体能课时计划时首先要注意对技术教学的把

握。体能课更多的是教会学生如何进行自我锻炼和体能提升

的深刻感受。体能模块学习的主要目标是学会发展体能的基

本方法以及良好体验，在教学的方法和手段上采用项目化学

习的方法对体能模块目标的实现会有很大帮助。项目化学习

是学生综合运用多学科学习成就进行自主学习的一种学习方

式，它在关注知识传承的同时，更关注学生理解知识的过程

与方法，这与体能模块的目标是一致的。如，在学习核心力

量的体能内容时，教师可以先布置任务：以小组的形式让学

生去网络上查找有关核心力量的资料，弄明白什么是核心力

量，发展核心力量方法手段有哪些；然后在课堂上各小组进

行展示，通过讨论获得发展核心力量的方法、评价等知识；

最后全体学生进行练习体验。体能模块计划虽然分成了几个

单元，但具体教学时，不能把它们孤立起来，应有机结合在

一起，会产生更好的效果。因此，在制订体能课时计划时，

最好一节课设计两个主线同时进行，做到合理搭配，相对

平衡。

总而言之，学生的身体素质是学生在生活中进行其他活

动的重要基础，教师要善于创新体育课堂，充分把握课程时

间，来对学生进行有针对性的体育锻炼，提高学生的身体

素质。
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