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新课标视域下小学体育课堂体能学练的实践策略研究 
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[摘要]体能作为《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》五大课程教学内容之一，并明确要求每节体育课设计十分钟左

右体现多样性、补偿性、趣味性和整合性的体能学练。小学体育教师在课堂教学中设计并开展有针对性的、适应体育发展敏

感期的体能学练，不仅能增进小学生体质健康，而且还能为学生学练专项运动技能奠定良好基础。基于小学体能学练的多个

维度阐述，解析小学体育课堂体能学练的必要性与应注意要点，围绕新课标探究小学体育课堂体能学练的有效策略，旨在提

升小学体育课程教学效果，促进学生综合素质发展。 
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Abstract: Physical fitness is one of the five teaching contents of the "Compulsory Education Physical Education and Health 

Curriculum Standards (2022 Edition)", and it is explicitly required that each physical education class be designed with about ten 

minutes of physical fitness exercises that reflect diversity, compensation, fun, and integration. Primary school physical education teachers 

design and carry out targeted physical fitness exercises that are suitable for the sensitive period of sports development in classroom 

teaching. This not only improves the physical health of primary school students, but also lays a good foundation for students to learn and 

practice specialized sports skills. Based on multiple dimensions of physical fitness training in primary schools, this article analyzes the 

necessity and key points of physical fitness training in primary school physical education classrooms. It explores effective strategies for 

physical fitness training in primary school physical education classrooms around the new curriculum standards, aiming to improve the 

teaching effectiveness of primary school physical education courses and promote the comprehensive development of students' qualities. 
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引言 

小学阶段是学生体育锻炼与身心发展的重要时期，学

校体育教育是其主要目的是提高学生的运动能力和体能

素质水平，促使他们健康成长。体能学练作为体育教育的

一个重要组成部分，增进小学生体质健康，而且还能为学

生学练专项运动技能奠定良好基础。要想提高学生的体能

素质，教师需要明确体能训练在小学体育课堂的地位，设

计趣味性、多样性、补偿性、适宜性的体能学练活动，提

高体能学练的适宜性与科学性，推动学生综合素质的提

升[1]。为此，在新课标下，小学体育教师应深入了解不同

阶段学生的身心发育规律，关注体能发展的敏感期，确保

所开展的体能学练活动符合小学生身心健康发展的需要。 

1 小学体育课堂体能学练的重要性 

1.1 基于新课程标准实施的要求 

《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》的颁

布与实施，明确提出发展学生核心素养、增进学生身心健

康的目标。根据新课标，小学体育课程应着重培养学生的

体能素质，使他们能够综合提高自己的体能水平[2]。在这一

背景下，小学体育课堂的体能学练成为满足这一课程标准的

不可或缺的一部分。通过一般体能和专项体能的学练，小学

生能够更好地掌握必要的体育运动技能，提升自身的运动能

力，具备足够的体能素质，实现综合能力的全面发展。 

1.2 基于学生身心健康发展的需要 

小学生正处于身体和心理发育的关键阶段，他们对新

鲜事物表现出强烈的好奇心，喜欢探索未知世界。这一时

期的体育锻炼对他们的全面发展至关重要。小学体育体能

学练可以增加趣味性的教学元素，不仅有助于调动他们参

与学练的积极性，提高身体素质，还可以促进他们的协调

能力、自信心等能力的发展[3]。通过体能学练，学生能够

增强自身的健康素养，提高身体素质，养成积极向上的心

态，能够更好地应对学习和生活的各种挑战[3]。因此，教

师在小学体育课堂进行体能学练，符合小学生身心健康发

展需要。 

1.3 基于目前学生体能现状的需求 

小学体育课程鼓励教师基于传统体育项目，创新不同

体能学练方法开展体育教学，培养学生的体育素养，使他



 

2025 年 第 5 卷 第 3 期 

2                                                                 Copyright ©  2025 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

们能够在不同体育项目中表现出色。体能学练为学生提供

了一个综合性的平台，通过多样的体能项目，学生各个方

面的体能素质都能有所提升。这些素质是他们掌握体育技

能和参与各种体育活动的基础，通过体能学练，教师可以

有效提升他们的体能素质，为他们的综合发展和未来的体

育生涯打下坚实的基础。对于小学体育课堂而言，这种体

能学练是新颖的，符合体育课程内容要求。 

2 新课标背景下小学体育课堂体能学练应注意

的要点 

体能学练是促进学生健康发展的重要途径，然而体能

学练不能一蹴而就，需要把握运动规律，使其与学生发展

要求相适应。因此，为了保障体能学练价值的充分发挥，

教师在小学体育教学中，应当关注以下要点： 

2.1 考虑体能学练的身心差异性 

根据小学生的年龄与发育特征，合理的训练量、身心

的差异性是体能学练重点考虑的因素。在新课标下，体能

学练的运动量应合理控制，使之控制在适宜的范围内。运

动量过低达不到锻炼效果，过高则必然会对学生的生长和

发育产生不利影响，因此教师需要根据年龄和体能水平制

定适当的训练计划，确保他们在安全的范围内锻炼。 

2.2 增加体能学练内容的丰富性 

多样性和创意性的体能学练项目可以激发学生的兴

趣，提高他们的参与度。通过引入各种有趣的体能项目，

如游戏化的训练等，学生可以更加积极地投入到课堂活动

中。这种丰富性不仅让体能学练更加吸引学生，还有助于

培养学生的综合体能素质，使他们获得更全面的锻炼[3]。 

2.3 统筹体能学练开展的系统性 

体能学练不应仅仅是零散的活动，而需要有系统性，

不能间断，保证学生获得持久的效益。系统化的体能学练

包括制定明确的学练计划、跟踪学生的进展、适时调整训

练内容等方面的管理[4]。这样的系统化开展有助于学生在

较长时间内获得稳定和可持续的体能提升，同时也能够更

好地防范运动损伤，使他们在安全环境下训练。 

3 新课标背景下小学体育课堂体能学练的有效

策略 

3.1 制定合理的学练计划，注重体能训练的适宜性 

在新课标下，体育教师应该根据学生的体能水平和发

育情况，制定详细的体能学练计划，包括确定训练强度、

训练频率和训练时长，保证学生体能教学效果。适宜性的

体能训练计划有助于确保学生在适当的范围内得到锻炼，

同时可以促进他们的体能水平的持续提升。具体而言，制

定体能学练计划时，教师应当根据《义务教育体育与健康

课程标准》，在“健康第一”教育思想的指导下进行。 

3.1.1 计划先行，分层分类 

在计划开始时，教师应组织学生进行体能测试，包括

短跑、俯卧撑、仰卧起坐等项目，全面了解学生的初始体

能水平。根据体能测试的结果，教师可以将学生分成不同水

平的小组，每个小组都有相应的训练计划。对于初级水平的

学生，训练重点是基本的体能素质培养。对于高级水平的学

生，训练更侧重于提高位移速度和灵敏性。教师在制定计划

时把每学期的体能课程要求合理分配，总的可以安排每周三

次，一共三周的体能学练课程，每次课程持续 35min，课程

内容应包括热身活动、主要的训练项目、训练方法等。 

比如具体到跳绳体能环节，教师为提高学生跳绳技能，

根据学生初始跳绳水平分为基础层、提高层与精英层。基

础层注重摇绳姿势相关体能学练；提高层着重提升跳绳速

度与连贯性，注重单脚跳、交替跳等体能学练；精英层则

尝试花样跳等体能学练。教师为各层学生制定个性化训练

计划，在课堂练习中给予分层指导，确保每个学生都能在

原有基础上得到提升。 

3.1.2 有效评估，适时调整 

在整个学期内，教师需要逐渐增加训练的强度，确保

学生的体能水平逐步提高。例如，教师可以逐渐增加跑步

的距离和速度，逐渐增加俯卧撑和仰卧起坐的重复次数。

此外，教师应定期监测学生的进展，如果有学生出现疲劳

或不适，需要及时进行调整训练计划，根据学生的反馈和进

展灵活地修改训练计划。在学期结束时，教师可以组织学生

重新进行体能测试，评估学生的进展并记录改善的成绩。 

通过制定这样的学练计划，教师可以根据学生的不同

体能水平，确保训练的适宜性与科学性，同时促进他们的

体能发展。 

3.2 以游戏活动为主导，提高体能学练的趣味性 

小学生运动的动力大多来源于兴趣。游戏是小学生普

遍热衷的活动形式，游戏化的学练活动不仅能够增加学生

的参与度，还能够提高他们的积极性，让学生享受锻炼的

过程，培养他们对体育的热爱，从而锻炼他们的综合素质。

为此，在小学体育课堂，教师需要设计有趣的游戏活动，

丰富学生的运动体验感，吸引学生的兴趣，让他们更愿意

参与体能学练[5]。 

3.2.1 任务驱动，激发兴趣 

教师可以组织学生进行障碍赛跑。在操场上设置一系

列障碍物，包括小桶、绳索、橡皮筋等，要求学生穿越这

些障碍物并完成一定的跑步距离。这个游戏既考验了学生

的心肺耐力、位移速度和灵敏性，又充满了趣味性，有效

提升学生的身体素质。 

3.2.2 情境设计，营造情趣 

教师在体能学练中可以引入“狼来了”的游戏，将学

生分成两组，让学生分别扮演小兔子和大灰狼，锻炼学生

的反应能力；引入跳绳游戏“跳绳接力赛”“多人跳绳大

比拼”等情境，将跳绳与竞赛、合作相结合，让学生在游

戏中感受跳绳乐趣。通过在寓教于乐中实现教学目标，发

展体能。 
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3.2.3 实践体验，展示乐趣 

教师可以开展“抓尾巴”的游戏，让学生将绑在腰部

的布条当作“尾巴”，在操场上追逐其他学生的尾巴，在

游戏中锻炼学生的位移速度和灵活性；利用跳绳创编韵律

操，配合音乐节奏进行跳绳练习，增加跳绳的节奏感与观

赏性，使学生更易投入，同时也让他们感受到竞技的乐趣，

提高运动参与性。 

3.3 以身体发育为基准，设计补偿性的体能学练项目 

体能学练是针对学生身心特征设计的锻炼计划，小学

生的年龄不同，身体发育水平不同，对体能锻炼的需求也

有一定差异，教师需要为不同阶段的学生设计补偿性的体

能学练项目，开展特定年龄段的体能训练，帮助学生克服

生理上的短板，确保他们获得均衡的体能发展。这种个性

化的体能学练项目有助于满足不同学生的需求，促进他们

的全面发展。小学阶段的学生年龄多在 6～11 岁之间，教

师应以身体发育为基准，明确不同年龄段的体能学练目标，

提高他们各个方面的机能水平。 

小学一、二年级（6～7 岁），这个年龄段的学生通常

还在身体的初期发育阶段，教师需要重点关注基本的体能

素质，以提高灵敏性、协调性平衡能力等为训练目标。体

能学练内容可以包括跑步、跳跃、滚翻、支撑等基本的平衡

能力和反应能力练习，也可以设计追逐游戏和传球练习，帮

助他们锻炼基本的运动技能，提高他们的灵敏性和协调性。 

小学三、四年级（8～9 岁），针对这个年龄段的学生

教师可以逐渐加强体能学练项目，包括肌肉力量训练和爆

发力训练。例如，教师可以带领他们进行简单的斜体俯卧

撑、仰卧起坐和悬垂练习，增强其肌肉力量，同时通过跳

绳和短跑提高他们的心肺耐力、爆发力和位移速度水平。

这个阶段教师还可以引入基本的球类运动的相关体能，如

足球、篮球或乒乓球等结合球的体能练习，培养他们的团

队合作精神和竞争意识。 

小学五年级（10～11 岁），这个年龄段的学生已经进

入青春期的初期，体能学练需要更具综合性和针对性。肌

肉力量训练可以包括更多的体操动作和一定重量的训练，

提高他们的肌肉力量和肌肉耐力。心肺耐力训练可以包括

更长时间的跑步和游泳。 

同时，教师可以引入更多复杂的球类运动的相关体能，

如网球、排球或羽毛球等结合球的体能练习，提高学生体

能的同时发展技能和战术意识。通过分阶段的个性化体能

学练项目，让学生在不同年龄段获得适宜的锻炼，可以满

足不同阶段学生的需求，确保每个学生都能在自己的能力

范围内取得进步。 

3.4 以综合训练为目标，进行多样化体能学练 

多样化的体能学练项目可以综合培养学生的体能素

质，使他们在各个方面都有所提高。为了高质量达成体能

学练的目标，体育教师需要开展综合训练，从肌肉力量、

心肺耐力、灵敏、柔韧性、爆发力等多个方面的培养和锻

炼学生，确保学生在不同体育项目中具备所需的体能水平。

通过多样化的综合性训练，让学生掌握各种体育技能，同

时提高他们的综合体能水平，促进他们的身心全面发展[6]。 

3.4.1 开展肌肉力量训练与心肺耐力训练 

为提高学生的肌肉力量，教师可以组织学生进行俯卧

撑、仰卧起坐、壁球练习和体操动作，让学生进行不同数

量和难度的俯卧撑，逐渐增加他们的肌肉力量。肌肉力量

训练可以在每周的两次训练中进行，每次训练 30 分钟。

心肺耐力训练主要包括中长跑、游泳和耐力跳绳等活动。

例如，教师可以鼓励学生参加定期的中长跑比赛，提高他

们的耐力水平。 

3.4.2 开展灵敏性与柔韧性训练 

为提高学生的灵敏性，体育教师可以带领学生参加障碍

赛跑、篮球运球和快速变向跑等项目。障碍赛跑可以在操场

上设置各种障碍，要求学生迅速穿越它们，篮球运球练习可

以提高学生的手眼协调能力[7]。柔韧性训练可以包括瑜伽和

伸展练习等。通过这些训练，学生可以学习各种瑜伽姿势和

伸展动作，提高关节的灵活性，有效预防运动损伤等问题。 

4 结语 

小学体育课堂体能学练对于提升体育教学有效性、促

进学生健康发展都有积极作用。在新课标下，教师可以通

过制定合理的体能学练计划，设计丰富、有效的练习方法，

以学生体育发展敏感期选择内容，以游戏活动为主导，以

身心发育为基准，进行多样化的综合学练，有效提高学生

的体能水平，引导学生形成自觉锻炼的意识，掌握自主学

练的好习惯，成为学生终身受益的健康行为，促进学生真

正的身心健康全面发展。 
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