
2022 年教育部正式发布《义务教育体育与健康课程标

准》，以下简称“新课标”。新课标坚持以“健康第一”

为指导思想，全面体现体育与健康课程的健身育人本质特

征，围绕核心素养，确立课程目标 [1]。新课标通过评价学

业质量，判断学生核心素养的达成水平，其中指出运动能

力方面要体现基本运动技能、体能、专项运动技能的掌握

与运用，并且在各级水平目标中对其进行了细化。新课标

侧重设置专门的体能课程内容，并要求在专项运动技能教

学课中安排 10 分钟体能练习，且要达到适宜的运动负荷，

旨在提高学生体质健康与各年级体测项目素质。体能是通

过速度性、力量性、耐力性、柔韧性等专业素养表现出的

人基本的运动能力。新课标背景下在小学体育课程加入体

能训练课程，均衡发展小学生体质 [2]。遵循新课标要求，

对湛江市小学生体育课增加体能训练，通过实验组对照组

对比分析，实验组小学生体测项目成绩均取得明显提高。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

抽取湛江市小学三、四年级各两个班级的学生。通过

对比实验班对照班学生的身高、体重没有明显差异，符合

实验要求。

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

运用期刊网等数据库，阅读大量文献资料，分别以“小

学生”“体能训练”“训练”等中文关键词，通过检索大

量文献资料，从整体上把握最新体能训练进展相关研究，

夯实本研究理论基础。

1.2.2 测试法

严格规范测试流程，以《国家学生体质健康标准》为

依据，对测试器材所有类型进行严格统一。体测项目测试

指标包括：四年级小学生身体机能指标：肺活量；小学生

身体素质指标、柔韧性素质：坐位体前屈；力量素质：仰

卧起坐；速度素质方面：50米跑；灵敏素质：一分钟跳绳。

1.2.3 数理统计法

使用 SPSS 软件对所获取的小学生实验组对照组数据进

行分析，并进行样本数据分析，为本文研究提供数据支持，

验证体能训练加入体育课堂中对小学生体测项目成绩的影响。

2 实验过程

2.1 实验时间

实验组进行体能训练的方案，实验时间为 10 周，周一

到周五，进行体能训练的学生每周都在体育课进行 3 次体

能训练干预，每次 10 分钟。

2.2 实验方法

根据新课标要求，选取水平二即三四年级两个班，一

个为实验班，另一个为对照班。在实验班的体育课教学中

加入体能训练，每周 3 节体育课，实验周期为 10 周。根据

水平二小学生体测项目要求，在实验班体育课中加入体育
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课程教学。对照班正常上体育课。在实验开始前和实验十

周后，对实验班与对照班学生进行测试，通过对比测试成

绩进行量化研究。为了减少实验的差异性，实验班与对照

班的全部体育课与体能训练都是同一位老师，同时在整个

实验过程中，实验班与对照班学生对此未知。分别在实验

前后时间点对实验班与对照班进行对比，分析小学体育课

堂加入体能训练方法对体育中考必测项目成绩的提高情况。

2.3 实验具体过程

体能指人体的身体形态、身心健康、身体机能、运动

素质和动作技能等，不同维度所表现出来的人的综合运动

能力，是人体基本活动能力的具体表现 [3]。在小学体育课

堂中融入针对性体能训练方法，过程应不影响既定体育课

训练目标与内容，加入 10 分钟体能训练。要设计适用于小

学生特定的训练量与强度，方式要有针对性和科学性，有

明确的课堂体能训练目的。不同训练任务以及不同项目所

采用的体能训练方法不尽相同，针对训练时期与训练环境，

在不同年级所应用的体能训练方法也不同 [4]。

由表 1 可知三年级学生实验组同学与对照组同学在 50

米跑、坐位体前屈、1 分钟跳绳、1 分钟仰卧起坐项目 P 值

均大于 0.05，表明两组间同一性别实验对象之间的差异不

具有显著性，可进行对比实验。

表 1 三年级实验前实验组与对照组组间数据对比

项目 实验组 对照组 Sig.（双侧）

平均数 标准差 平均数 标准差

50 米跑 11.27 0.75 11.28 0.73 0.565

坐位体前屈 10.55 2.01 10.88 2.32 0.302

1 分钟跳绳 91.98 13.72 92.11 12.35 0.311

1分钟仰卧起坐 32.71 12.64 32.33 13.64 0.243

由表 2 可知四年级学生实验组同学与对照组同学在 50

米跑、坐位体前屈、1 分钟跳绳、1 分钟仰卧起坐项目 P 值

均大于 0.05，表明两组间同一性别实验对象之间的差异不

具有显著性，可进行对比实验。

表 2 四年级实验前实验组与对照组组间数据对比

项目 实验组 对照组 Sig.（双侧）

平均数 标准差 平均数 标准差

50 米跑 10.27 0.36 10.29 0.35 0.454

坐位体前屈 10.99 2.31 11.01 2.11 0.321

1 分钟跳绳 93.11 10.16 93.44 10.35 0.316

1分钟仰卧起坐 35.51 14.56 35.11 11.64 0.643

2.4 实验理论依据

新课标重视学生的中心素质开展，课程目标明确，按

照 1 ～ 6 年级，分为水平一、二、三阶段，根据《体育与

健康课程标准》，把小学一至二年级划分为水平一阶段。

把小学三至四年级划分为水平二阶段。把小学五至六年级

划分为水平三阶段。并有不同的掌握具体运动技能要求，

旨在提高小学生提高运动能力。“运动能力”是新课标中

重点培育的三大核心素养之一，主要体现在基本运动技能、

体能、专项运动技能的掌握与运用，新课标主要遵循“目

标引领内容”的原则，严格按照小学生身心发展特点，设

置体育与健康课程内容 [5]。水平一目标专门设置基本运动

技能的课程内容，为体能和专项技能的学练奠定基础。水

平二、三目标，分别设置体能和专项技能的课程内容。使

小学生逐渐获取比较丰富的运动体验，满足小学生多样化

运动需求，并且在此基础上掌握 1 ～ 2 项专项运动技能。

在体能训练中提高运动技能，在运动技能的练习中促

进体能提高。新课标中侧重设置专门的体能课程内容，并

要求在专项运动技能教学中每节课安排 10 分钟左右的体能

练习，且要求达到适宜的运动负荷。各水平阶段体育课堂

体能训练的内容反映了该课程目标、内容与新课标的符合

程度，其过程反映了体育教师对新课标中运动能力，尤其

是关于体能、运动技能方面的认知水平和把握、运用的能力。

每节体育课都要有专门的 10 分钟的体能练习时间，并且要

求 10分钟体能练习的手段和方法必须保持趣味性、多样化。

2.5 实验具体体能项目

根据新课标要求，三年级四年级体能具体训练项目有

快速跑、耐久跑、接力跑、障碍跑、立定跳远、急行跳远、

侧向助跑跳高、发展跳跃能力的练习与游戏、原地掷沙包、

双手前掷实心球、发展投掷能力的练习与游戏、上步投掷

沙包、基本部位操、跳绳、后滚翻、发展前滚翻能力的练

习与游戏、滚翻组合动作、发展后滚翻能力的练习与游戏、

支撑跳跃、低单杠、发展支撑的练习与游戏、发展悬垂能

力的练习与游戏，等等。在实验十周内，实验班在体育课

中加入具体体能训练，对照班正常上传统形式体育课。

3 结果与分析
3.1 实验后实验组与对照组统计结果分析

通过实验前后数据对比得知，如表 3 所示，可知三年

级体育课实验班在加入体能训练之后，在 50 米跑、坐位体
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前屈、1 分钟跳绳、1 分钟仰卧起坐项目测试项目实验班有 明显提高，实验组指标提高显著，而对照组没有显著性差异。

表 3 三年级实验后实验组与对照组数据对比

测试项目
实验组 对照组

实验前 实验后
实验前 实验后

50 米跑 11.27±0.31 10.65±0.22** 11.33±0.22 11.02±0.65

坐位体前屈 13.45±2.65 14.07±1.57** 13.31±2.13 13.39±2.21

1 分钟跳绳 91.98±9.22 101.1±11.34** 91.99±5.76 99.35±3.17

1分钟仰卧起坐 29.7±7.43 41.64±6.23** 30.03±7.33 40.64±6.13

通过实验前后数据对比得知，如表 4 所示，可知四年

级体育课加入体能训练之后，在 50 米跑、坐位体前屈、1

分钟跳绳、1 分钟仰卧起坐项目有提高，实验组指标提高显

著，而对照组没有显著性差异。

表 4 四年级学生实验组与对照组数据对比

测试项目
实验组 对照组

实验前 实验后
实验前 实验后

50 米跑 11.10±0.69 10.78±0.32** 11.09±0.67 10.95±0.65

坐位体前屈 13.11±4.41 14.97±4.57** 13.32±3.94 13.98±2.21

1 分钟跳绳 97.98±7.12 101.1±10.24** 97.96±5.22 99.35±9.17

1 分钟仰卧起坐 39.71±4.33 41.64±2.15** 39.98±4.18 40.11±2.13

4 结语

强健的体魄是应对生活或学业压力的基础，在小学体

育教学中增加体能训练，不但可以丰富体育课堂形式，还

可以激发学生对体育的兴趣，有效地改善学生的身体素质

与健康发展。小学生正处于身体发育敏感期，通过加入体

能训练，可以在提升小学生体能水平的同时促进小学生体

测项目成绩提高。从体能训练的发展走向来看，体育课堂

融合加入体能训练的教学方式势在必行。
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