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中职院校作为我国教育的重要组成部分，自然要
以提高学生体质为目标，并采取有效的措施达到学生
体质不断提升的目的。在培养学生体质时会存在体能
训练的过程，需要体育教师在培养时能够设计出有效
的培养方法达到培养目标。

一、中职学生体能现状分析
调查发现中职学生的体能较差，学生在跑步时，

即使最短的距离也会表现出气喘吁吁、汗流浃背的
现象。分析中职学生体能较差的原因包括如下三个方
面：首先，学生热衷于电子产品。调查中职学生在业
余生活中会采取哪些活动，所有学生回答的内容中都
是以电子产品应用比例最大，而体育锻炼只在较少部
分学生业余生活中存在。其次，家庭教育未重视体育
锻炼。学生的父母对学生的学科知识学习具有较高的
关注度，虽然了解体育锻炼可以增强学生体质，但是
因为体育锻炼对于学生未来发展具有较小的影响，在
家庭教育中更多地关注于学生的学习而忽视了体育锻
炼，导致学生未能养成良好的锻炼习惯而造成体能较
差。最后，体能训练较为枯燥未能引起学生的训练兴
趣。学校开展的体能训练未站在学生兴趣角度开展，
即使引入了学生兴趣也表现出单一化的训练方式，学
生的训练兴趣并未有效激发或者兴趣不能有效持续，
导致训练效果不佳而未能有效提升学生体能[1-2]。

二、健康中国背景下中职生体能提升策略
（一）设计提升策略时要遵循的原则
提升中职生体能应在设计提升策略时遵循如下原

则：一是遵循趣味性原则。要吸引学生能够积极地参
与到体能训练中，需要设计出的体能训练策略具有趣
味性，只有具备趣味性才能激发学生的参与兴趣，进
而积极投入体能训练中促进学生体能不断提高。二是
遵循学生主体性原则。教师应明确体能训练的主体是
学生，只有学生能够全身心地投入训练中才能保证体
能训练的效果，应在体能训练中让学生全程参与训练
的设计等环节，在充分发挥学生主体作用的同时保证
训练的效果。三是遵循针对性原则。要实现体能训练
达到效果需要遵循针对性原则，原因是针对性训练可
以显著提高训练的效果，反之，综合性训练会因每项
训练时间较短而很难发挥出有效的作用。

（二）加大宣传力度
中职学校应利用学校社团、校园广播等可以有

效宣传的环节，向学生宣传运动对于学生成长具有的
好处、缺乏运动对学生成长具有的严重影响。在宣传
时可采用对比的方式开展，比如肥胖是当前学生普遍
存在的问题，虽然学生认知肥胖对自身具有的不利影
响，但是学生会因为毅力不足而很难利用运动达到减
肥的效果。在宣传时可以将肥胖者与身材标准者进行
对比，利用学生具有的“爱美之心”去激发学生产生
运动的欲望。同时，在宣传时还要将当前疾病年轻化
的发展趋势传递给学生，并将年轻化的疾病类型及引
发疾病的原因告知给学生，并引导学生了解运动是增
强自身免疫力及身体素质的重要措施，可指导学生采
取循序渐进的运动方式开展运动，避免因为体能不足
而导致学生产生抵触运动的情绪。比如，可让学生采
取一周内开展百米慢跑、一周内跳绳20次等让学生可
以有效完成，并不会引发学生抵触情绪的运动。当学
生在自己能够有效完成这些运动后会获得成就感，这
种成就感会引导学生逐步形成运动习惯，从而逐渐提
升学生体能。

（三）引入民族运动项目，激发学生运动欲望
学校开展的体能训练中经常会因为枯燥而导致学

生缺乏训练的欲望，影响训练的效果。因此，学校在
开展体能训练时应采取有效的措施激发出学生的训练
欲望。可将多样化的民族运动引入体能训练中，激发
学生运动欲望的目的，让他们在参与的过程中不断提
升体能。学校可以通过两种渠道挖掘各民族拥有的体
育运动：一是利用网络。网络中存在各民族介绍及拥
有的风俗、体育运动等，学校可以利用网络逐一挖掘
出各民族拥有的独特体育运动，将其运动的方式进行
准确的掌握，并分析其运动过程对学生具有的作用，
通过全面掌握民族体育运动，充分发挥民族体育运动
在学生体能训练中作用。二是与家长沟通挖掘各民族
体育运动。学生家长可因工作的关系或者家族的关系
了解各民族，可充分利用家长的这一优势挖掘各民族
体育运动。学校可与家长进行沟通，让家长了解挖掘
各民族体育运动对学生成长具有的作用，进而充分发
挥出家长的作用挖掘出更多的民族体育运动，丰富学

摘要：随着我国社会不断发展下，人民群众的身体素质水平却呈现出不断下降的趋势，肥胖人群人数日益
增加、疾病年轻化发展不断加剧。因此，党的十九大报告中提出了“健康中国”战略。而我国教育中的体育学
科一直将增强学生体质作为教学目标之一。中职院校在增强学生体质时，会存在增减学生体能的过程，而如何
提升学生体能成为重点研究的课题。
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生体能训练内容。在有效挖掘民族体育运动后，学校
应根据体育运动内容及自身的实际条件选择可以实现
的体育运动，并根据运动内容设计体能训练方式。例
如，将民族体育运动“擂大鼓”引入体能训练中激发
学生运动的兴趣，此运动主要是利用大鼓顶球，并由
十人之力完成，具体运动方式为：将十根绳子绑在大
鼓上面，十个人分别手持一根将大鼓拉起，通过十人
合力的过程移动大鼓并实现大鼓顶球的过程，只要球
不落地就算擂鼓成功。教师可将学生进行分组，并告
知学生在规定的时间内，球未落地的小组成为胜利
组。在此过程中，学生需要持续运用自身的体能去操
控大鼓。此运动模式因新奇性而激发了学生的参与兴
趣。学生能够在参与的过程中努力发挥自己的体能并
实现持续性，对学生的体能提升具有较好的促进作
用。

（四）加大专业体能训练并实施针对性训练过程
中职院校在培养学生体质时要实施专业体能训

练过程，在实施时应采取针对性训练的方式可提升训
练的效果。第一，针对耐力开展训练。当前中职生耐
力不足，即使在距离较短的跑步中也会气喘吁吁。因
此，在体能训练中应加强耐力训练，教师可让学生慢
跑，并给予学生时间规定，要求学生慢跑达到时间要
求，提升学生耐力。第二，针对平衡力开展训练。经
调查，学生在平衡能力方面也有所欠缺，应在体能训
练中开展平衡训练。在训练时应采取单脚平衡与动态
平衡的训练方式，单脚平衡训练主要是让学生完成单
脚站立后，实施前俯后仰动作，并采取多次训练的方
式提升学生平衡能力；动态平衡是指学生在平衡木上
通过调整自身平衡性，达到在平衡木平衡行走的目
的。单脚平衡与动态平衡练习还可以采用其他方式，
比如单脚跳格子游戏等。第三，针对力量开展训练。
力量也是体能训练中的重要内容，锻炼的部位包括大
腿、小腿、上肢、腰腹四个部位。在大腿力量训练中

可实施“螃蟹”式走路，将腿弯曲实现大腿与地面达
到平行的效果；在小腿力量训练中可实施垫脚跳，跳
时只需要小腿用力、大腿不用力；在上肢力量训练中
可实施男同学做俯卧撑、女同学做单杠或者双杠练习
的方式；在腰腹力量训练中可实施仰卧起坐并进行放
置的措施，能够有效锻炼腰腹并增强力量。第四，针
对速度训练。教师可采取冲刺跑的训练不断提升学生
速度。冲刺跑训练需要长期开展，通过长期并坚持练
习逐步提高学生的体能和速度。教师在实施体能训练
时应采取趣味性的方式，因为长期性锻炼会降低学生
的参与兴趣，比如可开展比赛及给予奖励的方式开展
等，在学生长期参与速度训练中实现体能不断提升的
目标。

三、结语
健康中国背景下的中职学校需要注重提高学生

体质。开展体能训练能达到增强学生体质的目的，但
是需要采用趣味性的训练方式激发学生参与训练的欲
望，还要通过专业体能训练过程增强学生耐力、平
衡、力量、速度等，并在训练的过程中不断提升体
能。
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