在高中体育教学中融入素质体能训练的重要性分析
摘要：高中体育对中学生的德智体多方面综合发展而言至关重要，素质教育的实现更是离不开体育教育的基础作用，而体能训练作为体育教育中的一项核心内容，既能促进学生全面发展，又能为学生的长远发展奠定坚实的身体基础，所以需要加强体能训练对高中体育教育的重要性研究，充分发挥出体能训练对体育教育水平提升的重要作用。文章简单研究了高中体育教学过程中体能训练的重要性，并提出了促进体能训练发展的有效策略。
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高中体育教学作为素质教育实现的重要保障，在数字教育体系中占据了重要的地位。在开展体育教学时，通过科学的体能训练不仅能促进学生身体素质的锻炼与提升，还能为学生的健康与未来发展打造良好的体制和优秀的协调能力，所以对高中体育教学中的体能训练进行研究有重要的意义。
一、素质体能训练的重要性分析
（一）加强体能素质训练的意义
从现如今学生各方面的发展现状来看，由于社会发展及其他因素的综合影响，家长将大部分的关注点放在子女的学业，所以会在教育过程中，除了学业以外的其他事情，会对子女保持溺爱的态度，存在大量学生少有做家务的时刻，同时也缺乏对自身的能力锻炼，许多生活性常识问题不了解，个人生活问题也难以独立解决，而高中阶段在一定程度上属于学生的重要转折点，家长及学生都会将大部分时间用于知识学习中，缺少了必要的户外活动，而在学校课程设置方面也会刻意减少体育课程，这就导致高中生的个人身体素质从整体发展情况来看，存在严重下滑的趋势，在缺乏锻炼的情况下，个人抵抗能力和适应能力不断下降，甚至会出现明显的肥胖或销售的不良现象，所以需要加强体育课程中的体能训练，缓解学生缺乏身体素质锻炼的问题[1]。
（二）加强体能训练有助于健康生活方式的养成
加强体能训练不仅有助于高中生的身体素质提升，还有助于学生养成相对健康的养生方式。之所以体能训练会影响学生的生活方式，主要是由于体能训练会重视开展和理解科学的训练活动，来让学生锻炼身体素质的同时，还能帮助学生养成良好的学习和生活习惯，同时还能有效减轻或缓解学习过程中承担的压力，能够调动更多的精力和活力用于更长久的学习中，所以体能训练不仅能促进学生个人身体素质的提升，在一定程度上还能有效帮助学生养成健康且正确的生活方式，对学生的身体素质及未来发展都有重要的积极意义[2]。
（三）加强体能训练有助于学生养成团队意识
在体育课程开展过程中，会由于学生呈现出的身体素质差异，在训练过程中呈现出不同程度的体能反应，而合理设计体能训练内容及强度，让身体素质较好的学生既能得到有效的锻炼，同时也需要这部分学生能够在活动过程中帮助或带动身体素质较差的学生，通过帮助训练的体能训练方式，或者开展有趣味性和实用性的体能比赛，让学生能够在训练过程中通过与他人合作完成活动目标，从而认识到相互协作的重要性，进一步引导学生养成良好的合作意识，同时也能更好地发挥出体能训练的目的[3]。
二、促进高中体能训练发展的有效策略
（一）加强并优化体育教师的指导作用
在国外体育方面的教育中，会将体能训练设置成独立的训练项目，体育教师的个人专业素质也较强，会更重视体能训练的体育教育意义，比如会在足球训练和篮球训练等过程同时达到体能训练的目的。而国内由于多年来传统教育的影响，对体育教育的重视程度不及国外，所以体能训练的开展也不具备实用性和针对性，特别是我国大部分中学会将多个班级的体育教学教给一个教师来负责，而由于体育教师的个人能力及精力有限，既无法准确地掌握各学生的身体素质情况，也无法关注到每一个学生的训练状态，所以就导致在体育课程开设过程中不够重视体能训练，或者说体能训练的作用得不到发挥。所以需要充分发挥出体育教师在开展体能训练时的指导性地位，根据不同年龄阶段以及不同身体素质状态的学生设计更符合实情的科学体能训练计划，加强学生与体育教师间的训练状态及体育思想交流，让学生能够在体育训练过程中拥有良好的意识，同时要加强对学生的体能训练引导，通过鼓励或奖励的方式让学生对体能训练产生更浓厚的信心和兴趣，从而促进体能训练的价值实现。
（二）科学设计体能训练计划
[bookmark: _GoBack]科学设计体能训练计划，需要对学生的训练安排进行妥善的计划，同时还需要注重训练方法的创新。在训练安排方面，可以有针对性地设计不同阶段的体能训练安排计划，比如基础性体能训练和专项性体能训练，根据学生的体能训练情况来合理规划体能训练项目，让学生能够在体能训练中有针对性地获得能力强化，比如对学生的柔韧性专项训练以及协调性专项训练等。其次，在训练方法方面也需要注重创新，既需要保证体能训练的基本目标得以实现，也需要重视在训练过程中学生的个人素质养成，既需要开展与体能训练有关的各种类型的项目，也需要通过合理的项目设计让学生能够在保证身体素质得到锻炼的同时，获得一定的精神层面的升华，比如开展篮球、乒乓球或其他球类的团队合作的体能训练活动，让学生既能增强身体耐力，也能养成良好的团队协作的能力[4]。
结语：总而言之，体能训练需要教师和学生长期坚持和努力，重视体能训练对学生个人发展的重要性，通过教师科学的体能训练指导，再加以合理设计体能训练计划，从而真正实现素质体能训练的价值。
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