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提高高中体育特长生训练效率的相关研究

◎孙天松
摘要：本文首先整体阐述了影响高中体育特长生训练效率提升的核心问题与诱因，并且进一步解析了提升高中特长生

体育训练效果的举措。以期为高中体育特长生的科学化训练带来可参考的建议。
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高中阶段的体育特长生不是需要完成

文化课的学习，也需要进行系统化的体育

任务，整体的开展时间较为紧张，怎样在

相对较短的周期之中，收获更佳的学习效

率，更高效、更合理地提升其专业科目的

成绩，这也是高中体育教学中的难点，更

是重点所在。

一、 影响高中体育特长生训练效率提升

的核心问题与诱因解析

（一）年级组对体育特长生的训练工

作关注度不足

由于长期受限于应试教育思想理念的

全面影响，也引发诸多任课教师对体育特

长生的训练工作在思维上的关注度不足，

方式也较为滞后，指导的合理性不足。在

实际的项目训练过程中，因为诸多基础条

件的限制，也导致绝大部分体育特长生都

只能在一位体育任课教师的指导下，开

展整体化的训练，而适合其专业性不断

提升的定制性训练相对匮乏。此种训练

开展模式，也引发诸多体育特长生在单

一方面的体育潜能不能深入被挖掘，其

优势无法得到充分地彰显，也让训练效

率提升受到了很大程度上的影响。此种

问题，在诸多学校的高中体育特长生训

练中有着全面的展现。

（二）体育特长生自身思想与心理层

面存在着诸多的误区

较长时间以来，因为训练模式的灵活

性不足，针对性较为有限，这也让诸多体

育特长生因为对自身体育专项专业知识的

认知不深刻，也让其未来的职业发展定位

存在着较为模糊化的问题。在长期的训练

过程中，核心是需要以做好平日的训练为

关键，对训练方向、目标规划失准。在日

常的学习过程中，因为成绩不理想而造成

自行放弃，没有学习的驱动力。最终会导

致高中体育特长生的训练品质的不断降低。

二、提升高中特长生体育训练效果的举措

介绍

通过诸多的研究充分证明，高中体育

特长生的整体训练效果，与训练的针对性、

投入度与方式等有着极为显著的关联。与

此同时，也需要家长的肯定，同学的关注

以及任课教师的指导。只有在多方面的整

体化协作与一同的努力之下，才可以辅助

其认知到体育训练的关键性，为获得优异

的训练效果而给予保障。

（一）合理规划训练安排，彰显训练

的针对性

精细化的训练规划，合理的训练指导，

是保障训练效果得以提升的关键所在。在

开展训练指导的阶段中，任课教师需要切

实关注特长生的真实情况，对其体育发展

做出合理化的评定，辅助这些学生更为充

分地认知到其自身的优势与劣势，指导其

在专项训练上下大力度，彰显出其自身的

特长，以增进训练的指向性，为某一方面

的体育优势得以充分凸显而打下坚实的基

础。同时，体育任课教师需要辅助相关学

生协调好体育训练以及课业学习之间的关

联性，对其充分做好思想专项教育，让这

些学生在保障体育训练优异开展的同时，

不放弃课业的学习，为今后的发展打下坚

实的文化基础。与此同时，任课教师也需

要辅助学生创建比较明晰的训练规划，在

训练要求、方式、评估等环节创建整体化

的管理机制，以保障训练效果可以得到有

效地巩固，品质获得全面化提升。

（二）科学排解负面干扰，提升训练

的合理性

为了第一时间缓解高中体育特长生的

心理负担，排除负面性的干扰因素，任课

教师需要以合理性的指导为辅助，在训练

方式、调控举措等环节持续开展优化与革

新。针对学习等方面的压力，进行科学化

的排解，长期保持优异的心理状态。倘若

遭遇压力，则可以向关系密切的同学与老

师进行深入的沟通交流，也可以运用科学

的训练方式进行缓解，让自己一直处于健

康的心理状态。

（三）给予深入关注与指导，提升训

练的有效性

相比于以文化课学习的普通高中学生

而言，诸多体育特长生因为学业成绩等方

面的问题，也引发其在成长环节没有获得

切实的关注。特别是在课业的学习之中，

其通常是处于被老师持放弃态度的处境。

所以，任课教师要加强对这部分学生的关

心，多关心他们的生活和需要，尽量给予

他们帮助，让他们充分感受温暖。同时，

家长也需要给予重视，在生活与日常的训

练中给予更多的关爱，让其可以充分感知

到自身的存在价值，以保证更优异的状态

投身到体育训练之中，为增进训练效率给

予有效的帮助。

三、结语

综上所述，高中体育特长生的训练效

率，很大程度上影响着其体育综合素养的

持续增进。所以，在日常训练的过程之中，

相关的任课教师需要结合不同特长生的具

体情况，开展精准化解析、开展合理规划，

在训练举措上持续革新，同时针对其的特

点与需求，彰显出训练方式的合理性，为

充分提升高中体育特长生的训练效果打下

坚实的基础。
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