健康"体适能"教学对"阳光体育"的影响分析
【摘要】阳光体育的宗旨是希望学生能够有更多的机会，走向户外充满阳光的自然环境中或校园操场上，充分的展开体育运动使身体得到锻炼，有效提升学生身体素质水平，确保学生们身体健康。国家推行新课程标准改革以来，全国各大小学校园对体育教学教学方法的改革与创新引起了高度重视，本文就健康体适能教学与阳光体育的相关概念展开了解，针对体适能教学与阳光体育的影响进行分析与探讨，并对二者的有机结合提出相应建议，以期对小学校园体育教学事业的发展能够起到一定的帮助作用。
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【引言】社会经济飞速发展的同时，人们对生活节奏也变快了，严重缺乏身体体育锻炼的状况使很多人都处于亚健康的状态，所以现今社会，人们对身体健康的重视度越来越高，人们清楚地认识到，不生病并不意味着身体就是健康的，健康是身心及思想都能充分适应平常的生活工作与学习的良好情况。现阶段，体适能已成为身心健康的重要体现，它是促进人们高效工作的关键性因素，还能有效的提高人们面对突发事件的处事能力。而阳光体育的宗旨是让学生多进行户外体育运动，坚守健康第一的理念。将健康体适能与阳光体育相结合对小学生的身体素质提升会有更好的帮助作用。
1.健康体适能的概念
由世卫组织对体能的解释可得知，体能是指在经历平常的工作后，体感不会很疲惫，仍然存有应对紧急事件的能力，而健康体适能所涵盖的内容有心肺方面的耐力、体质构成、肌肉耐受力及柔韧度等方面的内容，这是很多人力求避免疾病发生以及拥有良好学习、生活及工作状态所向往的体适能，与小学校园所追求的阳光体育目标大体上是一致的。小学生在日常学习过后的闲暇时间应有良好的体适能，这是实现学生良好学习状态的最基本要素，所以学生最好多参与体育锻炼，来维持健康体适能[1]。健康体适能的主要构程重点有以下6个方面：
（1）心肺耐力：指的是，心脏、肺以及呼吸循环体系给正在运动中的肌肉组织输送养分的效能，能长时段内维持强度适宜活动的能力。（2）身体构成：体重由净脂肪与无脂肪重量两部分组成，在身体体质百分比较高的时候就会严重影响到人体的健康状态与机体技能。（3）肌肉耐受力：肌力指的是身体的肌肉组织在短时间内生成高度力量的能力，而肌肉耐受力是指肌肉在很长一段时间里，不间断的生成由低到中度力量的能力。（4）柔韧性：肌肉组织能朝最大范围进行最大限度移动伸展的能力，加强柔韧性有效的锻炼办法是做伸展运动，比如瑜伽运动就是很好的一种方式。（5）神经肌肉的舒缓性：它是指弱化或者消除多余的肌肉组织紧张或者收缩的能力。（6）预防疾病的能力：这种能力受遗传、卫生情况、饮食情况、身体运动锻炼情况、日常作息多种情况影响。
2.健康体适能教学对阳光体育产生的影响
2.1健康体适能教学促进阳光体育发展
在新课程标准改革的背景下，小学体育教学迎来了全新的改革与创新，以便来迎合每位学生体能锻炼的需求。在以往传统的体育教学方式下，体育教师多数是采取灌输式的教学方法将体育技能知识讲述给学生，但是并没有让学生养成日常自主进行体育锻炼与体育技能学习的思想与习惯，导致学生严重缺乏面临健康生活里突发事件的解决能力[2]。
近些年来我国教育界对阳光体育的重视度日益提升，各大中小学校园都提倡学生走出教室，到户外操场，感受自然阳光，进行充足的体育锻炼。小学校园应该依据学生的个人身体素质情况、性别及年龄的差异来设计更适合小学生的体育教学内容与形式，并鼓动小学生进行有针对性、有一定规律的身体锻炼，力求增强学生的身体素质，提升其体育素养，最终实现身心健康的目的。
健康体适能对小学体育课程教学做出了全新的目标要求，力求培养学生使其具备健康生活的技能、知识、思想态度。对小学生进行健康体适能的教学，能够让学生充分的意识到体育运动的重要性与自身的兴趣所向，能让小学生了解如何创建与执行自身的健康体适能方案，极大限度的展现了小学生个性化的发展状态，所以，健康体适能与阳光体育的发展目标是相互吻合的，二者可以协同共进的发展。
2.2健康体适能教学激发学生对体育活动的兴趣
健康体适能是将身心教学与卫生保健教学相互结合的一个教学体系，这种形式的教学体系能对教师与学生都产生良好的影响。健康体适能教学重视培养学生自主学习能力与学习信心，它具有凸显知识教学的特点[3]。由于人们对体育活动的认知程度、热情度与自信心直接体现在人们的体育思想行为上，因此，小学校园应重视提升学生对体育的参与兴趣，增强学生保持身心健康的意识，在实际的体育教学活动中，要适当的加强对学生健康体适能知识理论的教学，重点培养学生了解肌肉耐受力、柔韧性、身体构成等方面的知识，让小学生更好的认知健康体适能的内涵与意义，并能良好的运用锻炼方法。
针对体育运动项目进行选择时，要依据实际的健康体适能教学内容来定。教师可以选择比赛性质的锻炼方式，如篮球赛、足球赛、健美操比赛等等，可以很好的锻炼到全身的心肺耐受力以及肌肉耐受力等，还能使学生在比赛中增加到体育运动的热爱，再比如，羽毛球、跳绳练习、波比跳、仰卧起坐、俯卧撑、半蹲跳等项目，都能使得全身不同的身体结构得到良好的锻炼。健康体适能教学与传统的体育教学相比，能充分发挥小学生在体育课堂的主导地位，可以有效增强学生参与体育活动的兴趣，提升体育课堂教学效率，能有效的促进学生形成良好的体育素质，对教师来说，做好自身的指导者工作就好，应给予学生更过的培养学生形成自主学习的习惯，并在开放性的自由活动中，使得自身的身体机能得到最大限度的提升。
2.3健康体适能教学可以有效拓充体育教学资源
[bookmark: _GoBack]现阶段，小学的体育教学形式大多数还都是采用的传统陈旧的教学模式，教师在课堂带着学生进行一些简单的课程游戏活动，对教学计划没有清晰的设置，然而健康体适能教学形式引入到小学体育教学过程中，能给小学体育课堂带来更多的新鲜感，能充分激发学生对体育活动参与的兴趣，与此同时，健康体适能教学还可以使小学校园的体育教学资源在原有的基础上，得到有效的扩充，这充分迎合了新课改背景下体育教学的发展需求，有效激发了学生对体育课程活动的参与兴趣，并使其积极地进行体育运动锻炼，养成良好的身体素质，最终实现全身心的发展。
2.4健康体适能教学能培养学生形成良好品质
在传统的小学体育课堂教学当中，体育教师多数情况会借助体育器材来完成教学过程，整个课程的方案设计也不能缺少体育器材的融入，这种形式的体育课堂教学，会严重束缚学生进行自由活动，不利于学生展现个性化的体育特长与技能，基于此，小学体育教师在采用健康体适能教学方法时，会更加注重学生个人的身体素质情况、个人的体育活动喜好方向以及对体育课程设计的评价如何，多关注学生的心理素质，并依据学生的实际情况来制定更适合的体育教学活动方案，从而有针对性的增强学生对体育教学活动的参与兴趣，更愿意主动的加入到体育教学活动当中来，并在此过程中不断地进行自我超越，最重要的是，能够形成良好的坚毅的品质，运动自律的人在未来的学习、生活、工作的发展上都会受到很大的正向影响。所以健康体适能教学方式对阳光体育的发展有着极为重要的帮助作用，这充分迎合了新课标改革背景下对小学体育教学事业的目标需求。
3.将健康体适能教学与阳光体育相互结合的建议
基于健康体适能教学方法对于阳关体育教学的重要性作用，将二者进行有效结合能起到相辅相成的优质效果，同时也对小学体育事业的发展能起到更好的推进作用。
3.1注重倾听学生的真实需求
健康体适能的存在，为迎合小学学生的体育锻炼需求，提供了十分有效的理论基础。每个学生的个人需求，都要依据其各自的差异性特点，对体育教学课题目标展开不同的教学分类，依据体适能可归成增强运动与保持健康两大类[4]。增强运动可以通过组建高质量的运动队伍或者专业体育培训班等形式来实现，保持健康可以通过增强小学生个人身体素质及加强课余体育锻炼来实现。
3.2增强体育教学目标的可行性
对学生进行健康体适能教学，是对小学体育教学形式的一种创新，是学生通过对健康体适能的学习与应用来实现终身体育锻炼[5]。在对小学生进行健康体适能教学的过程当中，能充分的让小学生了解到体育教学活动存在的意义与价值，使自身的兴趣爱好更加清晰化，让教师的体育教学目标与学生的实际情况更加贴合，这样的体育教学形式更易于小学生接受，能充分的实现小学体育课堂教学的高效性。学生在接受健康体适能教学的过程中，可以慢慢的了解体育锻炼进程内设计和开展自身的健康体适能方案，进而充分实现小学生个性化的发展。
    3.3丰富教学内容及教学形式
在国家大力推行新课程标准改革的背景下，丰富小学体育教学内容及其教学形式，对小学体育教学改革与创新发展有着至关重要的作用。在健康体适能的角度上，需要依据学生的不同需求与实际身体素质的状况来设计不同类型的教学方案，不断地丰富小学体育教学内容及教学形式，进而有针对性的提升学生的个人体育素质水平[6]。站在学生的角度上来看，最先要做的是要摆正学生对体育教学课程的排斥心理，让学生从心底真正的认识到体育教学的重要性，明白体育教学活动是保持身体健康、接触更多现代体育健康知识、掌握更多体育运动本领的重要途径。体育教学课堂并不是摆设，师生双方都应该树立正确的体育思想观念，从而有效提升体育教学质量，推动小学体育教学事业的发展。
结束语：
健康体适能与阳光体育的中心思想、教学理念与目标以及在其组织形式等方面都存在密切的关系。小学学生只有真正意义上清楚了解体育锻炼对自己身体的重要性，并且能熟练的掌握体育基础理论知识与技能，才能够积极主动的进行阳光体育运动，进而实现真正的思想内化。健康体适能的教学更尊重学生个性化的发展，需要教师关注学生真正的体育素质情况来制定更有针对性的教学方案，提升小学生体育课程学习的效率，在课堂采用以学生为主体地位的教学形式，增强学生的自主体育锻炼能力，激发学生对增强身体健康的欲望，让学生更清楚的认知参加体育锻炼的重要性，所以健康体适能教学为阳光体育运动的有效实施打下了良好的基础。健康体适能教学与阳光体育的相互结合有效的推进了我国小学体育教学事业的发展。
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