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摘　要：体育教育是素质教育的重要组成部分，在课余排球训练中有效渗透体育游戏能够在提升学生身体素

质同时，促进学生全面发展。本文以小学为例，阐述了课余排球训练中渗透体育游戏的重要意义，分析了目

前课余排球训练中存在的问题，提出了一些在课余排球训练中渗透体育游戏的有效策略。
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随着教育改革的不断深入，人们对

体育教育愈加重视，课余排球训练是体

育教育中的重要内容。在新形势背景

下，传统的课余排球训练模式已不能满

足新课改要求，不利于学生体育运动兴

趣的培养。目前我国小学课余排球训练

中还存在一些问题，没有充分渗透体育

游戏，训练过程枯燥单一，影响了训练

效果。因此，如何在课余排球训练中渗

透体育游戏是目前体育教育工作者需要

思考的紧要问题。

1　小学课余排球训练中渗透
体育游戏的重要意义

1.1　构建良好的排球训练氛围

良好的排球训练氛围能够调动起小

学生的训练热情，提升训练有效性。传

统的小学生课余排球训练，只是让学生

反复练习一些排球基本动作，无法激发

小学生训练的积极性，甚至有些学生出

现厌烦排球训练的情绪。在训练中融入

体育游戏，可以提升课余排球训练活动

的趣味性，构建轻松愉悦的训练氛围，

让小学生在快乐中达到训练的目的，真

正实现寓教于乐。

1.2　有助于增强小学生团结合作

意识

排球运动作为一种对抗性的集体参

与运动，学生在运动中只有相互配合、

默契协作才能够获得良好的运动成效。

将体育游戏融入小学生课余排球训练

中，可以充分发挥出游戏化教学优势，

加深学生对排球知识的深刻理解和掌

握，提升学生排球运动技能水平，有助

于增强学生团结意识，让学生在游戏化

的排球训练里，更加全面地认识团队合

作的重要性。

1.3　促进学生身心健康发展

学生在完成课余排球训练中，要想

完成训练任务需要掌握一定的排球技

能，并且具备良好的弹跳能力。开展游

戏化的课余排球训练不仅可以有效增强

学生身体素质，还可以利用体育游戏，

让学生感受排球运动带来的快乐，给予

学生美好的训练体验，促进学生心理健

康、和谐发展。

2　目前小学课余排球训练中
存在的问题分析

2.1　训练缺乏理论基础

有些小学体育教师受传统教学观念

影响，不够重视排球训练理论知识的深

刻讲解，在训练中只是念书式地将教材

知识传授给学生。小学生年纪尚小，理

解能力有限，对教材上的体育知识很难

深刻掌握，特别是一些战术教学方面，

涉及很多专业术语，学生在没有深刻理

解基础下，直接开展实践训练，导致训

练效果较差。

2.2　训练方式单一

训练方式单一是目前我国小学课余

排球训练中普遍存在的问题。大部分小

学生的课余排球技能训练都是教师首先

针对动作技术要领进行讲解，然后让学

生自行通过自发球、传球、自垫球等传

统的技能训练方式完成训练任务。这种

单调的训练方法无法激发学生训练兴

趣，学生常常出现懈怠、消极、懒散的

问题，影响了学生训练的有效性。

2.3　体能训练流程化

体能训练是小学生课余排球训练中

的基础环节，很多教师开展的体能训练

十分流程化，且训练方法简单枯燥，通

常都是在教师要求下学生完成压腿、慢

跑、高抬腿、各个关节活动、后蹬跑等

准备活动，虽然这种体能训练模式能够

活动到学生的全身，但却缺乏具体的活

动目标和要求，学生为了训练而训练，

缺少训练动力。同时，小学生自我控制

能力较差，流程化的体能训练中经常出

现偷懒、敷衍的情况，从而影响了体能

训练效果。

3　在课余排球训练中渗透体
育游戏的有效策略

3.1　更新教育观念，创新训练模式

教师作为组织、开展课余排球训练
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的直接执行者，其教育观念，直接影响

了训练的质量和效果。因此，小学体育

教师要积极更新教育观念，正确认识到

将体育游戏融入课余排球训练的重要

性，积极创新训练模式，加强理论讲

解，以学生为中心，制订科学合理的训

练目标和训练方案，有意识地融入体育

游戏，从而更好地满足学生的训练需

求，充分调动学生训练的主观能动性。

例如，小学体育教师可以借助互联网，

从网络平台上搜索国内外课余排球训练

与体育游戏融合的优秀成果，学习经

验，反思以往训练中存在的不足，不断

丰富训练方法，拓展思路，根据学生实

际情况将吸取到的精华融入实际训练

中，逐渐形成游戏化的课余排球训练模

式，为训练活动的顺利开展奠定基础。

3.2　在发球训练中渗透体育游戏

男生和女生在课余排球训练中具有

较大的差异性，这主要是因为女生力量

相较于男生更小，更难发力，所以女生

的排球训练难度性也更大，一旦教师忽

视了这个问题，没有采取合理的发球训

练方案，势必会影响女生的发球能力提

升。小学体育教师可以在发球训练中渗

透体育游戏，提升训练的针对性、科学

性，降低训练难度，让所有学生都能够

在游戏化的训练中，提升发球技能。

例如，教师可以将学生分成男生和女

生 2 组，组织“比一比谁发球远”的体

育游戏。要求学生站在教师画好的水平

线外，向对面空着的场地发球。在游戏

中，男生和男生比较，女生和女生比

较，教师针对性地指导女生发球时如何

快速挥臂，增加发球力度，如何通过向

前走几步，提升发球水平，使得力量较

小的女生可以在这种游戏中增强学习自

信心，从而提升发球技能。

3.3　在传球训练中渗透体育游戏

由于传球训练具有较高的技术难

度，加之小学生正处于身体发育时期，

力量较小，在传球训练中很容易发生扭

伤问题，如何降低传球训练技术难度、

提升训练安全性是目前小学课余排球训

练的紧迫问题。将体育游戏融入传球训

练中，可以切实解决这一问题，将复杂

的传球训练简易化，加深学生对传球技

能的掌握和灵活应用，更加符合小学生

认知能力和学习特点，让学生可以在愉

悦轻松的游戏氛围中更好地锻炼传球技

能，体会传球训练带来的快乐，同时获

得游戏成功的满足感。例如，教师可以

在传球训练时设计一个“传球击圈”的

体育游戏，根据学生的身高在墙上适合

高度画一个圆圈，圆圈直径设为 1 m。

要求学生字形选择传球拍档，在墙面

2 m 开外进行传球击圈，击中 1 次计 1

分，比一比在传球训练中哪一个小组得

分最高。这个游戏激发了学生参与的积

极性，学生在游戏的竞争气氛中，更认

真地传球击圈，锻炼传球技能。由于游

戏设计学生与墙面有一定距离，可以避

免学生出现受伤情况，降低了训练难

度，达到了事半功倍的训练效果。

3.4　在垫球训练中渗透体育游戏

传统的垫球训练方式单一，只是让

学生自行进行，学生训练积极性不高，

自然得不到良好的训练效果。在垫球训

练中，教师可以通过渗透体育游戏的方

式，让学生可以带着目的进行训练，提

升训练效率，同时还能够培养学生的团

结意识与合作意识，促进学生心理健康

发展，落实素质教育要求。例如，教

师可以将学生分成若干 3 人 / 组的排球

队，保证每组排球队实力相当，水平接

近，选出 2 组先进性“垫球比赛”，在

明确场地内垫球区域后，让 2 个小组同

学充分发挥自己的垫球能力，哪个小组

先获得 10 分，则哪个小组胜利，由场

下其他小组替换失败小组，继续比赛。

这种车轮战式的体育游戏，可以在巩固

学生传球技能同时，让学生意识到团队

成员的重要作用，提升学生的团结能力

与合作能力。

3.5　在战术训练中渗透体育游戏

教师要重视战术训练的理论教学，

在开展战术实践训练前，给学生系统、

全面的讲解相对应的理论知识。为了加

深学生对理论知识的深刻理解，教师可

以借助多媒体设备让学生观看最近的大

型排球比赛视频，结合视频内容针对性

地讲解战术理论知识。在实践训练中，

让学生将自己喜欢的排球体育明星名字

写下来，贴在训练服上，满足学生的心

理成就感，加深学生对排球的感情，让

学生在这种正能量的影响下，潜移默化

模仿观看视频中体育明星的战术应用，

从而提升训练效果。

3.6　在体能训练中渗透体育游戏

兴趣是学生学习中最好的教师，学

生只有对教学内容感兴趣，才会将时间

和精力投入到学习中，产生积极向上的

学习态度，形成良好的学习习惯。因

此，在体能训练中，教师要重视对学生

兴趣的培养，加强对学生的了解，从学

生角度出发，将学生感兴趣的体育游戏

融入体能训练中，让体能训练不再枯燥

沉闷，提升学生自觉参加体能训练的动

力，培养学生体育学习兴趣，帮助学生

养成坚持体育锻炼的良好运动习惯，从

而为学生的终身体育打下坚实基础。例

如，在体能训练时，教师可以通过“老

鹰捉小鸡”的游戏，达到活动学生全身

同时，培养学生耐力素质和速度素质的

训练目的；通过“丢沙袋”游戏，更好

地锻炼学生上肢力量，培养学生灵敏素

质；通过“瑜伽小能手”游戏，锻炼学

生腿部力量，培养学生柔韧素质。

3.7　在训练评价中渗透体育游戏

小学体育教师可以在训练评价中渗

透体育游戏，鼓励学生勇敢说出自己的

训练感受、训练中存在的问题、对训练

提出建议等，从而提升训练评价的全面

性和客观性，充分发挥出学生的主体作

用，让学生成为课余排球训练的“主

人”，推进训练的改进完善。例如，在

完成一次课余排球训练后，教师可以设

计“老师，我想对你说”的小游戏，教

师闭上眼睛站在学生中央，让学生评价

自己的训练，评价训练过程，在评价后

教师猜一猜是谁说的，猜对了教师得一

分，猜错了学生得 1 分。这种游戏化的

评价方式调动起了学生参与欲望，学生

纷纷表达着自我，积极提出建议，教师

将这些建议记录下，在评价游戏结束后

整理归纳，融入训练反思中，从而不断

提升训练质量。

4　结　语

在小学课余排球训练中渗透体育游

戏具有十分重要的作用和意义，对小学
（下转第 98 页）
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（无失去器械）为 18.75%，前 3 名选

手中，只有获得第 1 名的选手成功率为

100%，由此可得出量的稳定发挥是保

证最终成绩的重要基石。

2.3　器械熟练惊险性“AD”分

析

器械技术带动着艺术体操成套动作

的整体价值，已成为该项目多元化发展

的核心。8 名优秀运动员 4 项成套器械

难度 AD 的总数有 236 个，每名运动员

每项 AD 的平均个数在 7 个以上。从上

周期每套成套中至多出现 5 个 AD 到本

周期的至少出现 1 个的改变来看，本

次大赛器械难度 AD 编排呈明显上升趋

势。其中价值 0.3 分的有抛或无抛器械

难度占所有 AD 的 80.50%，价值 0.4 分

接的器械难度则占 19.50%。器械难度

的编排数量是体现艺术体操项目编排水

平和展示个人能力的重要组成因素。运

动员在完成全面精巧的器械技术时，是

否能高质量完成所编排价值，是划分运

动员水平的重要依据。

2.4　舞步数量及分析

舞步组合的艺术美韵是当今艺术体

操艺术评判标准的重要部分，也是 1 套

成套风格和艺术编排的体现。在构成舞

步时必须含有 5 个部分：（1）在完成舞

步动作时至少含有 1 个基本器械技术动

作；（2）需要有 1 个使用非惯用手的技

术器械动作（棒和绳不需要）；（3）从

第一个舞蹈动作起至少有 8s 清晰可见；

（4）自始至终需跟着节奏、韵律、音

乐特点和重音；（5）至少需要有 2 种不

同类型的动作。除完成规则规 5 个基本

要素以外，舞步组合还可以使用反差对

比，利用空间变化、方向变化、速度变

化来形成多样化的编排。我国 8 名优秀

运动员在舞步数量上来看并无明显差

异，舞步动作与音乐节拍较为吻合，在

完成过程中也具有一定的艺术表现力，

但仍有一部分的舞步系列动作与成套音

乐、风格主题的关系不明确。一个完美

的舞步组合是可以让运动员超强的感染

力带动观众的情绪身临其境的，这对运

动员掌控细微音乐节拍的能力以及演绎

音乐的能力有着极高的要求。

3　结　论

3.1  新周期规则着重强调完成质量，高

质量地稳定发挥是保证最终成绩的重要

基石，在难度动作选择相同时，动作质

量区分得分高低。

3.2  全面精巧的器械技术的是划分编排

水平区间的分水岭，在器械技术愈发

“多元化”的时代里，我国优秀运动员

器械技术的创新创意还有待提高，除采

用规程规定的最低标准外，还需发扬自

身特色，形成观赏价值。

3.3  明确舞步风格是提高观赏价值的必

要条件，新规则首次指明成套音乐中的

每一节拍必须和所有动作完美契合，这

意味着成套动作不仅是单个难度的堆

砌，而是一个有主题、有思想、有故事

情节的作品。如此重视艺术表现力，是

对运动员展示艺术风格能力的考验，是

对教练员智慧和审美能力的体现，是对

观众渴望受到艺术熏陶的体现。

3.4  艺术表现的升华是当今艺术体操的

发展趋势。我国优秀运动员在艺术演绎

方面相对内敛，在编排中吸取不同风格

表现形式的同时，应抓住人文底蕴，彰

显音乐内涵，紧抓规则脉络，升华其表

演艺术性，牢牢抓住当今艺术体操的发

展导向。
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［J］ . 体育学刊，2014，21（2）：

125-128

表 1		全运会个人全能前 8名 4项成套动作得分

名
次

圈 球 棒 带
总分 x

D E ∑ D E ∑ D E ∑ D E ∑

1 9.20 8.75 17.95 9.00 8.70 17.70 9.50 8.70 18.20 8.60 8.55 17.15 71.00 17.75 

2 7.90 8.20 16.10 9.00 8.10 17.10 7.80 7.05 14.85 8.30 8.20 16.50 64.55 16.14 

3 7.50 8.25 15.75 8.50 8.10 16.60 7.10 7.20 14.30 8.20 8.25 16.45 63.10 15.78 

4 7.20 7.60 14.80 7.80 7.55 15.55 7.90 7.85 15.75 8.00 7.90 15.90 62.00 15.50 

5 7.30 7.65 14.95 7.30 7.65 14.95 6.90 7.65 14.55 7.20 7.50 14.70 58.45 14.79 

6 7.10 7.80 14.90 7.40 6.70 14.10 6.40 7.50 13.90 6.90 6.65 13.55 56.45 14.11 

7 6.40 7.40 13.80 7.60 6.85 14.45 6.40 5.85 12.25 7.10 6.65 13.75 54.25 13.56 

8 4.70 5.45 10.15 6.70 7.00 13.80 6.80 7.55 14.35 7.20 7.10 14.30 52.60 13.15 

生身心健康成长具有深远影响。小学体

育教师要积极将体育游戏融入课余排球

训练全过程中，激发学生训练兴趣，构

建良好的训练氛围，提升训练质量和效

果，促进学生的全面发展。
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