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刍议初中体育学生体能训练的方法
吴小明
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[摘　要]初中阶段体育教学对初中生综合素养的提升具有重要的作用，它不仅能够提高初中生的身体素质，还能促进初中生

形成良好的意志品质。教师需要根据学生的身体素质，开展针对性的体能专项训练，积极形成全新的训练成长点，为学生的全面

健康成长奠定坚实基础。
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近年来教育改革不断推进，各领域对学生学习状态十分关

注。关于学生体育方面的教育教学，也始终是关注的热点。教

师需要针对性的制定训练对策，确保学生在参与具体训练中提

升体能指数。体能训练形式较为多元，但是内容较为枯燥。教

师需要做好教学规划，注重各种辅助手段的运用，设置适宜的

训练情境，确保学生能够激活个人的体能训练主动性，进而长

期坚持下去。

一、初中体育学生体能训练现状

初中体育学生体能训练工作的系统性比较明显，目前的

先前现状不容乐观。首先，教师没有积极创设训练情境，学生

缺乏参与体能训练的兴趣。教师对不同训练媒介的了解比较片

面，没有主动利用现代化媒介介入训练活动。无法对学生产生

明显的影响，同时信息冲击力不够强烈。其次，教师忽略了教

育方式和训练形式的创新。体能训练效率较差，难以实现事半

功倍，学生的积极性不足。最后，教师对训练实践的投入和支

持力度较小。忽略了对这一工作的不断强化及创新，还没有构

建完善的体能训练机制。

二、初中体育学生体能训练策略分析

（一）创设训练情境，激发体能训练兴趣

在创设体能训练情境之前，教师需要了解不同的制约因

素。分析学生的兴趣倾向，其中客观因素的分析是第一步。这

一因素主要涉及器材、训练场地，教师需要以资源的优化配置

为着眼点，激发学生的训练热情。如果教学条件较好，教师还

可以将竞赛游戏和媒体等资源融入其中，为学生创设互动性的

训练情境，集中学生的各个感官。媒体介入较为复杂，但是能

够产生强烈的信息冲击效果。在文化课教学中，多媒体是作为

重要的辅助工具，调度效果较为明显。

初中生对体育训练运动项目的选择性较强，教师需要了解

学生心理变动，分析具体的训练设置要求。比如在开展举重运

动时，教师需要以训练学生的体能为核心，找准教学设计的着

眼点。促进教学设计与系统训练的有效落实，逐渐增强学生的

体质。但是，很多学生对这类训练项目不够感兴趣。结合这一

现实问题，教师需要从操作形式着手，创新实践内容。比如在

哑铃训练时，教师则可以安排对抗赛。让男生在小组合作中，

在规定的时间段完成规定的任务。很多学生会积极行动起来，

并且投入了许多的热情，最终的训练成效非常显著。另外，在

弹性训练中，教师则可以以跳绳训练为重要契机。有的学生会

对此产生排斥心理，教师则可以先讲述比赛的规则，然后开展

小组对抗赛。充分调动学生的热情，让学生能够在个人兴趣的

指导下主动参与其中。

（二）创新训练形式，提升体能训练效率

体能训练离不开各类动作的反复操作，整个过程非常枯燥

乏味，学生会出现审美疲劳和消极应对的情绪。为了让学生始

终保持积极的训练热情，教师需要主动尝试全新的训练形式。

比如教师可以将比赛机制和音乐背景融入其中，在师生互动中

开展训练操作活动，进而突出助学效果。其中竞赛活动最为有

效，很多学生对这一活动比较敏感。学生的好胜心较强，能够

在参与后获得更多的成就感。教师需要抓住学生的学习心理，

落实教学调度任务，确保体能训练的效度和效果。为了提升学

生的耐力和弹性，教师可以训练学生的原地跳跃，关注学生原

地跳跃训练中的真实表现，及时改进操作形式。比如男生可以

与女生一起参与这类训练活动。女生可以在男生前面10米处，

男生女生同时起跳。在50米内，如果男生追上的女生就可以获

得最终胜利，如果被男生超越的女生没有主动的赶上，男生就

需要接受惩罚。这种追逐性的竞赛活动能够调动学生的参与热

情，教师在下令后，学生快速起跳，整个课堂非常活跃。在多

轮比拼后获得胜利的学生会变得更加的积极和主动，输掉比赛

的学生也会重新调整自己，参与下一轮的比赛。

（三）强化训练实践，建立体能训练机制

体能训练需要与学生的生活实际相接轨，教师需要根据学

生的生活开展训练操作活动，培养学生良好的体能训练习惯，

全面提升学生的综合体能水平。学生的日常运动量偏低，体能

储备不足，因此，体能强化训练必不可少。教师需要科学评估

学生的基础体能，然后设计形式多样的生活化训练任务，鼓励

学生主动利用课余时间自觉开展体能训练活动，以此来更好地

提升学生的体能储备。很多学生在生活环境中缺乏良好的体能

训练器材和场地，学校则需要主动利用现有的教育资源，以训

练器材和场地为主，充分体现体能训练的深远意义。

为了提升学生的身体柔韧度，教师需要以韵律操训练为

主，利用音箱开展教学活动，渲染整个训练的氛围，激活学生

的参与主动性。很多学生会跟着老师一起跳跃，模仿教师的动

作。为了确保最终的教学成效，教师还需要鼓励学生主动参与

拓展性训练，布置与之对应的家庭作业，让学生在家庭中主动

参与韵律操训练。另外，如果条件较好，教师还可以让学生拍

摄成视频，然后提交给教师。通过这种形式，教师可以全面了

解学生的训练情况，针对学生的共性问题进行查漏补缺和集体

讲解，给予学生针对性的辅导体能训练。体能训练的强度比较

高，教师需要根据学生的心理状况，充分体现教学的多元化。

提升学生参与集体训练的热情和能动性，为学生提供充足的支

持和帮助。

结语

体能训练是初中体育课堂教学中的一个关键组成部分，在

初中体育教学中，教师主动利用多元化的教学方法，积极开展

体能训练活动，确保训练内容和形式符合学生身体运动的实质

需求。其中训练方法的探索非常关键，教师需要深入学生生活

实际，了解学生群体的真实需求。教师需要确保自己有足够的

耐心和热心，给予不同学生相应的训练辅导，确保每一个学生

都能够健康成长。

参考文献：

[1]朱忠华.初中生功能性体能训练在课堂教学中的应用研

究[J].田径,2021(08).

[2]胡凯霞.合理设计课程，激发学生运动兴趣[J].河南教

育(教师教育),2021(10).

[3]张健.中考体育测试学生体能训练模式研究[J].青少年

体育,2020(04).


