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初中体育教学中如何培养学生的自主训练能力
陈云

江西省樟树第二中学

[摘　要]强健的身体是学习和生活的基础保障，体育学科也是学生在学习生涯当中为数不多能够进行身体强化与体育锻炼

观念形成的重要课程。在初中体育的教学当中教师应该要注意，体育学科主要的教学目标就是培养学生的自主训练能力，但在

传统的体育教学当中多数的学生往往处于被动训练的状态，缺乏相应的训练积极性以及自主锻炼意识。因此，本文主要对初中

体育教学当中如何培养学生的自主训练能力进行探究与思考。
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初中阶段的学生正处在高速发展的过程当中，这一阶段

的学生起心理状态并未完全成熟，思维方式上也有着多种多

样的特征。初中生的这些特质会导致处于室外且纪律较为宽

松的体育课堂经常性地体现出自由活动的特质，这也是初中

生缺乏自我管理能力的特征之一。在这种情况下教师的教学

目标往往较难达成，因此教师就应该要注意针对学生的自主

训练能力进行培养与提高，让学生能够以更加积极主动的方

式去获取体育知识，展开积极的训练与提高。

一、结合趣味活动，提高体育兴趣

体育自主训练能力的提高依赖于学生对体育学科的兴

趣。这就要求初中阶段的体育教师能够通过适当的方式针对

学生的体育兴趣进行培养。[1]初中阶段的学生对于玩耍有着

较强的欲望与积极性，教师在教学当中可以结合体育教材当

中的内容将趣味游戏进行相应的融合，让学生能够在体育训

练的过程当中感受到体育知识的趣味性。

比如在《短跑》的训练当中，教师就可以适当的结合学

生的兴趣以游戏的方式展开训练。在体育训练开始之前教师

应该要先注意引导学生展开热身，热身这一环节多数的学生

并不在意，但热身却能够有效地降低学生因为突然的爆发力

而受伤的可能性，能够对学生的身体起到良好的保护作用。

在热身环节当中教师应该要注意结合趣味性较高的方式展开

训练，让学生能够在热身的过程当中也能够感受到良好的趣

味性，保证学生的积极性。教师可以在热身环节当中结合多

媒体展示趣味性的动作，在动作的展示过程当中教师应该要

注意进行相应的时间控制，在较短的时间当中让学生进行模

仿。这一过程中学生不仅能够充分进行身体上的拉伸，还能

够在拉伸和活动的过程当中完成基础的热身活动。以这种方

式进行活动的设计能够有效地提高学生的体育兴趣，在活动

的过程当中学生也能够保持较高的积极性和参与的欲望，这

就让学生能够逐渐形成较为优秀的体育兴趣，为学生将来的

自主训练能力成长进行相应的铺垫。

二、结合体育竞技，培养训练意识

体育有着较强的竞技性，教师在教学当中也应该要注意

结合这种竞技性进行引导，让学生能够在体育竞技的影响下

展开积极主动的训练，有效地提高学生自主训练的欲望，让

学生能够充分发挥自身主动性的同时提高学生的训练意识与

训练效果。[2]

比如在《足球》的训练当中，足球本身是分为两队进

行竞技的一种趣味运动，体育教师在课堂教学的过程当中应

该要注意对这种竞技性进行放大。首先，教师可以在课堂的

一开始为学生设计相应的活动规则，比如说将学生分为数个

小组，以小组为单位展开能力的训练与选拔，获胜者进入下

一轮。在第二轮的训练当中教师可以适当地更换不同的训练

技巧，让逐步选拔出的学生能够具备较强的综合性。在选拔

人数能够达到基础开赛的条件之后就可以开始准备展开足球

比赛了，在这一过程当中教师应该要注意引导学生之间的竞

争欲望，比如说放狠话、设计奖励等方式都能够完成这一目

标。在这一过程当中教师应该要注意让学生的情绪能够尽可

能的高涨，这种高涨的情绪不仅能够影响到学生在比赛当中

的表现，还能够让学生对体育知识产生良好的学习欲望，体

育技巧训练的积极性也能够得到有效地提高。在比赛结束之

后教师也应该要通过比赛结果的通报与告知等方式提高学生

的成就感，推动学生能力成长的同时让学生能够获得多样化

的竞技体验，有效地提高学生在课后的自主训练意识。

三、结合学生特点，设计训练方案

在初中体育的教学当中教师应该要注意对自身的教学思

想与教学方法进行与时俱进的调整，避免出现传统教学当中

枯燥、乏味以及一刀切等方式的产生。

比如在《游泳》的训练当中，部分学生因为核心力量相

对较弱在训练上有着一定的不足，教师在教学当中应该要注

意结合学生的实际条件进行训练目标的调整，让学生能够在

适合自身的目标与训练方式当中感受到体育训练的意义与价

值，有效地提高学生的训练体验。此外，教师还应该要注意

在课后为有意向展开自主训练的学生进行个性化的训练方案

设计，帮助学生以更加科学、合理的方式展开训练。

总而言之，初中体育学科在现代教育结构当中有着较高

的地位与价值，教师在教学过程当中应该要积极学习先进的

教学经验与教学思想，通过多种方式推动学生体育素养的提

高与发展，让学生能够在教师的带领下形成良好的自主训练

能力与自我意识提高，推动学生体育素养提高的同时让学生

能够具备更加优秀的身体能力与社会适应性，推动学生综合

素养的全面发展。
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