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随着新课改的不断深入，素质教育已经成为教育改革的主旋

律。体育教学作为素质教育的的重要手段，也是素质教育的重要

内容。传统的体育教学中，由于受到应试教育思想的种种禁锢，

老师和学生都对体育教学报以不重视的态度，极大的阻碍了学

生的全面发展。因此如何利用体育教学有效的培养学生的身体素

质，是中学时代教学的重要课题之一。

一、中学生身体素质培养的必要性

1.新课改形势下素质教育的必然要求

新课改形势下，不再是一味的关注和提高学生的学习成绩，

更重要的是要凸显以人为核心的教学思想，优化教学课堂，促进

学生的素质教育。体育教学的目的就是锻炼学生的体魄，让学生

有一个健康的身体，可以确保学生积极的锻炼身体，帮助学生掌

握各项身体技能、传播体育文化和精神，养成良好的生活学习习

惯，为学生以后的学习、生活提供坚实的基础，推动学生德智体

美的全面发展。身体素质表征着人体活动的一种能力，通过体育

教学，可以提高学生肌肉和骨骼的生长，增强学生呼吸系统和消

化系统的状况，增强免疫力，进一步促进学生的生长发育，提高

学生以后学习、生活的能力。新课改要求要将学生的文化知识学

习、身体素质培养、道德文化修养三方面的内容有机统一起来，

坚持以学生为中心，培养学生的综合素质能力，满足社会主义的

建设需求，能够以更好的文化知识素养和健康体魄迎接国家建设

的责任。因此在中学体育教学中，学生身体素质培养要始终坚定

的贯彻和落实下去。

2.培养学生综合素质的必然要求

在中学教育阶段，体育课作为重要的身体培养教学方式，具

有不可替代的作用[1]。良好的身体素质是学生得以完成学业和实

现个人发展成长的本钱，可以保证学生的身体健康，促进学生综

合素质的提高。随着时代不断进步和发展，需要的是有综合素质

的优秀建设者。所以在中学教育中，学生的身体素质培养要作为

重要的教学工作来抓，老师不但要向学生传授知识和技能，还要

通过体育教育，改善学生的内心世界，实现学生的心理健康和身

体健康，让学生有进一步发展的硬性资本。只有坚持将学生身体

培养培养作为重点教学工作来抓，才可以培养学生的综合素质。

3.国家建设的必然要求

随着社会经济文化的不断发展，国际间的竞争越来越激烈，

新课改的改革原因就是面临的社会环境已经发生变化，知识经济

时代和信息社会发展中，必须坚持不断学习、不断根据自身的现

状进行改革，满足时代发展的需求，不被时代发展所淘汰。通过

体育教学，培养学生的身体素质，让学生在文化知识丰富的基础

上，还要有健康的体魄，可以在未来的学习工作中发挥更大的作

用，满足国家建设的需求。

二、中学生身体素质培养的对策

1.转变传统体育教学的形式和观念

要培养学生的身体素质，首先要做的就是转变传统的体育教

学模式，传统的体育教学单调、乏味、单一，不能有效的提高学

生的身体素质；观念方面，学生和老师都没有将身体素质培养重

视起来，在体育教学中不能落实具体的教学方式。因此体育教学

要注重多元化的教学模式的应用，让学生的个性得以发展，组织

学生积极的参与到体育教学课堂中去，为学生组织感兴趣的教学

内容，让学生将自身身体素质的培养工作重视起来，充分发挥自

己的学习主动性，提高创造能力。

2.准备科学的体育活动

学生身体素质培养离不开适当的体育活动，在以往的体育活

动中，学生的体育课更像是“玩乐课”，体育课堂就是随便的玩

耍，没有认识到体育课堂的教学重要性，缺乏对身体素质培养的

意识[2]。因此在体育教学中，要为学生准备适当的体育活动，来

增强学生的身体素质。具体可以从以下几方面展开：（1）体育

课堂的热身活动。热身活动可以避免学生在激烈的体育活动中受

伤，还可以让学生明白体育热身的重要性，尤其是冬季，体育热

身活动就更加重要了。（2）结合学校体育设施，组织学生做一

些可以激发学生身体机能、唤醒学生身体器官的体育活动，比如

扩胸运动、伸展运动和徒手操等。（3）组织学生参加400米或者

800米的慢跑，促进学生的血液循环，活动学生的关节。让学生

在日积月累的体育锻炼中，不断增强自己的身体素质。

3.完善体育教学的训练技巧

学生身体素养的培养是一个循序渐进的过程，许多学生都是

乐于参与到体育运动中去的，有着强烈的身体素质增强愿望。但

是缺乏正确科学的体育锻炼技巧，让学生无法在体育运动中有效

的提高身体素质，往往还容易受伤，渐渐的就会降低学生的体育

运动积极性和参与感，这对学生身体素质的培养工作是十分不利

的[3]。因此必须改变和完善体育教学中的训练技巧。体育老师要

针对学生的不同身体状况，为学生提出有针对性的建议，严格规

范学生在体育课堂运动中的行为和活动，避免学生受伤。比如在

篮球或者足球训练中，老师可以分阶段分层次的结合学生的技术

动作特点，对学生的不合理、不规范运动做出指导，为学生讲解

篮球或者足球运动的技术要领，让学生可以进行有效安全的体育

训练。

4.持之以恒，坚持身体锻炼

学生的身体素质培养不是一朝一夕的工作，需要长期坚持下

去。因此在中学体育教学中，一定要保证学生体育锻炼的量，不

可以出现“三天打鱼，两天晒网”的情况，要真正的将体育运动

融入到学生的学习生活中去，激发学生的体育运动积极性，及时

根据学生的身体状况调整锻炼项目，让学生有充足的的新鲜感，

可以积极参与到体育运动中去，明白体育运动的重要性，体育老

师也要坚持言传身教，和学生积极进行沟通交流，了解学生的身

体锻炼需求，合理科学的为学生设置体育运动项目。

结束语

在素质教育理念下，中学生的身体素质培养工作必须重视起

来，保证学生有充足的的体育运动时间，让学生认识到体育运动

和身体素质培养的重要性，持之以恒，不断提高身体素质，提高

综合素质，满足时代发展需求。
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[摘 要] 中学教育是学校教育承上启下的重要阶段，在中学阶段强化学生的身体素质具有重要的意义。体育课作为培养学生运动能力、

锻炼学生身体素质的重要教学内容，具有不可替代的作用。体育教学的目标就是锻炼学生的体魄，推动学生的全面发展，进而培养学生的综合

素质。因此在中学体育的教学过程中，要优化体育教学的内容，创新体育教学模式，真正实现培养学生综合素质的教学目标。本文着重分析阐

述中学体育教学中学生身体素质培养的必要性和对策，仅供参考。
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