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体育教育学科历史悠久。体育是通过身体的发展形式，遵

循身体的功能、发育规律，通过对人体的锻炼和身体姿势来进行

的。训练和其他方法来实现塑造良好的身体形状的过程。初中学

生仍处于快速成长时期。

一、初中生的身体特征

（一）骨骼生理特征。初中生骨骼发育的显著特征是骨赘的

生长主要取决于软骨增值和钙化。随着年龄，骺软骨增值的速率

将逐渐减慢。成年后，骺软骨在软骨中的过渡将大于软骨细胞增

殖的速度，软骨完成骨化，并且愈伤组织和骨干将完全整合，骨

骼将不会继续增加，最终个体的高度将被重新定型。因此，在初

中生骨质完全骨化之前，教师应对学生进行必要的体育锻炼，对

身体形态出现的不良状况要进行矫正，促进学生形成良好的身体

姿势，实现健美目标。

（二）初中生功能特征。初中生的肌肉通常具有更多的水

分，而蛋白质和无机物则相对较少。因此，肌肉会显得柔软而有

弹性，但是肌肉纤维的强度却很差，耐力不足。而且容易疲劳。

但是，它的新陈代谢功能很强，疲劳后可以迅速恢复身体。初中

生的肌肉发育有一定规律性。肌肉质量的比例随着年龄的增长而

增加。初中生的肌肉发育不平衡。人体浅层的大块肌肉通常发育

较早，而深层的中层小肌肉群则相对较晚。

二、初中生体育锻炼的意义

（一）体育锻炼有利于学生身心健康的发展。初中生的身体

正在迅速发展。身体骨骼的发育与身高密切相关。在体育锻炼过

程中经常练习下肢运动有助于下肢的生长。同时，还改善了对骨

骼肌的血液供应，并且改善了骨骼肌的工作效率。在体育锻炼过

程中，推动了学生的健美追求，可以转移学生的神经质。

（二）学生的不良的身体姿势会得到有效的矫正。初中生经

常进行体育锻炼以促进骨骼形状的正常发展，从而纠正不良的身

体形状。长期体育锻炼也可以增强骨骼抵抗压缩和变形的能力。

（三）学生的优雅气质可以得到培育。身体锻炼有助于培养

学生的气质，并有助于提高学生的身体素质。体育锻炼本身具有

多种训练方法，属于一项综合的训练计划。具有丰富的训练计划

和教学设计，形式也多种多样。这反映了体育锻炼对身体的总体

影响，从而促进了身体健康和身体健康。

三、初中体育教学的现状

（一）教学目标减弱。错误的认初中体育训练单纯是体育

课程的内容类别，和人的综合发展关系不大。这种认识会严重阻

碍学生对体育课程的兴趣和刺激，这样下去势必会对学生的学习

兴趣受到伤害。其次，体育课程只是一门额外的课程。体育课程

的教学目标含糊不清，教学态度随意，学生自己要求不严格，教

师教学时对学生要求过于宽松，体育教学过程没有规范的评估标

准。

（二）体育课的内容老化。旧的教学内容主要体现在教学内

容科学合理的安排中，没有结合初中生的专业需求和身体素质。

它只是体育课程中体育内容的一部分。任意更改或删除体育课程

的内容会在体育课程的实际教学中没有目标。目前，我国的中学

体育课程教学没有全新的教科书。

（三）教学方法相对落后。初中阶段体育锻炼计划的主要目

标是提高学生的个人素质。这意味着体育不同于体育专业教学，

也不同于一般娱乐。初中阶段的体育课程和高一级学校时段的体

育课程区别很大。因此，我们在教学中必须结合初中生的身体发

展特点，心理特点有目的进行教学，反之，欲速则不达。

四、教学措施

（一）纠正教师错误的教学观念。教学中应因人而异的进

行体育课程的训练活动。学生应准确掌握体育锻炼课程的理论知

识。这些理论知识可以帮助学生提高自己的表现。但是，还要照

顾到初中的教学条件和需求。在实际的教学过程中，教师可以侧

重于体育锻炼的专业术语和对体育美学的评价，体育锻炼的具体

方法以及心理健康美学的培养。创造科学合理的体育锻炼内容也

是初中体育教育的重要内容。它直接决定了体育、健美训练计划

设计目标的实现和效果的展示。形体健美训练通常具有更多的技

术动作和不同的风格。中学体育课程的教学任务是以身体姿势的

锻炼为主，身体素质的基本训练和身体形态的受控训练。一个人

的基本姿势由四个方面组成：坐着，站立，行走和躺下。体育锻

炼的重点是肩膀，胸部，腰部，腹部和腿部的锻炼。

（二）科学合理地设计体育教学内容和活动。创新教学方法

在体育

教学过程中，教师应以体育锻炼为主要内容，并结合体育教

学内容的体育美学。使用灵活的教学方法，可以提高体育教师的

教学水平和课程质量。大多数初中生实际上还没有接触过体育课

程。因此，体育教师可以采用指导教学的方法来实施本课程。这

种教学模式主要包括三方面的：身体训练目标描述，身体动作说

明和身体动作演示。首先，老师应详细说明体育锻炼的目标；其

次，详细讲解身体运动的各个步骤，认真细致地回答学生提出的

问题。最后，老师在整个身体训练过程中的大型动作的演示使学

生可以全面掌握培训内容。另外，在实际教学过程中，我们要因

人而异对内容进行适当的调整，以合理地发展教学的各个部分。

此外，使用多媒体教学方法对初中体育教学也会起到较大的助推

作用，使学生感受到体育课程的活力和兴趣，使学生体会体育的

现实意义。

五、结论

根据初中学生的身体发育和规律性，体育教师必须在不同阶

段跟随学生的需求，以进行适当的体育锻炼。同时，要注意学生

正确的身材训练，避免出现不良的身材畸形，从而促进初中学生

的身体健康和形体健美发展。
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[摘 要] 随着我国经济在不断向纵深发展，社会事业的不断进步，国家对人才的需求量增大，各方面素质要求标准也在不断提高，特别

是在人才的地位和气质方面。在初中课程中加强体育运动与形体锻炼和健美训练已成为大多数学校的主要课程之一。体育运动本身着重于身体

的运动和塑造。它对促进学生的身体健康和心理素养具有重要作用。
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