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学生到了初中后，体育课各项运动项目相对小学来说增加

了，比如篮球、足球、中长跑、立定跳远、引体向上杠上运动等

都需要体能来做支持。可以这样说；体能是学生活动和目标行为

的动力基础，身体形态是指机体内外的形状。身体机能及运动素

质的发展器官系统的功能。而运动素质是指机体在活动时表现出

来的各种基本运动能力，通常包括力量、耐力、速度、柔韧和灵

敏等。这些体能的提高是要通过在初中体育阶段的有效性锻炼来

实现和达到的。随着新课改的提出，对体育课程作出了明确的指

示，要求体育课程需要为学生健康成长努力，在激发学生运动兴

趣的同时，培养学生运动能力，提升学生综合素质。这一指示明

确体现出我国现阶段的国情，大部分学生都是独生子女，身体素

质较差，加上过重的学习任务，导致学生身体素质不佳。针对此

情况，需要注重身体素质训练，以体育课程为载体，给予学生锻

炼的契机，使学生养成锻炼的习惯，促进学生健康成长。

一、加大重视程度，增强体能训练的趣味性

在体育课程中，开展学生体能训练，必须明确锻炼身体的

重要性，使学生意识到锻炼身体对自身的益处，从而加大重视程

度，增强体能训练形式的趣味性，充分调动学生学习的积极性，

感受到学习的乐趣，产生学习的动力，获得良好的学习效果。第

一，加大重视程度，重新进行课程安排。延长课程时间，由一周

一节延长到一周两节，使学生意识到体育课程的重要性，从而自

觉提高对体育训练的重视程度。除此之外，考核也是一种有效的

手段，通过严格进行体育训练考核，明确考核标准，将考核分数

与总成绩挂钩，可以自觉使学生意识到体育锻炼的重要性，从而

加大重视程度与投入力度，积极进行体育训练，以这种硬性的指

标与方法达到训练的目的。第二，增加形式的趣味性。利用科学

的方法进行训练，通过创新训练方法与手段，可以对学生进行正

确的指导，利用先进的训练方法吸引学生，为学生营造轻松的环

境。同时，学生对新鲜的事物充满好奇，喜欢新鲜刺激的内容，

可以根据此特点，丰富训练形式，以游戏、比赛为载体进行训

练，同时进行力量训练，速度训练，耐力训练以及柔韧度训练，

通过多样化训练方式进行合理训练。例如，在进行“速度训练”

时，可以以比赛为载体进行训练，通过100米速跑比赛，进行速

度训练，培养学生的耐力，提升学生的体能，充分利用学生的求

胜心理，使学生全身心的投入。

二、适当增加体能训练内容的难度，重视学生感受

适当增加体能训练的难度，是达到理想训练效果基础，太

难或者太简单的内容，都会打击学生学习积极性，使学生难以完

成任务。适当的难度反而可以激发学生求胜心理，使学生产生乐

趣以及成就感，从而达到培养学生体能，锻炼学生能力，唤醒学

生理想水平的目的，使学生不断进步，感受到体育锻炼的乐趣。

另一方面，注重学生的感受，使学生获得成就感的与满足感，大

大提高训练质量。因此，教师需要制定恰当合理的考核方法，对

体能进行全面考核，促进学生学习锻炼，增强学生锻炼意识，使

学生在系统锻炼下高效的学习。例如，在进行“耐力训练”时，

需要逐渐增加难度，根据学生的实际情况，先从600米到800米再

1000米逐渐增加难度，循序渐进的开展体能训练，不断提升学生

的体能，使学生感受到成就感以及满足感，意识到自己在不断进

步，从而养成良好的锻炼习惯。

三、选择科学的训练方法与形式

在体能训练过程中，选择科学的训练方法与模式，是保证

体能训练效果的关键，体育体能训练与其他知识内容不同，对学

生自身素质具有较高的要求，学生本身素质较差，如果进行高强

度训练，会影响学生身体健康，造成不良后果，学生身体素质较

好，如果进行小幅度训练，无法发挥学生的潜能，影响学生进

步，因而，需要选择科学的训练方法与形式。首先，教师需要对

学生的身体素质进行考察，明确学生的身体基础，学生如果本身

运动较好，具有较高的运动能力，身体素质较好就可以进行高强

度的训练，挖掘学生潜能，促进学生进步，学生素质如果较差，

身体素质不佳，就需要缓缓图之，降低训练强度，循序渐进，逐

渐提升学生的能力，使学生适应后再进行提升。其次，需要系统

的进行设计与安排，坚持不懈进行体能训练，使学生养成良好的

训练习惯，并将训练融入到今后的学习以及工作之中，提升身体

素质，将训练作为一件自己喜爱的事情去进行，提升学生的身体

素质。例如在进行“柔韧训练”时可以将训练与瑜伽相结合，使

学生进行柔韧训练，提升自身素质，又可以了解瑜伽运动，根据

瑜伽运动提升自己的气质，加强锻炼提升体能。

结论

总之，加强学生体能训练，促进学生茁壮成长，使学生具备

强健的体魄以及良好的身体素质，使学生一生受用，是学生一生

的资本，因此，体育教学非常重要，在初中体育教学中开展学生

体能训练，有助于提升学生整体素质，为学生今后的发展奠定基

础。
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[摘 要] 随着新课程的改革发展，素质教育受到广泛关注与重视，在素质教育背景下，体育课程不再是边缘课程，而是占据着重要位

置，直接关系到学生身体素质的课程，对学生而言，具有重要的作用。有效开展体育课程，提升学生身体素质，在坚持健康第一的指导思想

下，为学生营造健康成长的环境，成为教学的主要目的宗旨，初中阶段是学生一生体能发展的关键时期，为将来的生活、学习、工作，提供着

坚实的体能基础。因此，有效开展体育教学，科学制定训练计划非常重要，是有效开展教学，提高教学效率与质量的关键。所以说增强初中学

生的体能训练是很有现实意义的。
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