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引言

在新课改背景下，体能训练对中学生的影响越来越重

要，教师在开展教学活动时，更重视学生身体素质的提升，

以促进学生全面发展。教师在开展初中阶段体育学科的教学

活动时，应进行多样的体能训练，激发学生开展体育锻炼的

主动性，为学生的未来发展奠定良好基础。

一、激发初中生参加体能训练活动的兴趣

兴趣能使学生自主参与到体能训练中，提升自身的身

体素质。教师在开展初中阶段体育学科的教学活动时，应重

视体能训练的开展，激发初中生参加体能训练活动的兴趣，

坚持“健康第一”的指导思想，并将其贯穿到体能训练的教

学中，结合初中生的水平与特点，激发学生参与活动的积极

性，促使其能真正认识体能训练，了解体能训练的意义，养

成良好运动的习惯，提升自身的身体素质。例如：教师在开

展初中的体能训练活动时，可以向学生讲解一些关于优秀运

动员的故事，激发学生参与体能训练活动的兴趣，促使学生

更好开展训练活动，提升自身的身体素质。

二、巧妙利用教学工具

随着信息技术蓬勃发展，很多领域都相继引入多媒体技

术，无疑在提高工作效率方面有着显著作用。教育领域也广

泛应用多媒体信息技术工具，以便捷性、直观性以及形象性

特征受到师生欢迎，能有效活跃课堂气氛，大幅度提高课堂

教学效率。初中体育教师开展体能训练时应注重引入多媒体

技术，例如为学生播放优秀运动员体能训练视频，或播放与

体能训练有关的知识科普片，当学生充分了解体能训练涵盖

的原理以及对身体的优势后就会主动参与其中。再例如，体

育教师为学生讲解篮球力量训练内容时，可为学生播放精彩

的NBA视频，在学生观看时引入篮球规则技术讲解或与篮球有

关的背景知识，由此一来学生就能深入了解篮球文化，更能

借此活跃体育课堂氛围。教学工具并非单单只有多媒体，体

育器械同样可应用于体能训练当中。毫无疑问，大部分学生

都不喜欢聆听理论知识，觉得此部分知识十分枯燥，对此教

师可结合体育器材和设施开展体能训练。例如在讲解跑步等

速度型体能训练项目时，教师可提前在跑道设置警示牌或标

志作为提醒，或将全体学生分为若干小组，在跑步前运用相

关器械进行热身。部分体能训练内容较为枯燥，此时教师就

可在此过程中穿插如橄榄球活动或踢毽子等运用体育器械的

娱乐化活动，全面调动学生参与积极性，使其以良好的身体

状态参与到体育训练当中。

三、使用合理的锻炼方式来提升学生的身体素质

初中体育课堂体能训练必须要掌握正确的方法，只有这

样，才能达到提升学生身体素质的目的，经过实际的调查可

以发现，体育训练的效果与体育训练的量没有直接的联系，

就是说，如果没有掌握正确的初中体育课堂体能训练方法，

只是一味地提升训练的强度，学生的身体素质并不能得到有

效的提升，相反，高强度的训练还可能会影响学生的健康成

长，产生很大的危害。老师在实际的初中体育课堂体能训练

过程中，一定要对初中学生的身体发育状况和他们的承受强

度进行综合性分析，并且还要对他们的素质欠缺的地方进行

分析，通过分析的结果，制订出一套有针对性的初中体育课

堂体能训练方法，这样的教学方法才能有效地补全初中学生

身体机能上的欠缺，提升学生的身体素质，并且这种高效的

初中体育课堂体能训练方法不会影响到学生的正常生活，初

中体育课堂体能训练的目的是提升学生的身体耐力、速度和

力量等，这些指标都是学生必须具备的，在体育训练之前，

老师要让学生进行适当的准备工作，活动开各个关节，对肌

肉进行适当的拉伸，这样可以防止在活动的过程中发生抽

筋、扭伤等情况。在初中体育课堂体能训练的过程中，老师

必须要掌握正确的训练方式，比如老师可以把班级中的学生

进行分组，让学生开展一次足球比赛，在比赛之前，老师要

让学生活动开身体，防止比赛中受伤，然后老师为学生讲述

相关的比赛规则，不能在比赛中做一些危险的动作，然后把

学生带入到足球场地中，开展足球的对抗赛。足球是一项综

合性非常强的运动，通过足球的练习，学生的耐力、速度和

爆发力都能得到明显的提升，最重要的是，学生非常喜欢这

样的初中体育课堂体能训练方式，通过足球对抗，他们的身

体素质可以得到整体的提升，对于初中学生的成长来说有非

常重要的意义。另外，在初中体育课堂体能训练的过程中，

老师要根据学生具体的不足来制订有针对性的初中体育课堂

体能训练方法，比如有的学生耐力不足，就可以使用培养耐

力的方法，像长短跑就可以达到提升学生耐力的目的，对于

学生力量不足的情况，可以采用举杠铃、深蹲、蛙跳等方

式，来提升他们的力量，如果想要提升学生的灵敏度，可以

采用打羽毛球、乒乓球等方式，来达到提升学生灵敏度的目

的，这样有针对性的训练，可以达到更好的初中体育课堂体

能训练效果。

结束语

综上所述，体能训练是初中体育教学中不可缺少的内

容，做好体能训练，有利于提升学生体质健康水平，促进学

生综合素质发展。因此，在日常教学中，初中体育教师要能

立足实际学情，结合学生身体素质状况不断优化体能训练过

程，运用新的教学理念、教学方法、教学模式开展体能训练

活动，从而提升体能训练的科学性、有效性。
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初中体育课堂体能训练策略探讨
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[摘　要]体育是一门非常重要的学科，我国非常重视，学生具备充足的体能，保证教学活动和学生体育活动的流畅性，不但能够提升教学

质量，还能够让学生充分得到锻炼，激发体育运动兴趣。但是初中学生正处于身体发育阶段，此时的学生体质满足常规体育运动的要求，经常

表现为缺乏爆发力和运动持久力，可见，初中体育课堂需要加强对学生开展体能训练，通过制定合理的教学策略，为开展科学系统的初中体育

体能训练提供方法指导。
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