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教育研究

探讨拓展训练在初中体育教学中的应用
雷冲

（贵州省六盘水市第二十六中学，贵州  六盘水  553000）

[摘　要]随着社会的不断发展，也对青少年一代的身体素质提出了更高的要求，不仅要具备较强的心理承受能力，而且也

要具备拼搏的精神和竞争的意识，才能够更好地满足社会发展的需求，并实现个人的良好发展。而在初中体育教学中应用拓展训

练，能够有效提高学生的综合素质，并促进学生的全面发展。因此，对初中体育教学中应用拓展训练的策略进行探讨具有重要的

意义。
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引言

在初中体育教学中，教师要注重引入拓展训练，以促进学

生的全面发展。拓展训练不仅能传授给学生更多的体育技能，

还能借助集体活动与个人活动开展有效的体育训练，属于一种

新型的训练模式与学习模式。通过多元化的体育活动，能有效

激发学生的体育运动能力、个人潜能，培养学生良好的综合学

科素养。同时，在体育拓展训练中，教师要全面了解每个学生

具体的、真实的运动水平与体育素质能力，以此来构建差异化

的体育拓展训练，提高学生参与体育活动的自主性和积极性，

让每个学生都能跟上体育拓展训练的进度，真正有所收获、有

所成长，并养成良好的体育运动习惯。

一、保证拓展训练在初中体育教学中的运用安全

在进行初中体育课堂拓展训练制定的过程中，要在保证训

练安全的基础上，开展各项活动。安全是拓展训练过程中非常

重要的一项问题。因此，初中体育教师在进行训练项目制定的

过程中，应该树立基本的安全意识。不能对训练内容进行完全

照搬，应该根据学生群体的身体情况和运动能力，对项目内容

进行针对性的改造和设计。要对训练的风险进行严格的控制，

避免在进行训练的过程中出现安全事故。实际上很多初中体育

教师在进行拓展训练制定的过程中，经常会出现问题。因为体

育课堂的教学环境比较广阔，在进行课堂教学的过程中，体育

教师难以对所有的学生进行全面的管理。尤其是在开展拓展训

练时，如果前期没有对训练的强度进行测试，也没有对学生群

体的身体素质和运动情况进行深入的了解，就盲目地开展拓展

训练，那么在实践的过程中很容易出现事故。

例如，初中体育教师在进行拓展训练内容制定时，需要

事先了解学生群体的身体素质和运动能力，在这个基础上对拓

展项目进行选择。并且对相关的内容进行改善和优化，确保训

练活动在开展的过程中更加科学合理。在进行训练开展的过程

中，教师要事先向学生群体进行规则的介绍，让所有学生都能

明白训练过程中需要对哪些事情进行重点关注。还要严格按照

训练的要求进行正确操作，在训练之前要开展相应的热身活

动。初中体育教师要做好训练过程的全方位把控，在开展训练

活动的过程中，应该对训练的情况进行实时的了解。一旦在训

练的过程中发生了安全性事故，应该立即停止训练，并且对事

故问题进行处理。只有这样才能保证训练开展的有效性，提高

训练的安全性。

二、运用拓展训练来刺激学生的竞争意识

拓展训练的过程不应该是平淡的、无趣的，它应该是活泼

的、富有激情的，而为了取得这个效果，教师应该利用言语激

励、树立典型等方式来充分地调动起学生的竞争对抗意识，激

起学生的好胜心，让学生在进行拓展训练的过程中能够时刻保

持着良好的竞争关系，从而培养出学生永不服输、拼搏向上的

品质，使学生在未来的学习、生活甚至是工作中可以时刻保持

着敢于挑战、敢于拼搏的劲头，能够在以后的日子里凭借着竞

争精神在社会中站稳脚跟，并实现自我的提升。

以拓展训练中的“抓单杠”为例，教师可以在训练前告知

学生要对本次的“抓单杠”进行评比，并对评比成绩前三名的

学生进行表扬，给予奖励，以刺激学生产生强烈的竞争对抗意

识，在训练的过程中全力以赴，从而达到提高学生身体素质的

目的。同时，在学生快要坚持不下去的时候，教师可以联合其

他的学生对其进行鼓励和加油，通过外力引发出学生不服输、

不放弃的意志，使学生能够突破自身的极限，从而在“抓单

杠”这一训练项目中取得较好的成绩。而当训练结束之后，教

师对优胜者进行表扬并给予奖励，能够让优胜的学生产生强烈

的自豪感和满足感，同时也能激发其他学生对于胜利的渴望，

从而达到有效地培养学生竞争对抗意识的目的。

三、完善拓展训练项目，调动学生的投入热情

传统的体育训练主要以传授专项体育活动如足球、跑步等

相关动作要领为主，这种训练内容和形式过于单调，再加上场

地设施的不完善、自主活动时间有限等都会从某种程度上削减

学生的投入热情，也就无法全身心参与到体育课中。体育课主

要目的就是帮助学生做到强身健体，教师要对学生的主体性予

以充分的重视，围绕学生各个年龄段独特的心理特征开发各式

各样对学生身体素质有利的拓展训练项目，尽可能调动起学生

的投入热情。除教授专项体育项目外，教师还可以在体育训练

中融入一些学生感兴趣的拓展训练游戏。

比如，教师可以安排学生玩“链接加速”的游戏，以每

组6人，将学生划分为若干组的形式开展游戏，具体的竞赛方

式为：后面的学生用左手将前面学生的左腿抬起来，后面学生

的右手放在前面学生的右肩上，依次如此形成“小火车”，所

有学生都以单脚跳跃的形式前进；教师事先将起跑线和终点线

画好，相距30m，中间可以设置一些障碍物，当教师说开始游

戏后，每个组的成员都需要从起点出发，绕过障碍物到达终点

后再回至起点；在整个游戏中学生不能双脚着地，全程不能松

手，以防发生队伍断层，一旦发生断层就需要再从起点开始游

戏，哪组最后一名学生最先到达终点线，哪一组就是获胜组，

教师则根据名次进行计分。实际表明，以这种形式开展拓展训

练，不但能提高学生的参与热情，更重要的是在拓展训练过程

中学生还能更直接地体会到乐趣。

结束语

在初中体育教学中，教师要注重拓展训练的融入，要结合

学生的兴趣爱好与运动需求，设定多元化的拓展训练，实现体

育课内活动与课外活动的结合，为学生提供更丰富的体育课程

内容，增强体育教学的趣味性，提高学生参与体育训练的自主

性与积极性，让学生在体育训练中真正有所收获，促进学生全

面发展，培养学生良好的终身体育意识。
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