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教育天地

初中阶段足球课的开展能够帮助学生树立良好的学习心

态，锻炼学生的身体，因此，在足球课堂教学中还需要教师的

指导，制定科学合理的教学内容，帮助学生提高体能，增强学

生的身心素质，实现体育教学的目标。由于初中足球课起步时

间比较晚上，因此，在具体足球训练中还需要教师不断探索，

找到适合初中生足球体能训练的方法，促使学生的体能得以提

升。

一、制定足球体能训练内容，增强体能训练效果

在初中足球体能训练内容选择上，教师需要考虑到学生的

兴趣爱好，站在学生的角度去思考足球体能训练的具体内容，

让学生能够学习到足球体能训练的方法，在体能训练的过程中

找到合适的方法，提高足球训练的效果。同时，足球训练的内

容应该符合初中生的发展要求，难度过大会挫伤学生积极性，

难度过小就会没有挑战性，只有符合学生的实际情况的训练项

目，才能够发挥出足球体能训练的效果。具体从以下两个方面

制定足球体能训练内容：一方面，教师应该创新教学方式，

注重因材施教，针对初中生的身心特点，优化足球体能训练

的内容。另一方面，教师要通过多样化的教学方法来吸引学

生对足球的兴趣，引导学生积极地参与到运动中，获得轻松

愉悦的学习体验。例如，体育教师在讲解足球运球技能的时

候，可以运动一对一射门游戏、五对五足球比赛、移动传接球

等方法，将游戏教学与足球技术技能教学融合在一起，让学生

充分的体会足球学习的快乐，便会主动参与到足球体能训练中

取得良好的效果。

二、体能训练安排系统化，全面提升学生体能

在此环节中最为首要的就是将体能训练的内容进行系统

化安排，因为足球本身是集技能、智能、体能为一体的体育

运动，在训练的过程中应该制定系统化的训练计划，有助于

学生体能的提升。足球体能训练安排系统化是足球运动实施的

前提，教学计划是可以根据学生参与足球训练的情况制定的，

教师要引导学生根据具体的足球训练计划开展教学，为了适应

初中生身心发展需要，例如，在开展训练前，让学生练习手

指、手臂，做屈伸运动，伸展运动，让学生反复的训练，从

而提高身体关节的灵活性。同时，教师需要根据学生的特点进

行针对性的指导，让学生能够对自身学习中不适应的地方及时

地做出改变或者调整，从而保证自身的学习状态，实现足球的

训练目标。

三、尊重学生个体差异，体现分层教学

在足球体能训练上，初中生在身体能力方面存在一定的差

异，所以针对差异教师需要采取分层的教学模式是非常有必要

的。我们知道，足球本身是一门灵活性的体育项目，对于体

育场地的要求并不是很高，足球教师在教学中应该灵活地运

用，根据不同的学生发展特点实施分层教学，保证每个学生

都能够接受。在开展足球体能训练时，结合每个学生的身体条

件，尊重学生差异化特点，合理化设定不同的判定标准，让学

生能够彰显自己的独特性，发挥出主观能动性，在足球体能训

练中对自身的状态进行调整，使得学生们的个体水平、协调能

力和体能素质得到同步提升。那么，教师就可以根据学生的

能力差异恰到好处地制定教学内容，触发学生对足球运动学

习的兴趣。在足球体能训练中，如果教师的教学设计符合每个

学生的能力发展，那么，就能让学生的体能得到有效地提升，

使体质较强的学生在体能训练中发挥自身的优势，在体能训练

上获得更好的效果，使体质较弱的学生在科学的训练中不断地

超越自我，发挥出自己的潜能。

四、开展足球竞赛，增强学生的体能素质

体育是学校教育的重要组成部分。通过体育锻炼，学生不

仅可以增强身体素质，还可以减轻学业压力。足球是初中生所

钟爱的一项运动，因此，在初中阶段发展学生对足球的兴趣不

仅可以满足学生对足球的好奇心，而且可以鼓励足球的发展。

体育课堂教学中适当地开展足球竞赛对于学生体能素质培养具

有积极作用。足球竞赛的意义在于提升学生参与体育竞赛的积

极性，增强竞争意识，以此提升学生的体能，因此，足球教学

中可以通过足球竞赛的形式融入足球训练，在足球竞赛中学生

能够得到更好的锻炼，提高学生的体能素质。体育竞赛相对于

体育活动，具有较强的竞争性，在体育竞赛中学生之间可以形

成一种良好的竞争氛围，在这种气氛的影响下，学生在体育教

学中的积极性更强。例如，教师可以根据足球训练的需要合理

地安排足球竞赛，在每个周末安排一次小型的足球比赛，让各

个年级之间分为不同的团队进行比赛，在足球比赛的过程中锻

炼学生的体能，树立良好的人生态度和坚强的心理品质。

五、结语

综上所述，初中生体能的增强是现阶段体育教育的重要

课题且意义重大，学生的体能关系到今后的各项体育运动的

发展。拥有良好的体能才能够让学生的学习、运动充满活

力。所以，教师在足球课体能训练中要落实学生为本的理念，

通过制定足球体能训练内容、体能训练安排系统化、实施分层

训练、开展足球竞赛等方法来逐步提升学生的体能，使每个学

生能够拥有健康的体魄。
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提高初中足球课堂体能训练有效性的方法
周飞旭

（新疆生产建设兵团第四师六十六团第一中学　新疆　伊犁哈萨克自治州　835219）

[摘　要]学生进入初中阶段后，身体各项机能都处于发育截断，因此，在足球课堂中体能训练的过程中应该遵循一定的训

练技巧与方法，根据内外部环境的变化不断调整与优化足球动作，遵循学生的身体特点制定科学的训练方法来达到体能训练的目

标，促进初中生体能的提升，基于此，文章就提升初中生足球课堂体能训练的方法，提出自己的见解与思考。
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