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引言

初中时期的体育课教学，要针对性地开展，采取有效的训

练措施与手段。初中体育教师，可以先通过对学生的实际情况

进行了解，然后设计符合学生的教学模式。不仅可以让学生有

效的掌握体能训练的方法，让学生的身体素质得到增强，还可

以强化学生的综合素质教育，培养适应新时代的全能型人才。

一、通过名人故事，激发学生对体能训练的兴趣

兴趣是学生对学习产生热情的原动力，是一种积极向上

的感情与心态，但是有的兴趣不是天生就有的，是需要教师后

天引导形成的。学生只有在对体能训练产生浓厚兴趣时，教师

才可以帮助学生破除心理障碍，以一种积极饱满的心态，投入

到体能训练当中。学生只有积极乐观的接受体能训练，才可以

达到体能训练的最终效果，并让学生形成良好体能训练的好习

惯。教师可以通过讲一些体育名人的故事，讲给学生听，让学

生从故事中受到启发，引发学生的好奇心，激发学生兴趣。

例如，初中体育教师可以通过讲述“刘翔”的励志故事。

刘翔从小就十分好强，身体素质也十分出众，很快便被招入了

顾宝名下的跳高队，在练习时很下功夫，因此成绩提升得很

快。刘翔在提高一段时间后，便遇到了“瓶颈期”，再想提高

高度便很困难，于是刘翔接受了顾宝的建议，参加了跨栏，并

通过自身的不懈努力，在2004年雅典奥运会110米跨栏时，以

12秒91的成绩，平下了世界纪录，并荣获“亚洲飞人”的称

号。刘翔的成功离不开他的不懈努力。学生在听完故事时，被

刘翔的精神有所感动后，教师可以在无形当中，渗透下肢力量

的知识。通过发展下肢力量，可以提升学生下肢的灵活性、协

调性，也是发展跑步、跳远等活动的关键，而呼吸、循环系统

的锻炼也取决于腿部力量。

二、通过科学的办法，让学生掌握训练技巧

大多数教师觉得“吃苦训练”才是体能训练的核心内容，

认为将体力没有下限的透支，才可以形成个人的坚强的意志与

毅力。但是初中生年纪尚小，进行无限透支的体能训练活动，

不仅会透支学生的体力，还会让学生产生抵触心理，厌烦体育

课，学生甚至会通过逃课，来逃避训练。因此，初中体育教师

在开展体能训练时，需要教给学生正确的技能，让学生在掌握

科学的技能训练的同时，还可以提升身体素质。

例如，在教学引体向上时，可以先帮助学生抓紧双杠，让

学生身体放松，自然下垂，体育教师可以用双手扶住学生的髋

关节两边，教给学生如何向上发力。比如上臂、胸部与背部，

是做引体向上时的三个主要发力点，因此，臀部以下就可以放

松下来，使其自然下垂，这样可以避免身体晃动。学生如果花

多余时间去控制下半身，不仅会花费时间，还会浪费大部分时

间。上面三个关键点中，主要发力点是胸部，但是大部分人通

常错误的认为，是自己的手臂力量太小才上不去。其实是因为

学生的胸部力量没有达到。教师要教导学生注意熟练运用胸部

的力量，而不是使用手臂力量。当然还有其他形式，比如将身

体呈反弓形等等，让学生掌握有效的技术要领，让学生的肢体

更协调，标准的完成动作，强化学生的身体素质。

三、通过开展多元化的训练活动，增强体能训练的趣味性

由于体育训练本身是枯燥无趣的，大多数的教师教学方式

也相对枯燥、单一。因此，初中体育教师需要根据初中生活泼

好动的特点，适当的开展多元化体育训练，将体育训练通过游

戏、竞赛等形式，让体育训练更加的有趣味性，从而促进学生

身体、心理健康的全面发展。

例如，初中体育教师在发展学生上肢力量时，可以设计

“投沙包”的游戏活动。让学生自行分成人数相同的两组，小

组之间选出一名组长，让组长之间通过猜拳的方式，分出哪一

方投沙包，哪一组跑圈。在听到开始口令后，投掷组要跑到外

圈，跑圈的一队在圆心，如果半路被投掷组投中，则被淘汰到

休息区等待复活，如果接到沙包，则跑圈组获得复活机会一

次。五分钟互换一次角色，游戏结束后，圈内剩下人多的一

队是胜利的一方。学生通过参与游戏活动，可以有效的调动

学生的学习主动性，通过开展其他的有趣的游戏活动，训练学

生的上肢力量灵敏度以及速度。通过将枯燥的体育训练变成活

泼有趣的游戏活动，不仅可以让学生的身心得到发展，还可以

促进学生对技能的掌握。初中体育教师教学时，需要根据体育

大纲，不断地设计出有趣、实践性强的游戏活动。教师还可以

将体育训练，设计成多样化的体能训练，利用学生的“好胜心

理”设计赛程。

四、学校需加强体育教师师资队伍的建设

学校要对初中体育教师进行严格的筛选，通过引进正规

体育专业的教师，加强初中体育教师队伍的建设。学校对体育

教师的培训，还需要加强管理，让教师可以积累丰富的教学经

验，创新教学模式。体育教师通过对自身教育素质的加强，提

高自身的责任意识，总结教学经验，将教学方式变得多样化，

组织学生通过拓展训练，强化自身身体素质。初中体育教师要

在教学中，将教学方法不断地完善与创新，以此达到教学效

果。

五、学校与体育教师，需要加强对体能训练安全性的重视

安全教育是初中体育体能训练的关键。初中学校要制定完

善的体育运动安全管理机制，并严格地执行，才能确保学生健

康的成长。教师在引导学生体能训练时，可以让学生在听教师

的指挥；同时，普及相关的运动知识，提高学生们自身的安全

意识，并能够更加认真完成各项体能训练。

结束语

综上，开展体能训练不仅可以提升学生的身体素质，还可

以培养学生的坚毅的性格、不服输的品质等。初中体育教师可

以通过名人故事，激发学生对体能训练的兴趣；通过科学的训

练，让学生掌握训练技巧；通过多元化的训练活动，增强体能

训练的趣味性等。
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[摘　要]随着教育改革的深入推进与发展，大众开始关注学生的身体素质与能力的培养。健康是一切生命活动的基础条件，

因此，学生身体健康，才可以好好生活、好好学习。通过体育课教学，让学生的身心健康得到保证，既可以增强学生的身体素

质，还可以让学生综合素质全面发展。因此，加强初中生体育训练的任务势在必行。本文根据如何在初中体育课中，加强体育训

练，从而提升学生体能的策略展开了讨论。
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