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教育研究

初中体育教学中提升学生身体素质的重要策略
董凤娟

宁夏回族自治区中卫市第五中学 

[摘　要]身体素质是指一个人的知识水平、道德修养以及各种能力。在人类步入知识经济时代的背景下，提高人的身体素质尤为

迫切。中学生作为祖国未来的脊梁，需要在品性、人格、心智等方面均衡发展。初中体育课堂教学，需要深刻挖掘学生潜力，提高各

方面能力和习得体育技能，并在实践中形成终身体育的观念，从而在竞技性体育课程中培育身体素质高尚的栋梁之材。
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一、体育教学中提高学生身体素质的措施

（一）努力培养学生良好的心理素质

万物皆有裂痕，那是光照进来的方向。许多同学由于先

天体质缺陷，例如一些先天性贫血的孩子，他们在上体育课

时经常会由于跟不上课堂节奏，而产生深深的自卑心理。作

为体育老师，其在对待学生的心理“裂痕”时，能够成为那

道照亮学生内心的光是十分可贵的。这也就需要体育老师能

够因材施教，根据学生不同的体质特点，制定不同的单独培

养方案。做到长其所长，避其所短，逐步帮助学生树立自信

心。譬如笔者曾发明过一种“各跑各的”体育游戏，其内容

是画出两条不同的起跑线，一条留给那些平时跑得较快的学

生，一条留给那些跑得较慢的学生，前面的同学跑到终点就

算赢，而后面的同学先预定一个追赶目标，只要追上那个目

标就算赢，两人一组，你跑你的，我跑我的。赢了的同学继

续寻找下一个目标同学，类似打怪升级的游戏，实际上教学

效果非常好，不仅营造积极参与的活动氛围，而且提高了学

生的信心，每个人都是笑容满面，乐在其中。以这种方式提

高学生心理素质不是更优的选择吗？

（二）培养学生情感素养，提高人际交往能力

体育老师必须充分地利用学校的课堂及其课外的开放性、

沟通感情的间接性等优势，深入学生所处的学习场景和环境

中，了解其情况，用诚实的态度、真挚的热情与同学们交谈，

关心、爱护。最好的教育是心灵的教育、灵魂的教育，与学生

零距离对话，就是打开学生心门，与学生倾心交谈，了解学生

内心世界，从而解答学生困惑。体育教师不仅教授体育知识，

也要讲授哲思道理，不仅做一个拥有健康体魄的人，也要做一

个精神文明的初中生。这些任务看似与体育老师关联不大，但

是老师是传道授业解惑的使者，体育老师也有责任帮助学生提

高人际交往能力，帮助学生懂得人情世故。

（三）塑造学生竞争意识，提高“逆商”

竞争意识已经被认为是对现代人来说一种非常极为重要的

认知意识，当今社会无疑是优胜劣汰的竞争性社会，在这种激

烈竞争的环境下，谁的行动节奏越快、竞争意识越强，谁就越

有可能在社会竞争中占据优势。俗话说，强中自有强中手，一

山更比一山高，在竞争中，意识是先行者，也是驱动者。没有

卓越的竞争意识就很难在竞争中取胜。没有卓越的竞争意识，

就难以抓住机遇，就会在竞争法则中被淘汰。体育老师就是要

在紧凑的课堂上，逐步提高学生竞争意识。例如在课堂比赛中

实行奖惩制度，靠前的同学获得自由活动时间，靠后的同学则

要继续加强训练，以此激发学生斗志，养成良好的竞争意识。

（四）运用趣味教学培养学生主动性、创造性学习能力

黑格尔说：“一个深广的心灵总是把兴趣的领域推广到

无数事物上去。”兴趣既是激励和维护学生思想品德行为的内

在驱动力，又是影响他们学习的自觉性、积极性的一个重要因

素。我们要不断地提高学生对体育知识的学习兴趣，调动他们

的学习积极性与其主动性，让学生从兴趣中获得主动学习、主

动求知的动力。因此，体育教师应该要根据教学大纲的具体要

求和对教学内容的实际需要，结合中学生兴趣特征和体育教学

的基本要求，参考教材之间的纵、横关系，研究新旧互相交叉

网络及其难易互相搭配程度。通过新知识点激发学生踊跃参与

的精神和好奇求胜的心理并以此提高学生对学习的兴趣。在教

学过程中运用各种引导手段加之辅助训练。通过改变环境条

件，改变实践练习的难度及要求来培养中学生对实践的兴趣。

比如在教学乒乓球的过程中，教师可以拿来一些接触面积较小

的乒乓球拍，在其他条件不变的情况下增加比赛难度。从而激

发学生主动学习打乒乓球的技巧，有的同学甚至发明了花式开

球，给对手来个出其不意，创意十足。需要注意的是，新颖

丰富的课堂内容和生动活泼的教学方式，会使学生感到情绪饱

满，教学效果自然也会好。比如笔者为了充分调动和提高广大

学生的运动积极性，选择了一些比较具有趣味性的体育游戏，

比如“夹球跑”“推轮胎跑”“通过封锁区”等，我还尝试应

用“拉网捕鱼”、球类竞技比赛游戏中的“运球过人”等等。

这些体育游戏，不仅仅使我们真正达到了继续培养和不断锻炼

广大中学生健康身体的重要目的，同时也充分地激发了广大学

生对自主学习的浓厚兴趣，发挥了学生们的积极性和创造性。

（五）采用“设置疑问法”增强学生独立思考能力

子曰：“博学之，审问之，慎思之，明辨之，笃行之。”

学会提出疑问无疑是独立思考的前提，教师在课堂教学中“设

疑”的途径和方法也比较多，例如“悬念式设疑”，在每一节

课的开始就设置一些悬念，使得学生都携带着一些问题并通过

实践证明。例如在上一节短跑课时，50米长的跑道究竟跑多少

步才会顺利地跑完？在做蹲踞式的起跑运动动作准备时，为何

我们的后腿不会踩直？步幅和跑的距离快慢之间有什么联系？

引发了学生思考，引领学生在探索的过程中一步一步练习，激

发了学生对于所学知识点的兴趣。让我们的学生自己找到了解

决实际问题的核心方法来解决实际问题，从而培养他们的独立

思考意识，毕竟学而不思则罔，没有疑问，没有思考，学习就

难以更上一层楼。作为中学体育课程，在强身健体中开发学生

思考能力是意义重大的。

二、结语

综上所述，随着我国现代化素质教育的深入开展以及新课

程改革不断加快，培养学生的综合能力成为必然趋势。初中体

育教师灵活运用上述教学方式，以学生为本，循序渐进，逐步

推进身体素质教育，将体育课堂的目标聚焦于学生身体素质的

全面提升。知识、技能和人格品德是学生将来从事社会工作的

必然要求，改革体育课教学方式，创新教学模式，是初中体育

教师义不容辞的育人使命。
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