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新课标背景下初中体育教学中学生体能训练的策略新课标背景下初中体育教学中学生体能训练的策略
陈江陈江

云南省临沧市沧源佤族自治县岩帅镇岩帅中学云南省临沧市沧源佤族自治县岩帅镇岩帅中学

摘要：在新课标背景下，初中体育教学对体能训练提出了更高的要求。本文旨在探讨如何通过丰富训练内容、创

新训练方法、制定个性化训练计划及强化训练技巧等策略，提升初中生体能训练的效果与趣味性。结合人教版教材，

通过具体教学例子，为初中体育教师提供实践指导。
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随着《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》的发布，初中体育教学迎来了新的变革。体能训练作为体育

教学的重要组成部分，对于增强学生的体质、提高运动技能、培养团队精神具有重要意义。然而，传统的体能训练方

式往往内容单一、方法枯燥，难以激发学生的参与热情。因此，探索有效的体能训练策略，成为当前初中体育教学亟

待解决的问题。

一、丰富训练内容，增强趣味性

丰富多样的训练内容能够激发学生的学习兴趣，使他们在轻松愉快的氛围中提升体能。新课标强调以学生为中

心，注重培养学生的运动兴趣和习惯。因此，初中体育教师应根据学生的年龄特点和兴趣爱好，设计多样化的体能训

练项目，如球类运动、体操、舞蹈、武术等，以满足不同学生的需求。多样化的训练内容不仅能够全面锻炼学生的身

体素质，还能通过不同项目的特点，如球类运动的协作性、体操的协调性、舞蹈的韵律感等，激发学生的参与热情，

培养他们的综合素质。

例如，在教授篮球基本技能的同时，引入“篮球接力赛”游戏。将学生分成若干小组，每组队员依次进行运球、传

球、投篮等动作，用时最短的小组获胜。这样的游戏不仅锻炼了学生的篮球技能，还通过团队协作和竞争机制，提高

了他们的体能水平和团队协作能力。此外，教师还可以结合篮球运动的特点，设计“障碍运球挑战”等活动，让学生在

绕过障碍物的过程中，提升控球能力和身体灵活性。

二、创新训练方法，提高互动性

传统的体能训练方法往往以教师为中心，学生被动接受训练，缺乏互动性和参与感。新课标倡导自主、合作、探

究的学习方式，鼓励学生在互动中学习和成长。因此，初中体育教师应创新训练方法，增加训练的互动性和趣味性，

如采用小组合作训练、情景模拟训练等，让学生在互动中完成训练任务。通过互动训练，学生不仅能够提高体能水

平，还能培养团队协作精神和沟通能力。

例如，在教授短跑技能时，教师可以设计“接力障碍跑”游戏。在跑道上设置不同的障碍（如跨栏、跳绳、绕杆

等），要求学生以小组为单位进行接力比赛。每个队员在完成自己的障碍跑后，与下一位队员击掌接力。这样的游戏

不仅锻炼了学生的短跑速度和爆发力，还通过团队协作和障碍挑战，提高了他们的应变能力和团队协作能力。此外，

教师还可以设计“情景模拟跑”活动，如模拟“消防救援”场景，让学生在规定时间内完成一系列任务，如穿越障碍、搬

运物品等，这样既能提高学生的体能水平，又能培养他们的应急反应能力和责任感。

三、制定个性化训练计划，提升针对性

每个学生的身体素质、运动能力和兴趣爱好都存在差异。因此，制定个性化的训练计划对于提高学生的体能训练

效果至关重要。新课标强调关注学生的个体差异，因材施教。初中体育教师应通过体能测试、课堂观察等方式了解学

生的实际情况，为他们制定符合自身特点的训练计划。个性化的训练计划能够确保每个学生都能在适合自己的训练强

度和内容中得到提升，避免“一刀切”的训练方式带来的弊端。

例如，在体能测试后，教师根据学生的测试结果（如力量、速度、耐力、柔韧性等）将他们分成不同的小组。针

对每个小组的特点和需求，设计相应的训练内容和强度。对于力量较弱的学生，可以增加俯卧撑、仰卧起坐等力量训

练项目，并逐步提高训练难度；对于耐力不足的学生，则可以安排长跑、游泳等耐力训练项目，并结合间歇训练法，

提高学生的耐力水平。同时，教师还可以根据学生的兴趣爱好，为他们推荐适合的课外体育活动，如参加篮球俱乐

部、游泳班等，以进一步拓展学生的运动技能和体能水平。
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四、强化训练技巧，提高训练效果

掌握正确的训练技巧是提高体能训练效果的关键。新课标强调技能教学的重要性，要求教师在训练中注重学生的

技能掌握和运用。因此，初中体育教师应加强对学生训练技巧的指导，帮助他们掌握正确的动作要领和训练方法，提

高训练效果。通过强化训练技巧，学生不仅能够更高效地提升体能水平，还能减少运动损伤的风险。

例如，在教授“前滚翻”动作时，教师可以先通过示范和讲解让学生了解动作的要领和注意事项。然后，组织学生

进行分组练习，教师巡回指导，及时纠正学生的错误动作。为了提高学生的训练效果，教师还可以引入辅助器材（如

垫子、海绵块等），帮助学生更好地掌握动作技巧。在练习过程中，教师还可以设置不同难度的挑战任务，如“连续

前滚翻挑战”、“前滚翻接后滚翻”等，激发学生的学习兴趣和成就感。同时，教师还可以结合多媒体教学资源，如播放

专业运动员的动作视频，让学生更直观地了解动作要领和技巧。此外，教师还可以定期组织技能比赛，如“体操技巧

大赛”等，让学生在比赛中展示自己的训练成果，增强自信心和竞争意识。

综上所述，新课标背景下，初中体育教学中的体能训练需要不断创新和完善。通过丰富训练内容、创新训练方

法、制定个性化训练计划及强化训练技巧等策略，可以有效提高学生的体能训练效果，激发他们的运动兴趣和积极

性。结合人教版教材的教学例子，我们可以看到这些策略在实际教学中的应用和效果。希望本文的研究能够为初中体

育教师提供有益的参考和借鉴，共同推动初中体育教学的改革与发展。
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