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一、引入多元体育项目，提高学生兴趣和参与度

传统的体育项目包含足球、篮球等活动，但是并非所有学生

都喜欢相应体育项目，因而在参与度、学生掌握情况等多方面来

看并不能保障达到预期教学效果，因此在教学活动中应根据学生

的兴趣和特长引入更多样化的运动项目，以满足学生的个体差异

需求，激发他们的体育兴趣，增加课堂活动的参与度 [1]。

例如在某校，体育教师意识到传统体育项目无法满足所有学

生的兴趣，于是决定引入多元化的体育项目。首先，该教师采用

问卷调查和课堂观察，进一步了解学生们的兴趣和特长，发现很

多学生对健美操、羽毛球和游泳等项目表现出浓厚兴趣。基于

此，学校与社区合作，利用周末和课余时间开设了健美操班、羽

毛球俱乐部和游泳训练课程，学生可以根据自己的兴趣和特长自

由选择参加。一些同学对健美操特别感兴趣，通过参加健美操

班，不仅有效提高身体协调性，还增强自信心和团队协作能力，

还有一些同学则选择羽毛球俱乐部，并且在专业训练辅助之下自

身的反应速度和耐力得到显著提升。同时，体育教师还在课堂上

作者简介：马赛龙（1980.01-），男，汉族，吉林四平人，本科，体育教育，一级教师、研究方向：中学体育教学。

初中体育教学中学生体质健康促进的路径探索
马赛龙

杭州市萧山区临浦镇初级中学，浙江 杭州  311251

摘      要  ： � 随着教育教学的发展与完善，初中体育教学逐渐受到越来越多教育工作者的关注，与此同时，如何更好的推进中学生

体质健康发展也成为教师关注的重点话题。本文以初中体育教学中学生体质健康的促进为研究对象，并且结合实际

情况提出了一系列有效的策略和路径，进而在有效提升学生体质健康水平的同时，也为体育教育工作者提供借鉴和

参考。

关  键  词  ：  �初中体育教学；体质健康；路径探索

Exploration of paths to promote students' physical health  
in junior high school physical education

Ma Sailong

Linpu Town Junior High School, Xiaoshan District, Hangzhou City, Hangzhou, Zhejiang  311251

Abstract  :  � With the development and improvement of education and teaching, junior high school physical 

education has gradually attracted the attention of more and more educators. At the same time, how to 

better promote the healthy development of middle school students' physical health has also become a 

key topic of concern for teachers. This article takes the promotion of students' physical health in junior 

high school physical education as the research object, and proposes a series of effective strategies 

and paths based on the actual situation, which not only effectively improves students' physical health 

level, but also provides reference for physical education workers.

Keywords :    �junior high school physical education; physical health; path exploration

融入多元化项目的基本技能和规则介绍，使得学生在了解的基础

上更加热爱相应运动。经过一段时间的实践，学生们对体育课的

热情高涨，参与度大幅提升，体质健康水平也明显提高，有效落

实了中学生体质健康发展路径 [2]。

二、激发学生的自主性，强化体质健康教育效果

在体育教学中，教师应给予学生一定的自主选择权利，促使

其参与课程设计和活动规划。同时，教师在教学过程中需要鼓励

学生进行创新和探索，预留课堂时间引导学生自主组织活动和提

出新的运动方式。在相应教学活动的引导之下，可以有效提升学

生的积极性和主动性，使其更加投入体育学习，从而有效促进体

质健康 [3]。

在某校体育教师积极尝试全新的教学模式，旨在激发学生的

自主性和创造性。在学期初，教师向学生们介绍本学期的体育教

学大纲，并明确表示学生将有机会参与到课程设计和活动规划

中。与此同时，教师将班级分为若干小组，每组负责设计和组织

随着社会的发展和教育观念的转变，初中体育教育不再局限于传授技能和知识，更加注重学生身心健康的综合发展。因此，教师在

实际教学过程中，应积极探索和实践一系列有效的方法和策略，以促进初中学生体质健康的发展，保障学生在有限的教学时间内得到综

合发展。
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一次体育活动，活动主题、内容、形式等均由小组成员自主决

定，但需确保活动符合体育教学目标，能够促进学生体质健康。

例如，在开学第一周，A小组的四名同学设计“健美操活动”，不

仅包含了健美操基本动作学习，同时也涵盖健美操比赛、动作技

能比赛等内容，学生在设计课程内容的过程中，能够积极尝试新

型体育教学内容，并且对学生的实践环节进行丰富与发展，为学

生的多元发展与能力提升奠定基础。同时，老师鼓励学生们进行

创新，尝试提出新的运动方式或改进现有运动。此外，B小组提出

“校园寻宝障碍赛”的活动方案。该活动结合了跑步、跳跃、攀爬

等多种运动形式，同时设置多个障碍和谜题，要求学生们在完成

运动挑战的同时解开谜题，最终找到“宝藏”。该创意活动在锻炼

学生身体素质的同时，也能深层次激发学生的团队协作能力和解

决问题的能力 [4]。与此同时，教师在课堂上预留充足的时间带领

学生自主组织活动，并在活动过程中给予必要的指导和支持。在

该教学方式的引导之下，学生的积极性和主动性得到显著提升，

并且更加投入体育学习当中，对体育课程的兴趣也更加浓厚。

三、强化团队合作能力，强化学生竞技意识

团队合作和竞技意识对学生的身心健康发展具有积极作用，

因而在体育教学中，教师鼓励学生积极参与竞技活动，可以培养

其自身竞争意识和承压能力，从而在提高体育技能的同时，还能

增强自信心和团队意识，为学生的全面发展奠定基础 [5]。

以某校为例，体育教师特别注重在体育课堂上强化学生的团

队合作和竞技意识，因此设计接力赛、拔河比赛、篮球友谊赛等

一系列以团队合作为基础的竞技活动，旨在引导学生在竞技中体

验团队合作的力量，同时锻炼综合体育技能。在一次接力赛中，

教师将班级分为四个小组，每个小组的成员需要共同完成4×100

米的接力任务。比赛前，教师强调团队合作的重要性，鼓励学生

们相互支持、共同努力，并且在比赛过程中，学生展现出较高的

团队精神和竞技水平，并且互相加油打气，紧密配合，最终顺利

完成比赛。在接力赛的影响之下，学生深刻体会到团队合作的力

量，学会如何在比赛中相互信任、支持和协作。同时，竞技活动

也进一步强化自身的竞争意识以及承压能力，使得学生在面对挑

战时更加自信和勇敢。此外，该校教师还经常在体育课堂上组织

篮球友谊赛，带领学生分组对抗，通过实战演练提高篮球技能，

并且深入掌握战术配合和团队协作，为良好竞争意识和体育精神

的培养奠定坚实基础 [6]。

四、科学规划教学，确保训练效果

为了有效促进学生体质健康，初中体育教学应根据学生的年

龄、发展水平和兴趣爱好，设计适宜的运动项目和内容。同时，

需严格控制运动强度和时间的合理分配，以避免过度训练带来的

身体负担。通过科学合理的课程和训练计划，可以提高学生的参

与度和积极性，进而全面提升他们的身体素质 [7]。

某校体育教研组针对学生的实际情况，对体育课程和训练计

划进行了全面优化。教师首先对学生的年龄、身体发育状况及兴

趣爱好进行了详细调研，并据此设计多样化的运动项目。例如，

针对初一学生，教师主要安排趣味性较强的球类游戏和基础体能

训练，以激发学生的体育兴趣，而针对初二、初三学生，则增加

篮球、足球等竞技性较强的项目，以满足他们更高的运动需求。

在制定训练计划时，体育教研组教师充分考虑到学生的身体承受

能力，确保每次训练的运动强度和时间都在合理范围内。为了保

障教学效果，教师同步引入心率监测设备，实时监测学生在训练

过程中的心率变化，以便及时调整训练强度。此外，教师在落实

体质健康教育的过程中还同步注重训练的全面性，确保学生的力

量、速度、耐力、柔韧性和协调性都能得到均衡发展。最后，体

育教研组还鼓励学生参与到课程规划中来，促使学生积极提出课

程整改意见以及需求，使得课程教学内容更加符合学生预期与发

展诉求。在参与式的教学方式推动之下，不仅提高了学生的积极

性，还使课程和训练计划更加贴近学生的实际需求，更有利于学

生体质健康综合发展。经过一段时间的实施，学生们对体育课程

的满意度显著提升，参与度和积极性也大幅提高，而且自身身体

素质得到明显增强，体能测试成绩普遍提高，有效保证了中学生

体质健康的深入发展 [8]。

五、注重个体差异，落实差异化教学

在体育锻炼中，每位学生的运动能力和特点各不相同，因此

教师应细致观察和了解学生的实际情况，为他们提供个性化的训

练指导。对于在体育方面有天赋的学生，教师应积极鼓励并引导

他们参加专业队伍的培训，以充分发挥其潜能，而对于体育方面

相对薄弱的学生，教师则应进行有针对性的辅导和训练，帮助他

们逐步提升身体素质，促使学生在差异化教学内容中最大程度上

提升个人体育能力，并为后续综合发展奠定坚实基础 [9]。

例如某校体育教师特别注重根据学生的个体差异和特长进行

个性化教学，因而在日常教学中积极观察学生和体能测试，并详

细记录每位学生的运动能力和特点，为班级中的每位学生制定了

个性化的训练计划。例如，教师发现班上的 A同学在短跑方面有

着出色的天赋，于是鼓励他参加学校的田径队，并为其安排专业

的短跑训练。在训练过程中，教师不仅注重提升该学生的速度和

爆发力，同时也帮助其掌握科学的呼吸方法和起跑技巧。经过一

段时间的专业训练后，小李在学校的短跑比赛中屡获佳绩，甚至

代表学校参加了市级运动会。与此同时，教师也关注到班上的 B

同学在体育方面相对薄弱，尤其是耐力较差。于是教师为小王设

计专门的耐力训练计划，涵盖定期的长跑训练和间歇训练。在训

练过程中，教师耐心指导小王的呼吸节奏和步伐控制，并不断给

予其鼓励和肯定。经过一段时间的努力，B学生的耐力得到了显著

提升，在体育课上也能更加自信地参与各种运动。

六、培养积极运动习惯，保障学生全面发展

在初中体育教学中，促进学生体质健康的关键在于帮助他们
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养成良好的运动习惯。因而在实际教学环节中，教师需要向学生

宣传并示范正确的运动姿势和方法，确保其在教学过程中能够掌

握正确的运动技能，避免运动伤害。同时，教师应鼓励学生将体

育活动延伸到课后，积极参与俱乐部或社团组织的训练，以此培

养学生的自觉性和坚持性，使其深刻认识到长期坚持运动的重要

性。学生在正确的运动观念之下，能够更好的开展体质健康提升

环节，保障自身综合能力得到均衡发展，为后续身体素养等层面

的完善起到积极影响 [10]。

某校为了有效促进学生体质健康，积极实施“阳光体育计

划”的系列活动，该计划更加注重课堂上的体育教学与学生课后

运动习惯的培养，使得学生在有限的教学时间内得到最大程度的

发展与提升。在课堂上，体育教师们通过生动的讲解和示范，向

学生传授正确的运动姿势和方法。例如，在篮球课程中，教师在

教授投篮技巧的过程中，还应该分步讲解正确的跳跃、转身等动

作细节，以避免学生在运动过程中受到损伤。同时，教师们还利

用视频、图片等多媒体材料，直观展示正确与错误的运动姿势对

比，加深学生对正确运动方法的理解。在课后教学当中，学校鼓

励学生们加入篮球社、足球社等各类体育俱乐部和社团，相应俱

乐部和社团定期组织训练、比赛和交流活动，为学生们提供丰富

的运动机会。为了保障学生的运动效果，学校方面积极为参加俱

乐部活动的学生提供场地、器材等方面的支持，确保他们能够顺

利进行训练，此外，为了进一步强化学生的运动习惯，学校还同

步设立“阳光体育之星”评选活动，每月根据学生们的出勤率、

训练表现、比赛成绩等综合因素，评选出表现突出的学生，并给

予表彰和奖励。经过教师一学期的观察以及记录，发现“阳光体

育计划”在实际教学过程中取得一定成效，学生不仅在课堂上掌

握了正确的运动技能，同时也在课后积极参与体育活动，逐渐养

成良好的运动习惯，自身的体质健康状况得到明显改善。在这一

教学结果的辅助之下，教师能够动态改善教学内容，并以更加综

合的视角推动教学活动的深入发展。

七、结束语

综上所述，随着体育教学的不断深化，教师积极探索全新的

教学途径以及措施，使得初中体育教育可以更好地促进学生体质

健康的全面发展。在相应方法和策略的辅助之下，教师可以具有

可行性和可操作性，对体育教育工作者具有重要的指导意义。同

时，教师需要进一步研究和实践，不断完善初中体育教育的质量

和效果，为我国青少年学生的健康成长创造良好条件，推动中学

生体质健康综合发展。
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