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体育中考背景下体能训练在体育课堂教学中的应用研究 
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[摘要]近几年来，我国青少年体质水平连年下滑，我国强化学校体育工作，通过新政策的改革体育课程和体育分数的不断增

加，将体能训练纳入体育课堂中，提高体育教师的教学质量和效率，同时也提高学生的身体素质。文章通过对体育中考背景

下体能训练在体育课堂教学中的应用展开研究，找出体育课堂中存在的不足并提出相关建议，完善中学体育教学中体能训练

的方法和相应对策，为后续开展体能训练打下基础。 
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Abstract: In recent years, the physical fitness level of young people in China has been declining year after year. China has 

strengthened school physical education work, through the reform of new policies, physical education curriculum and the continuous 

increase of physical education scores, and incorporated physical fitness training into physical education classes, so as to improve the 

teaching quality and efficiency of physical education teachers and improve the physical fitness of students at the same time. Through 

the research on the application of physical ability training in physical education classroom teaching under the background of high 

school physical education examination, this paper finds out the shortcomings in physical education classroom and puts forward 

relevant suggestions, improves the methods and corresponding countermeasures of physical ability training in middle school physical 

education teaching, and lays a foundation for the follow-up physical ability training. 
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引言 

青少年体质健康水平关乎一个国家未来的发展状况，

而随着我国人民群众物质文化生活水平的不断提高，初中

生的体质显露出许多问题，健康状况也越来越令国人担忧。

改善青少年的体质健康问题，学校将承担一大部分责任，

为了使学生重视体育锻炼，近年来我国中考体育分数逐渐

提高，并将体育放在与主科齐平的地位。从 1980 年开始，

中国部分地区已开展初中体育考试试点工作，1990 年教

育部颁布的《学校体育工作条例》规定“体育为考试科目”。

随后，1992 年，北京、天津、辽宁等 9 个省市进行了体

育试点，1995 年正式在全国各地推广。之前体育在中考

中所占的分数一直不高，一般都是 30 分，体育这门学科

在学校教学科目中一直处于边缘地位，随之而来的是青少

年体质健康水平连年下滑。面对这种局面，我国必须加强

学校体育工作，深入推进体教融合。从而提高体育分数，

健全学生体育评价机制是关键。云南省 2020 年将体育所占

中考成绩首次提高到 100分，起到了体育教育模范带头作用,

随后北京市 2021年将体育分数提升至 70分，内蒙古最新印

发关于体育教育改革文件中表述：从 2025 年起，体育成绩

增加到 80分。另外，自 2022年 9月初中一年级新生入学开

始，将日常体质测试数据纳入初中体育平时成绩。随着重视

体育的氛围逐渐浓厚，各省份相继提升中考体育的分值，这

种趋势的改变不得不引起家长、老师和社会的重视。 

1 体育中考背景下学校体育存在的不足 

1.1 学校体育课堂存在应试教育现象 

学校体育从不受重视的边缘地位变为与主科齐平的

重要科目，展现的是国家对青少年一代体质健康的重视程

度，学校体育教学大部分只看到提高中考成绩这个结果，

而把体育发展学生、健全学生的过程忽视了，从而学校体

育出现了围绕体育考试内容的应试教育现象。学校是提高

学生身体素质，培养终身体育意识的重要学府。教授学生

基本运动技能，促进健康成长。体育中考作为一项考试制

度，是为了更好的促进学校体育工作的开展、为完成体育

健康课程的目标服务，一些学校的体育老师在学生体育中

考的压力下，把学生当做机器人对待，把考试内容当做目

标,教学内容围绕考试内容进行，这种教学模式枯燥单一，

没有考虑每个学生的差异，把提高体育考试成绩当做目标，

反复进行统一内容的训练，在很大程度上扼杀了学生对体

育这门学科的兴趣，扭曲了学校体育工作开展的本质，不

利于学生的身心健康，也有悖于实施体育中考政策的初衷，
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甚至违背素质教育的要求。 

1.2 学校体育场设施缺乏，基础设施不够完善 

设施器材等基础设施是学生在学校进行体育运动的

载体，良好的体育活动环境可以极大地激发学生的体育锻

炼热情,提升学生参与锻炼的频率。
[4]
国家对体育的重视

正一步步改变学校对于体育的投资，修建各种体育场地、

老旧场地的翻新、购买新设备为学生提供良好的校内体育

锻炼条件。但是，并不是所有的学校都能为学生创造良好

的体育锻炼环境，许多学校受到各种因素的影响，在学校

基础设施方面存在许多不足，这就需要教师发挥其创造力

将学校有限的资源利用起来，开发适合于本校情况的课程。 

1.3 体育教师专业知识的欠缺，满足于现状 

教师和学生都是体育课堂的重要组成部分，二者缺一

不可。体育教师是体育知识和体育技能的重要传授者，是体

育教育的重要组织者和管理者，是学生体育学习的重要引路

人。
[6]
体育教师的专业知识水平直接影响着学校体育教育的

整体效果，教师掌握的专业知识、技能越全面越丰富，学生

能学到的知识、技能就越多。而由于许多学校将体育置于边

缘地位，体育教师对提升自我的要求就有所降低，不注重自

身能力的提高，相应的学校体育的教学效果就不尽人意。 

2 体能训练在中学体育课程中的必要性 

2.1 体能训练具有针对性 

体力是进行体育活动的基础，它是通过力量、速度、

耐力、协调、柔韧等运动要素表现出来的人体基本运动能

力，是体现运动能力的重要组成部分。体能训练具有很强

的针对性，可以分为两类：与身体健康相关的体能和与动

作技术相关的体能，前者指的是心肺耐力、柔韧性、肌肉

力量、身体成分等，后者指的是运动所必需的速度、力量、

灵敏性、协调性、平衡性、反应性等。 

2.2 强化机体各项素质 

“少年强则国强”，青少年的健康关系祖国未来的发展，

青少年的体能储备状况与其健康密切相关，早有专家提出将

体能储备作为增强青少年体质健康的重要内容。
[1]
初中生是

未来祖国发展的希望，正处于身体成长的关键时期，各种身

体素质都在迅速发展，抓住这一发展的关键期，为体质健康

打下坚实基础。而我国初中生的体质健康逐年下滑，体质检

测标准不断下调，年轻一代体质健康的严峻状况不得不引起

社会各界的广泛关注。体能的增加为各种运动提供了多种可

能，系统性的体能训练，提高骨密度，促进全身血液循环，

促进骨骼生长发育，增强肌肉力量，提高韧带柔软度，有效

减少运动过程中的受伤情况，延长了体育锻炼的时长。 

2.3 提高体育兴趣，培养良好品质 

传统的学校体育教学形式是单一的、内容枯燥的，常

年运用一个方式进行教学，课堂内容经年不变，学生对一

成不变的教学内容失去兴趣，加之体育课上需要进行“体

力活动”，对体育课的态度就不如开始时积极，甚至敷衍

了事。随着我国电子产品技术的不断发展，教学方式逐渐

智能化，学生每天面对多媒体教学，课余时间更是沉浸在

手机和电脑的世界里，接触电子产品的时间较多，课外锻

炼的时间就大大减少。电子产品对身体辐射较大、身体各

项指标逐渐下降、抵抗力降低、视力下降、脂肪堆积，这

些都对学生身体健康带来巨大危害，影响身心健康成长。 

体育锻炼有着强身健体的作用，但是对人的作用不仅

仅体现在身体方面，对精神方面的影响也是巨大的。学校

引入体能训练课程，通过不同的上课内容，激发学生上体

育课的兴趣，鼓励他们参加体育运动，在进行体育锻炼的

过程中增强体魄、培养团结互助的精神、增强自信心，培

养终身体育锻炼的意识，不仅能锻炼和提高学生的身体素

质，同时还可以促进良好品质的培养。在课余时间，合理进

行体育锻炼可以提高文化课的学习效率，通过体育活动缓解

压力放松心情，劳逸结合，调节不良情绪，促进身心健康。 

2.4 在体育考试中取得优异成绩 

在体育课上应用体能训练，最重要的是为学生体育成

绩的提高打下良好的体能基础，随着现行政策的改变，体

育课由原来的两节增加到三节，要求每个学校都严格实行

阳光体育政策，体育锻炼时间增加，如果初中生可以在平

时的体能训练中充分利用体育课的时间提高体育成绩那

么就可以非常轻松的面对体育中考。体能训练可以通过系

统性的训练来提高整体的运动水平，如 800m/1000m 的中

长跑耐力测试，好的成绩是通过正确的速度，心肺耐力训

练等；篮球、排球、足球在平时的训练中不仅要掌握三大

球的动作技术还需要通过体能训练来提高身体素质，保持

身体核心更加稳定。在体育课堂中老师要合理的做好每节

课的课程计划，学生在老师的安排下完成体育训练，争取

在体育考试中取得优异的成绩. 

2.5 培养终生体育的意识 

现在学校体育教学中更多注重的是运动技术的教学

而忽视了培养体育锻炼的习惯，导致学生对体能锻炼认识的

不足。体育锻炼是需要终生进行的，经常进行适量的体育锻

炼可以提高学生身体素质带动身体免疫力的提升，抵抗患病

的几率。教师在授课中注重技术的教授,培养学生的认知能

力,学生理解体育锻炼的真正的价值意义,充分让学生理解

的运动的兴趣,学生自发地参与体育锻炼,促进学生的自觉

性和积极性。同时，在体育课上，老师也要致力于培养学生

喜欢的体育项目，感受锻炼身体的乐趣，从而更好使学生提

高对体育锻炼兴趣的培养，达到体育与健康的教学目标。 

3 体能训练在体育课堂教学中的训练方法 

3.1 耐力训练 

耐力训练是体能训练中重要的训练方法之一，它体现

了人的持续运动能力，也是反映身体强弱的指标。.初中

生参加体育中考的必测项目是 800m/1000m 耐力跑，耐力

素质的好坏直接影响耐力跑的成绩，在平时的训练中体育

教师最常用的训练方法是循环跑圈，这种训练方法比较枯

燥，训练方法单一，会使学生对体育感到厌倦和害怕，因

此，体育教师要采取新颖的教学方法来提高学生的耐力素

质，如接力跑、折返跑、台阶跑等耐力训练方法，在训练
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中增加一些游戏训练法，提高学生的体能训练兴趣，在娱

乐中完成耐力训练，不仅使学生的心肺耐力得到训练还提

高学生对体能训练的兴趣。 

3.2 柔韧训练 

柔韧性素质是指人体各关节的活动幅度和肌肉、肌腱及

柔韧性等软组织的伸展能力。中学时期是柔韧性发展的重要

时期。
[5]
柔韧性练习主要包括主动性拉伸练习和被动性拉伸

练习。主要是靠自己的力量伸展肌肉、肌腱、韧带等，提高

关节的活动幅度和韧带、肌肉的伸展能力。被动拉伸主要是

依靠外部器械力量进行的拉伸。坐位体前屈是中学生体育中

考必考项目，柔韧素质的训练是需要长时间的训练才能有明

显的效果，柔韧性练习最好在有氧运动之后进行，因为此时

体温增高，能够增加韧带和肌肉的延展性，增大关节的活动

范围，进而降低运动损伤的概率肌肉力量和肌肉耐力。 

3.3 力量训练 

在日常的体育教学与训练过程中，为了能够让学生更

好的掌握动作技术提高技术成绩最重要的是注重力量素

质的训练。在初中时期，学生的骨骼发育处于骨化进程中，

骨骼的长度有明显的增加，在这个时期，学生要想增强身

体素质促进身体生长发育就要进行一些恰当的身体锻炼，

特别是进行力量素质的训练，有利于骨骼、肌肉的生长，

增强心肺功能。如每天设置目标规定自己完成多少组俯卧

撑、仰卧起坐、深蹲等身体的力量练习。引体向上、仰卧起

坐、实心球、跳绳等都是学生必测项目，这些体育项目都与

力量素质有着密切的练习，因此在平时的体能训练中教师与

学生要合理分配体能训练的时间，注重力量素质的锻炼。 

3.4 平衡训练 

平衡能力是最我们参加体育锻炼的最基本运动能力，

是维持身体稳定、抵抗外界因素破坏平衡的身体运动能力。

其机制是指人的神经系统对身体活动所获得的信息做出

反应，支配身体进行各种活动以保持平衡的生理、心理过

程。在婴幼儿时期，无法正常的行走，是由于无法掌握平

衡，总会出现跌倒、摔跤的情况。儿随着年龄的增长，青

少年的平衡能力得到提高，运动能力也得到提高，能够轻

松完成一系列困难的动作。所以平衡能力是维持基本身体

运动的关键，是青少年走、跑、跳、投等运动的基础。平

衡能力是预防受伤、维持健康的基本能力，失去平衡就意

味着风险和身体上的伤害。据统计，青少年身体受伤较多

与平衡能力下降有关。因此，我们可以通过平衡素质的练习，

进行自身平衡能力的调节，使自己的平衡能力不断提高。 

4 体能训练在体育课堂教学中的应用对策 

4.1 改变传统的教学模式增加课堂的趣味性 

中学生正处于青春期各方面生长发育的关键时期，能够

清晰的分辨是否对某种事物的喜爱，只有让他们对体育课产

生浓厚的兴趣，才能以饱满热情的态度投入到体育课程中。

因此，要想提高初中生的身体素质全身心的投入到体育课的

训练中，教师在平时的教学训练中要充分提高课堂的趣味性

和娱乐性来吸引学生的注意力，提高训练的质量。如在训练

过程中可以多设计一些游戏类的训练或者双人配合的训练，

不仅可以提高学生的训练兴趣还可以提高学生团结协作的

意识。在训练中教师可以在热身和放松环节选择播放一些轻

松愉悦的音乐，轻松愉快的音乐能够有效激发学生的喜怒哀

乐等情绪，容易调动起学生体育锻炼的热情和动力，使学生

有效的缓解疲劳，并且可以帮助他们身心得到放松。 

4.2 合理设计体能训练遵循循序渐进的教学方法 

心理学家赫布的“理想水平说”认为，任何有机体都

有“理想的觉醒水平”，这一理论也适用于运动中的动力

水平，目的过强或过弱都难以达到。因此，在体育教学中，

应结合学生参加运动的动机水平，制定锻炼学生身体的内

容，以“达到理想水平”来提高学生的身体运动能力。
[3]

因此，在体育课堂教学设计中要充分考虑学生的身体素质

情况，防止课堂枯燥无味和降低学生对体育课的热情，教

师要遵循循序渐进的教学方法，分段式、有目的的进行课

堂教学，使学生可以跨越老师设置的教学障碍，有效提高

学生的身体素质，培养学生对体育锻炼自信心。 

4.3 加强体能训练宣传，完善体育锻炼设施 

为了加强学生、老师、学校和社会对体能训练的认知

和重视，我们要加大体能训练对学生身体素质影响的宣传

工作，例如在学校公示栏张贴体能训练的海报、开展体能

训练主题班会和为家长发宣传页等方式，激发学生参加体

能训练的积极性，促进体能训练的有序开展。开展体能训

练场地和器械是不可缺少的，例如弹力带、瑜伽垫和把杆

等，学校应加大体能训练健身器材的投入，完善的设施对

学生体能训练质量的提高也具有重要作用，更有利于提高

学生的身体素质，使体能训练课有序开展。 

5 结语 

随着体育中考的改革，体育所占的分数越来越高，引

起学生、老师、学校和社会的重视，在体育课中加入体能训

练可以丰富课程内容，提高教师的教学质量，能激发学生上

课的积极性和主动性，又能培养学生的吃苦品质和学生的体

育锻炼习惯，同时为学生体育中考成绩的提高扩展道路。 
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