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引言

高中体育的翻转课堂主要是以微课为维持运转支柱的，在中

学体育教育中的应用是将中学体育教育项目更加细致直观的展现

给学生。微课被制作出来的意义就是为学生在课后的学习提供资

料，使学生在课后的自主学习中就对教学内容有一定的了解，从

而提高课堂教学效率。学生通过微课进行自主学习并不能将全部

的问题解决，这时就需要老师的存在了，老师在了解到学生的预

习情况后，就可以一一为学生解决这些问题。

一、翻转课堂的含义和作用

翻转课堂又叫颠倒课堂，主要是因为翻转课堂颠倒了课内外

的学习时间，将学习的主动权交到学生的手里，颠倒课内外的学

习时间是指学生由原本的在课堂上听老师讲课改为学生在课后以

微课作为学习资源进行自主学习，而课内的时间更多交给学生讨

论交流、解决问题或者由老师同学生的交流中度过。在降低老师

的课堂教学难度的同时也提高了学生的课堂专注力和课堂效率。

将翻转课堂应用在高中体育教学中的作用主要是提高学生的

学习效率。与传统的高中体育教学相比，翻转课堂的优势在于，

摆脱了传统教学的枯燥无味，增加了学习的乐趣性。学生通过精

心制作的微课进行自主学习，在对教学内容有了一定的了解，再

由老师进行组织学习则更能够提高教学效率。同时使学生在微课

的基础上，可以对自己学习的内容进行反复学习，加深印象，从

而大大提高了学生的学习效率。

二、中学体育教学中翻转课堂模式的具体应用

（一）制作体育教学视频

不管是哪一个科目，教案设计都是其中不可或缺的成分，即

使是体育也不能除外。所以为了提高体育课的教学效率，拥有一

份精心制作的体育教学视频也是必须的。这样在提高学生的学习

兴趣的时候，也大大提升了教学效率。

1.选择恰当的体育教学内容

翻转课堂中学生的学习资料主要来源于老师制作的微课。

所以微课中的学习内容必须是老师通过深思熟虑后确定的，教学

视频里的内容必须符合学生的学习进程。微课其实就是将老师在

课堂上的教学内容存放到视频中，由学生通过看视频进行自主学

习。微课的内容要合理有效，体现体育教学理念，微课的教学内

容要有层次性，每一堂课的内容要进一步深化。但同时也要生动

有趣，有趣的教学内容才能提高学生的专注力，才能让学生有效

自主学习。

2.制定单元教学的计划

为了使翻转课堂能够在高中体育教育中的应用实现最大有

效化，以微课为基础的翻转课堂，对于微课的制作必须进行分单

元制作。微课的特点就在于以最短的时间进行最有效的教学，每

个微课的时间不需要太长，只需要几分钟，最长的十几分钟就够

了。每个视频主要针对一个问题进行教学，深入挖掘这个问题的

核心，一个视频解决一个问题。比如在学习人教版“提高田径运

动能力”这一课时，教师可以利用微课，制作田径项目相关的视

频，比如短跑的技巧和注意事项等，这样的视频针对性强，同时

学生在学习起来也方便许多。微课视频不宜太长，主要原因是学

生的注意力不能长时间的集中在学习中，短短的几分钟或十几分

钟，正是学生能够将注意力集中的有效时间。所以在短时间内必

须要交将单元内的教学内容、学习中存在问题、课前的预习以及

课后的拓展都要容纳进去。以微课作为载体，也方便了学生的学

习，学生在第一遍学习中，一定不能全部掌握教学内容，此时学

生就可以进行反复的学习。

3.检测学生在课前预习的效果

并不是每一个学生都有课前自主学习的自制力的，很多时

候学生都有这样的弊病，就是对于老师布置的书面作业，学生会

很认真的去完成，而对于课前预习这一类的作业，学生总会放在

最后，然后慢慢的学生就忘记这个作业了。例如在学习“自觉参

与和科学锻炼”时，教师可以布置课前作业，让学生查阅相关资

料，小组合作，讲述科学锻炼的方法，这样培养了学生的自觉性

和自主性。同时进行课前预习的检测，也是为了了解学生的预习

情况，使老师在进行课堂教学时，根据学生的预习情况进行调整

教学，这样也能够提高课堂效率。

（二）组织高效课堂教学

与传统的体育教学相比，翻转课堂的教学要求更高。翻转课

堂更注重学生的自主性，翻转课堂将学习的时间转移到课外，使

学生借助微课来自主学习，将学习主动性交移到学生手中。而课

堂中的教学时间主要是学生与学生之间的讨论交流，或者以学生

与老师之间的交流为主。所以在课堂教学中则需要老师合理地组

织教学内容，合理分配教学时间，将更多的时间交给学生讨论，

解决问题，或者老师对学生进行评价等等，老师在一旁起一个引

导的作用，不断地去让学生进行学习的自我完善。

结语

翻转课堂主要是以微课作为教学资源，老师通过精心制作的

微课，将教学内容传授给学生。学生通过微课在课后进行自主学

习。翻转课堂以微课为载体。满足了不同学习能力的学生的学习

要求。学生可以自由决定课前预习的学习时间，直到将学习内容

搞懂为止，这样的学习方法使得大部分学生都能够在课堂上跟上

老师的教学步伐，大大提高了学生的学习效率。学生在学习方面

得到了好处，从而也提高了学生对学习的兴趣。
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[摘　要] 翻转课顾名思义就是颠倒课堂的意思，颠倒的不仅是高中体育教学课堂内外的学习内容，还颠倒了高中体育老师与学生的主体

性。调整课内外的时间，将学习的主导交到学生手里，由学生在课外的自主学习，从而减轻老师在课堂的教学任务，同时学生在课堂上也能更

专注的自主研究学习，而老师只需要在一旁观察，拥有更多的时间与每一个学生交流。高中体育翻转课堂的主要表现就是让学生更多的在课堂

外学会自主学习。
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