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作为体操运动的前滚翻动作技能，是体育技能学习和生活中

自我保护的有效方法之一，是一项深受学生喜爱的技巧类运动项

目，它能有效地发展学生的协调、灵敏、柔韧等身体素质。然而

在实际的教学中发现，学生练习时常常发生团身不紧、手臂支撑

力量不足、滚翻时头部接触体操垫的位置不正确等现象。如果不

能采取行之有效的学习策略，学生学练时就会出现畏难情绪，把

原本很优美的前滚翻动作做得不够规范、动作也不够协调。以往

常规的教学方式采用老师讲解示范，学生模仿练习，这样的教学

方法并不能有效激发学生的学习兴趣，制约了学生学习掌握动作

要领的快速提高。

一、精选教具 助力思考

前滚翻教学中，做动作示范前给学生展示一个足球和一块方

形木块两个器材。首先让学生对比两个物体的形状，然后用手推

动球与方木块，比较和观察得到的结果。实践观察后提问：“为

什么足球会向前顺利滚动而方木块不容易滚动呢？”通过小组实

验讨论过程，小组学生自己归纳结果，得出结论：“球是圆形的

容易滚动，而方木块有棱角，很难向前滚动”。通过小组对两个

教具的亲身实验、研讨合作学习，共同找到前滚翻动作的学习重

点，那就是，前滚翻动作要领“团身紧，像圆球一样滚动”。通

过教具的合理展示，学生能够更直观、形象的感受向前滚动的道

理，这样就改变了以往枯燥的讲解过程，学生的学习兴趣自然就

来了，都迫不及待地想快点试一试。

二、善用口诀 促进练习

教学过程中最难突破的教学难题就是如何将学生“让我

学”，变为“我要学”的学习观念转变。因此，前滚翻教学中设

计了动作技术的口诀要领，既方便记忆，同时又能调动学生的

学习兴趣。口诀要领为“一蹲二撑三低头儿，团身滚动像圆球

儿”。让学生们用自己的记忆方式记一记这个口诀，看看谁记得

最快。学生自觉地按照小组讨论的方法进行记忆，有的学生一边

背诵一边在体操垫上进行动作练习，同伴在一旁做保护与帮助

者。教师再按口诀要领做规范的动作示范，然后让学生分组练

习。通过“口诀式”动作要领的教学手段，学生就会争先恐后地

去学习口诀要领，积极练习前滚翻动作，争强好胜的心理会让孩

子们练习起来更加来劲。

三、巧设情景 重在提高

用情景游戏的方式导入教学主题，来调动学生的兴趣。为

了避免枯燥乏味的课前热身动作，我精心设计了小刺猬遇到危险

时团身保护自己的情景游戏。通过游戏活动，既让学生得到课前

的热身锻炼，同时，又能为主教材的学习做了铺垫，体验“低头

快、团身紧”的身体状态。在师生游戏互动中，学生的学习兴趣

瞬间被激发起来，对本节课的学习也充满了期待。在学生掌握了

动作要领后，教学难点就落在了学困生的学练上。如何能够让动

作不太协调、做起来较慢的学生也能顺利完成滚翻动作呢？这

时，我特意拿出课前准备的一张A4纸，问道：“谁能想个办法，

让一张纸来帮助我们练习前滚翻动作”？学生一开始，你看看

我，我看看你，心里想着一张纸能起到什么作用呢？我没有马上

说出用意，而是让小组合作讨论。我自己却悄悄地用下颌夹起一

张纸，在体操垫上作了一个前滚翻动作。这时，机灵的第三小组

组长马上就明白了一张A4纸的用处，随即就带领着三组学生进行

一帮一的动作练习，动作完成的效果非常好。随着第三小组的鼓

掌声，所有学生们都恍然大悟，明白了可以将一张纸夹在颌下、

腹部、双膝间、脚踝部，帮助自己顺利完成练习动作。在小组展

示中，一个个漂亮、规范的前滚翻动作顺利地完成了，在师生的

共同努力下，90%以上的学生都完成了前滚翻动作技能。

四、生活经验 增长智慧

利用学生生活经验来增长学习智慧，带领学生做“低头从两

腿中间看蓝天、四足爬行、两手支撑”等游戏。提高学生的双臂

支撑力量，解决前滚翻低头含胸的动作要点，动画片中，一些动

物为了保护自己所采用的团身滚动技能都会为接下来学习带来灵

感。对有的学生用前额顶着体操垫滚翻，出现背部平直，滚动不

圆滑的问题。我运用下颌和胸部夹着手绢、纸球反复进行滚动练

习的方法，对低头、含胸动作，背部肌肉放松，头放的不正，滚

动方向不直的弊端迎刃而解。通过对学生团身不紧的动作进行分

析，找出其根本原因是不会用腰腹力量。同样采取大腿和腹部夹

住手绢进行练习，学生为了不让手绢掉下来，会有意识的去用力

收腹，有效地解决了团身滚动时腰、腹肌的用力程度，强化团身

的意识，尽快掌握动作要领。抓住学习重点、解决练习难点，学

习兴趣浓了，学习效果也就好了。

五、集思广益 强化应用

“一花独秀不是春，百花齐放春满园”，体育教学中以学生

发展为中心，既要面向全体学生，又要关注个体差异。教师如何

做到因材施教，也是目前教学中存在的现实困难。如何使学生保

持积极的学习兴趣呢？最好的办法就是发挥学生的创造力，搭建

集思广益、群策群力的学习平台，改变以往教师一言堂的权威现

象。学习中，达到学有所思、学有所想、学有所用、学有所得、

学有提高的快乐课堂。

在基本部分动作学习完成后，提出问题情景，让学生总结前

滚翻在生活中的应用事例。“一场激烈的足球比赛正在进行，当

你带球进攻时，防守队员过来铲球，一下踢到了你的腿上了，你

的身体没能及时收住，快速向前跌倒，这时应该怎样保护自己不

受伤害呢？”学生们马上学以致用，齐声大呼：“用前滚翻动作

就能保护自己，化解危机”。教师给予学生们鼓励性的评价，启

发学生们的积极思维，用前滚翻动作可以缓解向前的冲力，利用

滚动保护自己的身体。同学们在想一想：生活中还有哪些地方需

要用到前滚翻动作呢？学生联系生活实际，集体得出结论：快速

跑步时、骑自行车紧急制动时、从高处下落时、遇到意外碰撞摔

倒时……

在职教的体育课堂教学中，应该紧紧围绕着体育与健康课程

标准的教学理念，倡导以“主动参与、乐于探究、交流合作”的

学习方式，用引领、帮助、鼓励的方式，激发学生的学习兴趣，

帮助学生自己发现问题，主动寻求解决问题的方法策略，达到优

质高效的职教体育课堂效果。

提高前滚翻技能学习兴趣的有效策略
高永嵩1 隋志军2

（1.黑龙江省桦川县职业教育中心 黑龙江 佳木斯 154300；

2.黑龙江省佳木斯市教育研究院 黑龙江 佳木斯 154002）

[摘 要] 体育与健康课程标准中，课程基本理念强调了坚持“健康第一”的指导思想，促进学生健康成长；激发学生的运动兴趣，培养

学生体育锻炼的意识和习惯。运动学习兴趣和习惯是促进学生自主学习和终身坚持锻炼的前提，只有激发和保持学生的运动学习兴趣，才能使

学生自觉、积极地进行体育锻炼。因此，在体育教学中，学生的运动学习兴趣是实现体育与健康课程目标和价值的有效保证，也是体育学科核

心素养中运动能力、健康行为、体育品德的重要体现。
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