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众所周知，课堂教学是教师和学生的双向教学活动，它不仅

要求教师掌握如何向学生传授体育基础知识与运动技能，更重要

的是使学生经过系统的训练提高身体素质和动作技能，这是体育

课堂教学效果的具体表现。

一、课堂是一个“生命有机体”

体育课堂教学，是体育教师在了解教学对象，按照一定教

学原则，采用合理有效的教学方法，在把握一定教学时机的前提

下，向学生传授知识、技能，培养意志质量，锻炼身体的综合过

程。现在的初中学生基本都是两点一线，早上父母送着来学校，

傍晚接回家做作业，课外的体能锻炼基本没有。如何利用在校每

天锻炼一小时的时间进行锻炼，然后把技能、体能的掌握和提高

集中于每周3节课的课堂教学中。如何在增强身体素质的同时，

能够在体育中考中取得优异的成绩，这就要求我们体育教师把课

堂当成一个生命的有机体，从细节上优化课堂。体育教学是个动

态运作的过程，在教学中体育教师要根据教学的需要，对教学内

容的难与易、详与略、展与收，教学速度的快与慢等，统筹考

虑，精心安排做到张弛有道。特别是进入初三，孩子的课业负担

加重，更要求我们向课堂45分钟要质量，努力提高课堂效率。以

我校本届学生为例，我们体育组进行了以课堂为主体的教学训

练，把课堂当成是一个生命有机体的探讨，在探索和实践中不断

促进学校体育教学工作，使学生的身体素质不断得到提升。

当我们把课堂当成是一个生命的时候，就要求我们考虑如何

来合理而有效的安排体育课堂的运动负荷。学生掌握体育知识，

发展身体素质，是一个能动的过程，在这个过程中，学生要承受

一定的生理负荷，而只有适宜的运动负荷，才能提高教学效果，

达到增强体质，提高训练成绩的目的。在2015届以前的过去十年

中，体育考试科目在跑跳篮内容之间不断变化，以2014届学生为

例，当长跑作为必考科目，那么长跑成绩好坏成了直接影响学生

体育成绩的一个重要因素，于是接下来，我们体育组商量决定以

长跑练习为突破口结合球类进行教学，在提高学生耐力水平的同

时增强学生的身体素质。在2013年9月份到10月份以课堂为主体

结合课外活动和课间操，利用每天一小时的锻炼时间进行基础耐

力练习，重点恢复和提高学生的体能和篮球技能。到第一阶段中

期即10月中旬到12月份这一段时间我们进行了系统的递进式的耐

力速度训练，因为人的体能的增强是个递进式的过程，如果没有

一定的训练计划，成绩就很难上去。在这段时间里，我们首先安

排了弯道加速跑，男生外道，女生内道，次数由少增多；接下来

3周限时加速250米/2轮和限时加速500米跑2轮，有能力的增加到

跑3轮，一段时间的速度练习后再结合耐力跑进行练习，学生成

绩明显得到了提高。寒假过后到2014年中考前两个月把上面练习

再重复一遍，周期缩短，至中考测试，东校区4个班的长跑成绩

达到8.87分的优异成绩，我想这跟以课堂为主体开展的系统体能

训练是分不开的。

二、为学生设计合适的”登高”台阶

教学内容要“前铺后垫”，教学活动要指向目标。教学中有

个现实的问题：青少年普遍缺乏力气，讨厌跑步的现象。对此我

们体育教师也采取了各种跑的方法及成绩激励法等，让教法更贴

近学生，更科学、更有趣、更有人情味，让同学喜欢老师，然后

爱屋及乌地喜欢上体育，再结合诚信诚意地信任和鼓励学生，培

养他们对体育课的兴趣。比如田径运动项目中，它的每一个运动

项目要么以高度或远度来记录成绩，要么以具体的数字来衡量一

个学生掌握技术的程度，而数字对学生来说都比较敏感。所以，

我们要应用学生对数字的敏感性以及学生好胜好强等特殊的心理

活动，充分调动学生的练习积极性。

三、通过丰富课堂教学方法，让体育课堂充满“智慧”

有很多人觉得上体育课不必备课，也不必批改作业，觉得

非常轻松，其实不知，我们体育课也是需要认真备课的。我们的

教学要根据教学的对象和教学内容的特点，及场地器材等因素变

换教学方法和组织调动，以求在45分钟的课堂中学生取得最佳的

练习效果，这也是我们经常说的，教有教法，教无定法，贵在得

法。党中央十八届三中全会决定告诫中国的学校体育人：要加强

体育课和课外锻炼，促进学生身心健康、体魄强健。

四、开发课堂教学活动，让体育课堂充满“活力”

课堂教学的目标之一就是要把教学的内容传授给学生，当

然，传授的方式多种多样。然而，在实际教学工作中，我们常用

的就是教授法。在我们常态课中设计体育课堂教学时，“挖掘”

的最多就是教材的内容是什么，教学的重难点在哪里，而很少或

没有过多考虑如何让体育课堂充满“活力”，成为学生真正感兴

趣的体育课。

那么，如何使我们体育课不单调，让学生感兴趣呢？就要求

我们教师做好这个“导演”，编好“剧本”，成为一个“能编会

导”的教师。一般的教学中最常见的课堂教学活动是以教师为主

体的活动，而新型课堂强调的是以学生为主体的课堂教学活动，

那么如何让两者有机结合，我觉得这就需要我们去思考、去探

讨，因为这样我们的课堂才会充满活力。首先，是良好的师生关

系，它是决定教育成败的关键所在，当我们真心的热爱学生时，

才能赢得学生的信任，那么我们的话就会有感召力，我们的愿望

也就可以顺利实现，这样我们的体育课堂就会获得高效的发展。

其次，是教师的专业技能。教师要不断练习动作技能，学习优秀

的教育教学理论知识，使学生快速而准确地学会并运用老师所传

授的知识与技能。最后，就是教师全身心的投入课堂教学，认真

备课，做到哪些学生可以按教学任务的具体要求去做，应该心中

有数，有的放失。

有了以上课堂教学思路，再配合教师实践随机应变的课堂能

力，我们的体育课堂肯定能活力百倍！
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[摘 要] 中考体育是国家教委根据我国青少年体质健康状况采取的重大举措，也是推动体育教学改革，提高体育教学质量的有效措施。

它的目的是通过考试的形式，引起社会、学校、家长、学生对体育锻炼的重视，从而增进青少年的体质健康。那么怎么让学生身体素质稳步提

高呢，我觉得作为学校教育工作者，现在能做到的就是从提升体育课堂效率着手，使学生在有效的学校体育锻炼后得到体能与技能的提升。
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