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文体艺术

引言

素质教育要求重视学生的德智体美劳全面发展，综合提

升其个人能力。但是因为高三学生直面高考压力，教师与学

生更侧重于文化课程教学，投入在体育课程的时间与精力相

对较少，导致体育课程发挥的作用十分有限。这种现状不利

于培养学生的强健体魄，也不利于舒缓其学习压力，所以优

化高三体育课程，提高教学质量尤为重要。

一、依据高三特征，合理设计教学内容

高三是特殊的一年，教师与学生的整体压力较大，他

们的学习内容繁杂，时间安排上较为紧张，大部分教师将一

切可利用的时间都用于文化课教学，导致体育、美术等“副

科”的教学时间严重不足，影响了学生的综合素养提升，课

程设置流于形式。基于科学合理的上好高三体育课程的要

求，首先应转变这种现状，按照课程安排保证充足的上课时

间，才能为学生提供积极有效的教学引导。教师须根据教材

与高三学生的实际需求，合理设计教学内容，贴合学生与学

习的实际特征，保证教学的适宜性[1]。

例如，教学“生活方式对健康的影响”时，这部分内容

对于高三学生具有极强的教育意义。教师通过对理论知识的

分析与讲解，使得学生认识到正确生活方式的重要性，进而

对比自己的生活与学习方式，发现不当之处，应用所学内容

做出改善，为学习开展打好基础。

二、创设良好氛围，激发学生体育热情

通过对部分高三体育课堂的跟踪调查，很多课堂上都

存在气氛沉闷，学生学习积极性不高的问题，究其原因，教

师仍然采用灌输式的教学方法，未根据实际情况作出创新与

改变，导致学生出现厌倦心理，学习过程缺乏兴趣。基于科

学合理的上好高三体育课程的要求，教师应注重创设良好的

教学氛围，激发学生的学习热情，使其在宽松、愉快的氛围

中适当松懈，舒缓高强度的学习压力，珍惜体育课有限的时

间，充分融入课堂学习之中，跟随教师完成一系列活动[2]。

教师须保证课堂教学的趣味性，提高学生的积极性，使其在

趣味教学中增长运动能力，获得良好效果。

例如，教学“自觉参与体育锻炼”时，教师设计“九人

十足”的趣味游戏，9人站成一排，男女生岔开站立，将两个

人相邻的腿帮到一起，教练喊开始后，大家一起跑向终点，

用时最短的队伍获胜。这个游戏分组进行，学生可全员参

与，营造出竞争性的课堂氛围，学生需要经历头脑风暴后，

选择合适的方法完成比赛。期间他们的身心得到充分放松，

参与热情高涨，并能自觉参与到后续学习之中，体育锻炼的

目标得以实现。

三、培养良好习惯，丰富学生课余生活

纵观高三学生的整体情况，因为时间紧，任务重，学

生未能在体育学习上倾注过多时间与精力，他们都缺乏良好

的运动习惯，每天的课内时间与课余时间均围绕学习展开，

这种现状是高三学生普遍存在的问题，高度的压力往往会出

现适得其反的结果。基于科学合理的上好高三体育课程的要

求，教师在教学中应引导学生认识体育课程的积极作用，将

体育、学习、身体、意志等方面有机联系起来，使其认识到

运动的必要性[3]。同时，注重培养学生的运动习惯，教师正

确讲解运动方法与技巧，强调利用跑步、篮球、体操等运动

形式丰富学生的课余生活，将课堂与课外时间综合利用，提

高课程有效性。

例如，教学“体育与情绪的调控”时，教师根据不同

的运动项目蕴含的积极作用向学生详细讲解，引导他们了解

运动对其情绪的调控作用。建议学生在课余时间进行长跑运

动，既可增强身体素质，丰富课余生活，又能在长跑中释放

压力，调节过度紧张的情绪，以适应高三快节奏的学习，培

养出良好的运动习惯。

四、加强课堂管理，保证体育教学质量

课堂管理主要是对纪律的管理与课程内容的管理，课

堂管理的效果与最终教学效果直接挂钩，所以必须保证课堂

纪律，优化教学内容，引导学生获得良好的身心体验。教师

应在课前做好考勤管理，督促学生重视体育课程，积极参与

各项活动，制定明确的奖惩措施来强化学生的纪律意识。同

时，合理安排理论讲解与实践训练时间，在实践过程中引导

学生全面掌握运动技能与方法，通过体育赛事、小组比赛、

趣味运动等多样化的活动，有效渗透团结友爱、坚持不懈、

乐观积极等精神意志，体现出体育课程的教育作用。

例如，教学“体育与意志品质的培养”时，教师以排球

为切入点进行教学。通过讲解时事热点、体育热点、排球赛

事、女排精神以及比赛中出现的一些思想问题等案例，对学

生进行爱国主义、思想品德、体育道德、健全人格等方面的

教育，使其了解排球运动的竞技性，同时感知运动健儿在比

赛中散发的精神风貌，理解排球运动中体现的坚持不懈、永

不放弃的精神，以达到积极引导中华体育教学的效果。

结束语

综上所述，高三体育课程科学合理的开展是当前教学

形势的要求，也是学生学习有效开展的实际需要，应该通过

各种不同的手段来保证其教学质量。教师应认识到体育课程

的重要性，立足高三教学特征，设计符合实际的教学内容，

充分调动学生积极性，使其主动参与运动过程，舒缓学习压

力，调节紧张情绪，锻炼良好心态，培养顽强意志。
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浅谈如何科学合理的上好高三体育课
宋齐

（新疆阿克苏地区拜城县第四高级中学  842300）

[摘 要]体育是锻炼学生身体素质，丰富其学习内容、舒缓学习压力、促进良好身心体验的一门课程。科学合理的上好体育课对各个年级

的教学来说十分重要。高三学生虽然学习压力较大，学习时间紧张，更应该通过科学合理的方法，掌握体育知识与实践能力，具备良好的身体

素质与顽强意志来应对高考。本文主要阐述了如何科学合理的上好高三体育课的策略。
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