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由一个练习引发的争议与思考
湖州市吴兴区清河实验小学集团 李小多 慈溪市宗汉锦纶初级中学 李志勇

浙江省九城区中小学体育教学联盟

活动此前在杭州市江干区东城实验学校

举行，活动内容丰富，笔者全程参与此次

活动，收获颇丰。但在活动中出现了一个

片段，引发了大家的争议，笔者就这个争

议谈自己的一些思考。

争议片段出现于《排球正面上手传球

运用方法》教学中，一位老师设计的单一

练习（自传球+拨球过网）。方法为两人一

组隔网站立，一人连续自传球两次后将球

拨过网。练习效果发现，大多数学生传球

和拨球过网失误少，练习比较顺畅。同时

两人一组进行练习，练习密度比较高。

该练习引发大家的争议，一部分教师

认为，这个练习违反了排球规则（排球比

赛不允许连击）。另一部分教师认为，该

练习降低了学习的难度，有利于促进学生

技术的掌握。

这引发了笔者的思考。在排球教学

中，改变规则的练习一般有三类，一类是降

低难度、改变规则的单个动作的分解练习，

如“砸球+接球+传球”就属于这类。；第二类

是改变规则的比赛，如“允许球着地”的排

球比赛。这类练习是通过改变规则，降低

难度让比赛顺利进行，也可以通过改变规

则达成期望的目标。如在篮球比赛中，为

了培养学生的合作意识，教师可规定必须

传球3次以上进攻才有效。为了在球类比

赛中关注差异，教师可规定技术好的学生

投篮得1分，技术一般的学生投篮得3分，

技术差的学生投篮得6分。通过这样的特

殊规定，引导学生注意合作，避免单打独斗

的现象出现；第三类是降低难度、改变规则

的单一练习或组合练习。如案例中的练习

就属于此类。这些练习难度低，而且改变

了比赛规则，不符合排球项目特征。

本文主要探讨第三类练习。笔者赞成

第三类练习。因为学生不同于运动员，体

育教学与竞技训练有较大区别。第一，理

念不同。竞技体育“以成绩为本”，学校体

育是“以人为本”；第二，对象不同。竞技体

育的对象是少数人，而学校体育的对象是

全体学生；第三，目标不同。竞技体育追求

更高、更快、更强，有时会损害身体健康，而

学校体育追求身心健康；第四，手段不同。

竞技体育采用的是高难度、大强度的手段

去挖掘人体生理极限，学校体育由于学生

基础差、目标低，因此，可以选择难度低的

手段和方法进行教学；第五，规则不同。竞

技体育必须严格按照国际单项体育联合会

的比赛规则，而在学校体育，有时为了降

低教学难度，教师可以适当更改规则。而

且这些改变也得到了大家的公认。如在

排球比赛中，为了增加女生比赛的趣味

性，根据女生的技术水平，教师可允许“连

击”“球可反弹”等违反规则的规定。

判断一个练习方法是否合理有效，一

条重要的评判标准就是学生的学练效

果。从学生的表现来看，该练习的练习密

度大，学生练习积极性高，学生掌握技术

好，说明该练习符合学生的心理特点，符

合最近发展区的原则，对教学目标和重难

点的贡献率大。综上所述，赵老师的做法

虽然不符合排球的项目特征，但体现了

“以人为本”的思想。

当然，我们在采取这种做法时还需要

注意“因人而异”。对于动作技术比较复

杂，学生基础较差的情况下，我们可以采取

降低难度、改变规则的方法进行教学。对

于技术比较好的学生，笔者建议不要采取

降低难度、改变规则的单一练习和组合练

习。日本体育专家研究表明：在球类教学

中，技术比较好的学生不喜欢采取降低难

度、改变规则的方法。因为学生的技术比

较好，如果还采取降低难度、改变规则的练

习，不符合学生的心理特点和技术基础。

体育课让学生动起来的尝试性教学
龙泉市城东小学 史二娣

体育课应该是深受学生喜爱的课程，

但出于各种原因，“动不起来”也成为部分

学校体育课的常见情况。体育课“动不起

来”的原因有很多，包括教学观念落后、搞

“放羊式”教学、教学内容呆板单一、教学

的方法和手段滞后等。因此，如何让学生

体育课“动起来”成为一件刻不容缓的事。

让学生体育课“动起来”的教学对策

及措施形式多样。体育与健康新课程把

激发学生兴趣作为课程的基本理念之一，

学生以良好的心理活动状态进入学习过

程，是学生主动参与学习并获得良好教学

效果的保证。主动来自学生“自愿”，而不

是“被迫”。因此，诱发学生参与体育活动

的欲望和兴趣，是学生主动参与体育活动

的基础，这就需要体育教师以趣引导，以

情导航，激发学生主动参与。单调死板的

教学方法，只能让课堂变得枯燥无味。心

理学研究成果显示，学生的有意注意时

间，大多不超过 25分钟，一旦教学方法呆

板、节奏缓慢，学生注意力就易分散。为

了避免这一点，教学中更应把握学生注意

力集中的短暂时刻，用学生身心易于接受

的节奏，组织开展形式多样的体育课堂教

学活动，让学生在轻松愉快而又紧张刺激

的氛围中活动，学生参与体育活动的积极

性、进取心会大大提高，不易感到疲劳和

厌倦，学到的体育知识与技能会得到不断

巩固，教学效果也会大大提高。

互教互学激发学生活动兴趣。以小

学生系列广播操为例，该操节奏快，动作

结构也较复杂，许多教师教学中都颇感

费神费力与费时，学生也会有畏难情

绪。如何改变这一现状？教学时可以这

样做的：起先，对各节广播操依其特征进

行“形象化”“幽默化”命名。如伸展运

动，我就形象地称之为“奥特曼”；腹背运

动称之为“飞机”；全身运动称为健美（或

抽脚筋）等。而后再采用小老师的帮教

形式，等他们各自熟练掌握好自己组的

这节操后，再互相学习其它组的内容，通

过这种方式的教学，充分发挥与调动了

学生自身的潜力和积极性，亦师亦生的

帮教合作练习更展示了才华增进了友

谊，学生的个性和能动性也最大限度地

得到了拓展，消除了入学新生课间操当

“看客”的尴尬，使得用四—六节课（二

周）完成整套操教学成了现实，这种方法

并被兄弟学校效仿。

巧设情景激发学生活动兴趣。例如，

以往的耐久跑教学，学生往往会有恐惧、

厌倦的心理，如果一味地按中长跑竞技比

赛的要求，逼学生绕着田径场一圈圈地

跑，学生甚至会“谈跑色变”。老是可以将

时下时尚的定向运动与户外拓展运动引

入课堂，以“校园定向运动”的形式进行耐

久跑教学。这样的课程使学生体验到了

成功的喜悦，享受到了学习的乐趣，可谓

事半功倍。另外，环境因素也能给学生的

体育运动愿望带来很大影响。因此，体育

教师要舍得在课前环境选择和场地布置

上下功夫，有利于调动学生体育活动的积

极性，使学生尽快进入最佳学习状态。

另外，开放性教学同样能激发学生活

动兴趣。体育教学应改变单纯的“按部就

班式教学”，实施开放性教学。根据课堂

实际情况灵活地调整教学内容，组织教

学。也可让学生根据课的内容自行选择

练习内容、练习方法和练习形式。每学期

初，我都会结合本学期教材内容，利用雨

天室内课时间以问卷调查的形式，向学生

了解他们最想学哪些内容，最感兴趣的是

哪些游戏活动，怎样的课堂组织形式最受

欢迎等学情。在实际教学中，我就结合学

生的这些兴趣、爱好、灵活地整合教学内

容，贴近学生生活又体现了学生的主体性

也更受学生欢迎。

值得注意的是，关注个体差异与不同

需求也是极为重要。从本地与学校的实

际出发，兼顾学生的体育升学加试和其他

各种周边因素，最大限度地为学生提供练

习场馆及器材，寻求每个同学弱项的“根

源”，采用针对性地一对一师生（或同学间

生与生）帮扶，为其补弱。

总之，体育课如何让学生动起来的方

法很多，但不管采用何种方法，都应努力

提高教学方法的多变性、情景营造的多样

性和教学内容的娱乐性。只有这样，才能

集中学生的注意力，激发学生的求知欲，

激活学生思维，充分调动学生的学习热

情，引起学生情感共鸣，有利于学生进入

最佳求知状态，提高课堂教学效果。

大数据时代下如何指导学生精准提升体质健康水平
义乌中学 王 强

本文通过统计分析 2013 年到 2019
年，共 7年，每年 2500左右人次，每人次 8
个测量数据，加上每个测量数据的评分、

等级、附加分、总分等级等数据进行分类

统计与分析。试图找出一些规律性，来反

馈给教师和学生，让师生根据这些规律并

结合高中生的心理、生理特性，合理安排

运动强度和运动负荷，通过学校、父母和

体育老师三方面的齐抓共管，形成三方合

力来精准提升学生的体质健康水平。

笔者以义乌中学 2013年到 2019年的

体质健康测试数据作为研究对象，以学生

的身高、体重、肺活量、50米、立定跳远、体

前屈、800米（女）、1000米（男）、引体向上

（男）、仰卧起坐（女）成绩为测试内容，通过

统计分析、问卷调查和随机访谈，都充分说

明体质健康的成绩存在一定共性和一些特

性，共性方面是男生的引体向上和女生的

仰卧起坐，男、女共同的体前屈，三个项目

的得分比较低，因此在这三个项目上体育

老师应该重视起来，并拿出相应的措施来

有效提升这三个项目的成绩。特征是每年

体重超标的人数逐年增加，和每年存在8%
左右差一分上一个等级的学生，还有占总

人数25%的总分70分到79的这部分学生，

这些学生相加占将近三分之一的比例。不

同部分的成绩也出现不同心态，少一分的

学生对自己体质健康关注程度和练习积极

性都比较高，体重超标的学生和总分相对

低一些的学生对体质健康关注度，和自觉

练习积极性较低。另外根据高中生的心理

特点，如何帮助不同部分学生来提升成绩，

精准提升每一位学生体质健康是本文的主

要研究目的，笔者认为应该从三层面齐抓

共管来进行，让学生从不同层面得到关心

和帮助，提高练习自觉性和积极性，达到精

准提升自己的体质和健康水平。

首先，学校、班主任和父母层面，引导

激励作用。加强理论学习与指导，每年测

试与上报的学生体质健康工作，是国家学

校教育工作的基础和教育质量基本标准，

是评价学生综合素质、评估学校工作和衡

量各地教育发展的重要依据，让学生明确

学生体质健康标准的作用与意义。采用奖

励法；每学期进行单项的小型比赛，突出进

步奖，单项优秀奖，总分优秀奖，最快进步

奖、达标先进班级、优良最多班级等各种奖

项的设立和评比来激励学生，提升学生练

习的积极性。另外，还需要家庭的监督与

鼓励，达到更好锻炼的效果。

同时，学生自己层面，自我管理主动提

升。自我锻炼提升法：每学期开始让学生

制定自我锻炼的学期规划，在学期末进行

检测能否完成目标。自我锻炼方式能使学

生体质水平明显提高,运动能力大大加强,
同时能培养学生养成自觉锻炼身体的良好

习惯,为终身体育奠定坚实的基础。利用自

我评估和自我提升，在力所能及的情况下

发挥自己的潜能或者测试前突击练习，来

达到自己预期的目标，或者争取比上一次

测试要有进步和提升。如去年是75总分，

今年争取达到良好（80分）。

此外，体育老师层面，采取不同手段方

法，精准提升学生体质健康的主导作用。

针对特性学生分层区别练习法，建议教师

应充分了解学生的个体特征，建立较为齐

全的“个性”档案，如根据上一次的体测成

绩进行红黄蓝三色分类，在体育点名单上

红黄蓝三色分类，因材施教，从而有利于教

学中教师对学生的调控。还可以针对共性

项目进行弱项强化练习法：针对男生的弱

项引体向上女生的仰卧起坐，以及男女生

的体前屈，这三项当重点列入体育课身体

素质练习中，做到每星期最少强化练习一

次及以上，也可以通过突出该项的考核加

强学生练习的兴趣，如体育课成绩中把引

体向上和坐位体前屈作为必测项目，同时

占比重可以设为30~50%，目的让学生重视

该项目。每节课的结束放松活动都把体前

屈的拉伸动作作为必练项目来进行，让弱

项在日常教学活动中慢慢增强。

通过点与面相结合，进行个别有实际

困难学生的点对点的指导和帮助。同时

可以根据其特点制定一些较长期的运动

处方，通过每学期测试监测其完成的情

况，提升学生的体质健康水平同时关注其

心理健康的水平。真正做到身体健康和

心理健康的全面发展。


