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体育课堂中练习密度的再探究
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【摘　要】练习密度是衡量一节体育课是否合格的一项重要指标。它的概念和计算方法一直在革新，但是也容易进入

误区，导致一味强调追求高的练习密度，不考虑学生的真实承受能力。本文从练习密度易出现的问题入手，针对问题提出

适宜的解决方式：有效的计算练习密度，增加练习手段，理论联系实际，教案再修改，合理有效的讲解出发，阐述个人的

观点和看法。
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1  练习密度的概念解析

1.1练习密度的发展与革新

1981年，将“体育课密度”分为“一般密度”和“专

项活动密度”。“一般密度”是指课中各项活动（包括教

师指导、学生练习、组织实施、互帮互助与观摩、练习后

休息5种）合理运用的时间与实际上课总时间的比例，强调

对体育课时间的合理运用。“专项密度”是指某项活动合

理运用的时间与实际上课总时间的比例，包括教师指导密

度、组织实施密度、练习密度、互帮互助密度、合理休息

密度等。其中，学生做练习的总时间与实际上课总时间的

比例，称为“练习密度”。[1]

对于体育课练习密度的定义也是在不断探索与精益求精

的阶段，对于概念和范围的不断完善，对于体育课的教学

质量和时间的把握要求也越来越明显。在不断探索阶段，

会出现矛盾与瓶颈，也为我们体育工作者提供了新的思路

和问题，如何去真正做到教师精讲，学生多练。

1.2练习密度的测算方法与标准

中国健康体育课程模式下练习密度的测算对象是一个

班级全体学生，测量时有2种方法。一种是测算整个班级的

学生“停顿”的时间，即一节课中教师要求全体学生“停

顿”下来听其讲解、动作示范、提出要求、点评的时间。

然后，用实际上课总时间减去所测得的“停顿”时间，计

算其与实际上课总时间的百分比，得出一堂体育课的练习

密度即公式（1）。

另一种是直接测算一个班级全体学生总的移动时间，计

算其与实际上课总时间的百分比，得出一堂体育课的运动

密度，即公式（2）。

移动时间的确定不能以学生个体的身体活动来判断，而

是以学生集体的身体活动来确定。

两种测量方法，各有特色，相互补充。第一种强调减少

学生停顿的时间，持续运动，这也就对教师的讲解时间进

行了控制，符合新时期的学生练习为主的要求。第二种计

算方式强调的是全班总的移动时间，但个体存在差异，移

动时间误差也较为明显，为计算的准确性加大了难度。

2  练习密度容易出现的误区

2.1练习密度是否越大越好

学者发表的文章中认为，45 min 的体育课，学生操练

的时间在 50%～70%左右较为适宜，还要结合学生体质状

况和训练程度［3］；现行的《体育与健康课程标准》提出了

每节体育课运动密度应在 75%左右的要求。结合实际课堂

效果，练习密度是作为衡量一节体育课是否达标的一个指

标，并不是唯一的，它需要结合运动强度，平均心率等，

适宜的运动负荷才能增强学生体能，提高体质。一味追求

练习密度，忽略其他相关的指标，反而使得效果下降。

2.2练习强度与练习密度有所偏倚

练习强度与练习密度是相互影响的两个指标，不是独

立存在的，也是作为衡量体育课堂教学质量评价的重要指

标，但是现实中经常会出现，重心倾斜的现象。在考虑课

堂教学身体练习上，需要结合适宜的运动强度，合理的练

习密度，但由于每节课不可能实际去测量这两个指标，可

以随机抽取一名学生，观察平均心率，做到调整两者之间

的数据，逐步掌握及时调节练习强度与练习密度的策略与

方法。

2.3练习密度预估与实际之间的偏差
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当出现误差时，大部分都是靠教师的经验去协调，改

变各个环节的时间分配和有效的练习，或者针对某个环节

不断去磨课。这是较为常见的现象，而且是经常出现的问

题，除此之外有什么更有的措施吗，值得去深入探究。

3  如何有效提升课堂练习密度的有效性

3.1练习密度的有效计算

在完整的一节体育课中，包含三个部分的内容：准备

部分、基本部分、结束部分。根据课的类型，分为：新授

课、复习课、综合课、考评课。

快速跑的这部分的时间分配以15分钟为例，900秒确定

可以练习2组，该项目的练习密度为(354/900)*100%，亦或

是（354*2/900）*100%，还是（28*3*2/900）*100%呢？在

文献检索中，有学者是按照第一种的方法来计算每项的练

习密度，但考虑到具体的练习组数，这样的计算还是存在

一定的问题。然而第二第三种的计算方法的区别就在于归

队时间是否属于练习时间，两者计算出的练习密度相差巨

大，哪一种计算方式是较为精确的，仍存在一定的思考与

探究。

3.2增加练习手段，提高练习密度

采用多种方法，积极调动学生，提高教学效率，这是

最为根本的目标。为此最基本的就是了解体育课堂的时间

组成，就是将体育课堂划分成三个指标：教师指导、学生

练习与学生休息。将“合作学习”的理念深入渗透到课堂

中，学生的主体地位得到体现，让运动能力优秀的学生能

进一步提升自我，起到引领作用，而对体育相对薄弱的学

生，教师有更多的时间去关注，让他们根据自身的能力选

择合理的运动量和强度。

3.3理论与实际的结合，教案再修正

根据黄金分割点的要求，我们应把学生的活动时间控制

在28 min左右、教师活动时间控制在17 min左右，这是一个

普适性的标准，不同的课型，其具体的指标具有可变性。

如新授课，因学生对于新授内容的无知，教师的讲解、示

范与反馈指导的时间必然增加，因此，教师指导的密度也

要相应地增加。教案中计划的具体时间控制上和实际肯定

会有出入，课堂管理也会有突发事件，比如器材的分配，

学生的意外状况，必然会干扰课堂节奏，而作为教师，在

设计课的环节，就需要着重考虑安全与合理，有效的课前

准备，有序的课堂教学策略，课后的反思与对照再修改就

显得十分重要。

3.4合理针对讲解和纠错，把课堂还给学生

单纯的体育运动可能会让学生觉得枯燥乏味，注意力

容易涣散，结合器材的使用，更多运用游戏和比赛，能充

分调动学生参与的积极性，好胜心驱使，全身心投入，在

玩乐中完成一堂体育课，将学习的内容渗透入各个环节，

做到学生练习为主。如何做到真正精讲多练，作为教师也

是需要攻克的难题，学生素质参差不齐，接受能力有高有

低，但是学生观察能力和模仿能力强，不妨让学生变成“

小老师”，就能快速让全班学生成长起来。

4  结论

（1）练习密度的概念不断在革新，但是各有各的标

准，至今统一的定义也在不断精益求精。沿用“体育课密

度”分为“一般密度”和“专项密度”2类。其中专项密

度中，学生做练习的总时间与实际上课总时间的比例，称

为“练习密度”。

（2）练习密度并不是唯一衡量一节课好坏的标准，也

不是越大越好，不要被它所限定，而不去关注学生真实接

受能力，还需要结合课型来判定练习密度的大小。

（3）实际与预设一定会出现偏差，而出现时，作为教

师需要反复去斟酌各项目的合理性与有效性。严格把控环

节的讲解，把更多的练习时间留给学生。

（4）练习密度的计算方法仍有值得商榷的地方，文中

罗列了常用的两种计算方式，各种其特点，但是在实际计

算上也有困难之处。包括文中的例子快速跑，通过检索，

也有不同的计算方法，得出的结果也有很大的差异，但是

哪一种方式更准确，是需要进一步的商讨。
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