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开学复课上好体育课 
侯镇杰 

（德阳外国语学校  618000） 

摘  要：立足于“以人为本，健康第一”的指导思想，认真备课、上课，提高教学质量，认真钻研教材，采用多种教学手段，
丰富教学方法，在教学中创设良好的教学环境。培养学生体育锻炼能力，增强体育意识，掌握锻炼方法，养成锻炼习惯。 
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改革开放的 40 多年，是中国社会和谐稳定的 40 多年，97 年香港回

归，99 年澳门回归，98 年面对南方历史罕见的特大洪水，2003 年面对
肆虐一时的“非典”疫情，2008 年面对汶川大地震和百年不遇的冰雪灾
害，2020 年决战突如其来的“新冠”疫情，中华儿女众志成城，手挽手
将一个个磨难阻击在脚下，中华民族犹如钢铁长城一般坚不可摧！ 

体育是社会发展和人类进步的重要标志，是综合国力和国家软实力
的重要体现。体育强国梦与中国梦息息相关，是每一位体育人毕生追求
的梦想，而学校体育又是国民体育的基础。 

抗击新冠肺炎的战“疫”仍在继续，本应热闹起来的校园安静如旧，
按照“停课不停学”的要求，体育教师克服各式各样的困难，在精心准
备下，通过视频直播、微信互动等手段有条不紊地开展着新学期体育教
学活动。我们坚信这场“战疫”终将取得胜利，战胜疫情，上好体育课，
让孩子们增强体质、锻炼体能，促进德、智、体、美、劳全面发展。 

随着疫情防控形势向好，各地学校都在积极准备开学，史上“最长
寒假”终于快要结束了，而孩子在家宅了这么久，返校后的体育锻炼变
的尤为重要，我开始思考疫情之后，如何上好体育课？ 

第一、明确体育课教学的目的 
“体育与健康课程标准”中明确指出“体育与健康课程是以健康第

一为指导思想，以身体、心理和社会适应的整体健康为课程目标，并以
身体练习为主要手段、以增进中小学生健康为主要目的的必修课程”。
因此，在教学中就应当正确理解课程标准的精神，吃透标准的内涵，将
“健康第一”这一目标放在首位。 

随着我国经济的飞速发展，要求软文化方面也要跟上时代的步伐，丰
富多彩的校园体育是挖掘学生潜能、启发智力、促进能力发展的广阔天地，
因此体育课程要不断地改革更新，帮助学生在紧张的学习之余放松身心、
减轻压力，学习基本的体育健康知识，培养学生对体育的兴趣爱好，增强
学生的体质、促进其身心健康发展，为提高中华民族的身体素质和为社会
主义现代化建设培养德、智、体全面发展的建设者和接班人服务。 

第二、开学前认真备好课。 
体育课教学是对学生传授知识、锻炼体能的最佳途径，作为体育教

师要根据新课程标准和教材的要求，认真学习教学大纲和教材，让课程
紧紧围绕教学目标进行教学，要把每次课的内容吃透，这次课讲什么，
哪些是重点？哪些是难点？要求学生掌握什么？达到什么要求？收到
什么效果？都要在课前做好充分的安排。 

另外，教学过程中做哪些示范、怎样去做、示范的位置和示范方向
怎样确定等等，也要做到心中有数。在示范时，要做到动作准确、规范、

熟练、轻快、优美、到位，并精益求精，给学生建立一个完美的动作形
象，使学生感觉、认识到学习体育技术动作，不仅具有内在的美——掌
握动作技术，达到锻炼身体的目的，而且还具有外在的美——所做的动
作要像演员那样具有一定的表演性，富有观赏性，是一种艺术。 

第三、科学运动，预防感冒 
春暖花开，气候多变，怱冷怱热，有的学生可能穿着羽绒服来上课，

有的学生可能穿着T恤衫来上课，容易出现因气温变化产生感冒的现象，
因此要督促学生合理着装，预防感冒；有些孩子缺乏运动常识，剧烈运
动后口渴，喝凉水，更有甚者用冷水冲头，极易感冒，教学过程中应该
渗透健康知识，科学运动。另外，合理安排教学内容，避免学生长时间
的在太阳底下爆晒，出现中暑等现象。 

第四、重视安全教育 
健康是生命的象征，是幸福的保证。体育教学具有身体活动的特殊

性，体育课堂难免出现意外伤害事故，所以教师的安全意识不可少，安
全措施更是重中之重。 

第一：课前考虑要细致周到。认真备教学组织形式是否科学合理；
要提前考虑到课中可能出现的危险因素。例如，了解学生的运动技术水
平安排合理的教学内容；根据学生的身体素质基础安排合理负荷的运动
练习等。 

第二：课堂常规的建立。正所谓无规矩不成方圆，强化纪律教育，
体育教师要以身做则，为人师表，要求学生穿运动服上课，身上不能带
有小刀等锋利硬物，不要佩带胸针等饰品，不要留长指甲等；上课要听
指挥、遵守纪律，严禁学生有嬉戏取闹、任性蛮干、动作粗野，违反运
动规则的行为；另外，准备活动要充分，跳前多活动，易伤部位早预防。 

第三：高度关注学生心理健康，加强自我保护意识。在体育教学中，
要善于观察和发现学生中存在的一些异常的情形，以积极的方式去思
考，用正确、合理、科学的方法来预防和杜绝安全事故的发生。教书育
人，要时刻着眼于全体学生身体的健康成长，在活动中要及时提醒学生
注意安全，以防事故发生，不能让孩子们在寻求健康中却损害了健康。
要时刻谨记 “教育无小事，安全问题重于天”。 

国运兴，体育兴；体育强，中国强。党的十八大以来，以习近平同
志为核心的党中央高度重视关心体育工作，谋划、推动体育事业改革发
展，将全民健身上升为国家战略，推动全民健身和全民健康深度融合。
谆谆教诲，殷殷叮咛，作为体育老师我们更应该坚守好自己的阵地，爱
岗敬业，立德树人，为培养德、智、体、美全面发展的社会主义建设人
才做一份努力，为实现中华民族伟大复兴而奋斗！ 

 




