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1.前言 1

《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》在体

育与健康课程理念设计中指出，在体育与健康课程中应

当“依据学生的学习需求与兴趣爱好，面向全体学生，

落实‘教会、勤练、常赛’要求，注重‘学、练、赛’

一体化教学”。在体育教学实践中，结合学生的兴趣体

验，创设积极的学习情境，激活学生的学习动机，在充

分激活学生的主体性意识的基础上，激活学生的学的活

动，让学生在学的自主意识的激发和驱动作用下，积极

地参与到对学习活动的探索和研究的过程中，感受科学

的体育知识技能与具体的学习活动相结合产生的效果。

在积极的探究实践过程中，学生感受到知识学习与具体
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的操作之间的感性效果，学生的积极能动性会在积极的

学习实践探究的过程中有效地激发和调动起来，特别是

当自己的感悟和与体验与具体的学习活动，产生积极的

现实成果的时候，同学们的内心更是会迸发出无限的动

力体验。练习是主观建之客观的过程，在练习过程中，

同学们不断地将学习过程中得到的感性知识经验与具体

的练习活动相结合，在结合的过程中，学生根据自己的

实际情况，不断地调整方法技巧，矫正错误方法技术等。

在比赛活动中，在真实的活动碰撞中，刺激学生的学习

效能感，促进学生的学习成就感，在积极的竞赛活动体

验和实践中，促进高质量体育课堂的有效构建。

2.创意学，趣味练，游戏赛

体育与健康课程与数、理、化等课程性质有着明

显的不同，前者是一种操作性认知，直接指向于学生实

际参与体育活动和形成健康行为的实践，提高学生的生
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命、生存和生活质量；后者直接指向于认识客观的世界

和改造客观世界。学习体育与健康更贴近生命和生活，

因此要落实“教会、勤练、常赛”三位一体的践行方

式。其中“教会”作为教师的第一考验，让学生学会体

育与健康的价值、原理和方法，学生形成体育技能并且

对体育与健康课程产生学习动机。在这里，如何让学生

学会是体育老师思考的首要问题，课内学习是学生体育

知识经验获得的最主要的途径，在课内教学活动中，教

师结合学生的兴趣体验和规律特征等，对学生展开有目

的、有计划、有条例的教学实施，让学生在兴趣体验有

效激活的基础上，积极地加入到体育学习实践的具体过

程中。

兴趣是最好的老师。学习兴趣对于学生学好知识的

重要性有目共睹，那么激发学生的学习兴趣便成为构建

高效课堂的基础，能让学生在玩中学，在玩中掌握知识

经验，在玩中获得积极的发现和感悟，在玩的过程中，

积极找到问题改进和提升的方法。再通过积极的学、练、

赛结合，促进高质量课堂的积极呈现。

例如，在学习篮球单元《运球、双手胸前传接球》

的教学设计实践中，教师结合创意配乐游戏“小鱼网”，

首先用标志物划分好跑动区域，强调安全事项，让大多

数同学扮演小鱼，两位同学扮演渔网，渔网手拉手在规

定的渔场中用手去触碰跑动的其他同学，其他同学顺势

躲闪，躲开则可以继续在渔场里奔跑，躲不开则加入渔

网，然后一起追击其他的跑动同学，以此类推四位渔网，

六位渔网……，随着渔网数量的不断增多，同学们的躲

避难度越来越大，直到最后剩下一名游戏者游戏结束。

通过简单的游戏，让同学们学会在真实的对抗性环

境中，人与人之间应当如何躲避，如何闪躲，如何最有

效地保护自己。在闪躲游戏的激励基础上，教师引导同

学们想象，如果加入篮球，同学们又要学会躲、又要防，

肯定手忙脚乱，但是在这时候又要求我们既要保护好球，

又要保护好自己，我们在球场上怎么做呢？这时候自然

引出需要同伴间的密切配合，才能够尽可能的保证球的

万无一失，并且组织学生通过接下来的小组训练，在真

实训练赛中感受——完善自己技术的同时，更需要团队

间的配合，这样在教授新知识的同时渗入德育教育，人

与人之间的配合，团队的协作是赢得比赛胜利的重要因

素。与此同时，篮球运球、传球的过程中，作为进攻一

方的同学，要想夺球，就必须找到对方的漏洞、破绽，

选准时机，快、狠、准地将球收到自己的队伍手中，这

与团队的配合也息息相关。

在积极的情境体验中，激发学生对运球、传球的兴

趣；同学们在学习活动中，对运球和抢运球的技术动作

进行学习和揣摩，原地二人传接球、原地四人一球，行

进间运球后传球，在运球传球的过程中，同学间互相示

范，教师讲解，同学探索、反复尝试，成功的喜悦提起

了学生们进一步学习的欲望；在感性的学的基础上，教

师引出游戏竞赛规则，更进一步提升学生学习的热情。

又比如：在学习投掷单元《双手头上前掷实心球》

的教学设计中，教师在第一节课布置学生带好若干张报

纸和一卷胶带，队伍采用围圈式，中心点放置标志杆。

学生将所带的报纸先折叠成飞机，比一比谁可以单手将

飞机飞的更远，且碰到标志杆上端的旗帜；其次，教师

示范由原来的单手换成双手，由原来的纸飞机变成纸团

子，再指导学生进行练习；随着练习次数的增多，报纸

张数的不断增加，学生的投掷水平不断提升，最后再按

照教师画的投掷区进行投掷得分比赛。

教师在第一节课利用报纸而不是传统意义上的直接

拿实心球，能够激起学生的好奇心，提起学生的兴趣，

并且主动思考这节课的内容，在学习时专注力会更高。

在单手飞纸飞机的时候，学生能够认识到想要让纸飞机

飞的远且高（碰到标志杆上的旗帜），出手的速度一定要

快且出手的角度要高，这也是我们教授实心球项目中需

要注意的点。其次，纸飞机变成纸团，单手变成双手时，

发力的感觉会完全不一样，在练习的过程中教师适度引

导除了速度和角度之外，还有全身协调发力的配合。最

后的投准练习，以小游戏的方式考验学生的掌握知识程

度，且激发学生的好胜心，课堂氛围空前高涨。教师在

游戏的过程中慢慢渗透知识点，学生更愿意接受新知识，

课堂参与度更高。

由以上两个例子可以看出，在积极的游戏竞赛体验

中，引导学生在积极的知识应用、实践的过程中，找到

学习的强烈满足感，在主动的动作技能的内化意识作用

下，运用所学知识赢得比赛的胜利，从而更好的促进体

育高质量课堂的有效构建。

3.多元学，交互练，创意赛

进入中学阶段的学生，在知识接受和获取方面的途

径更加多元化和丰富化。在学习活动中，会有学生抱怨

课堂中教师展示的角度不够全面，或者在一些角度中看

不清楚，无法快速准确的学习新动作。为此教师结合多

元的学习平台，以视频播放的形式向学生们展示规范且

标准化的动作。不得不承认现代信息技术手段的引入让

学生在观看体育动作技巧的同时可以快速划过自己已经

掌握的内容，而当他们遇到自己尚未学会的体育技巧时

又可以通过暂停或者循环播放的模式反复观看。这样下

来，学生的学习兴趣被极大地调动起来，他们不会觉得

学习是一件枯燥乏味的事情，而是一项充满趣味的活动。

在此基础上教师引导学生在具体的学习实践中，通

过多种途径，如交互练习、互动练习、创意实践等形式，

在学 - 练 - 赛的科学结合下，协调统一的基础上，实现体

育高质量体育课堂的有效构建。
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例如，在韵律操的学习中，同学们结合韵律操的特

点，通过多元媒体平台，搜索和韵律操相契合的音乐节

奏，同学们通过反复的结合，找到与韵律操的练习节奏

相契合的音乐，甚至同学们在多元交流的基础上，对一

些不合理的地方进行修改，调整。当然，随着网络的发

达，科技的进步，许多学校已经在操场配备了大屏，供

体育教师教学，但是仍然有一些学校无法提供专业的设

备。那么针对中学生乐于表现自己，希望得到老师和同

学肯定这一特点，我在课堂中推出了“小老师”，即在每

一小组选取或者毛遂自荐 1-2 名动作标准的学生来带领

其他同学学习，“小老师”负责对小组里其他同学的动作

进行指导，当然“小老师”是可以轮换的，当队伍里的

同学或者老师觉得哪位同学的动作比“小老师”更标准

时，他可以成为本小组的新一任“小老师”。如此一来，

在课堂中人人都会为了当“小老师”而努力学，而已经

成功当选“小老师”的学生在指导别的同学练习的同时，

夯实了基础，又帮助了别人。基于此方法，体育课堂的

学习氛围空前高涨，学生的学习兴趣与热情也更为浓厚，

大家由之前的被迫学习，转变为积极主动地学、充满兴

致地学，而这种氛围势必将大大优化初中体育课堂的教

学效率及其质量。

在练习活动中，同学们结合音乐情境，展开交互练

习，互动练习。同学间相互取长补短、优势互补，在积

极的修正和改进的过程中，实现学生韵律操练习效果的

积极呈现。在同学对韵律操的有效学习和整合的基础上，

以小组间比赛为契机，考核小组成员的学习成果。既是

对本节课学生学习情况的了解，同时也增添了竞争性，

有助于学生集体荣誉感的提升。另外，也可在全年级范

围内开展积极的竞赛，竞赛的紧张性特征，让同学们在

学习活动中的主体性意识极大提升，学生在学习中的投

入度会更高，班级的凝聚力也会在这个时候体现的更明

显，同时在竞赛中学生对韵律操的内化程度更高。在积

极的学 - 练结合的基础上，促进高效赛效果的积极体现。

4.自主学，灵活练，多元赛

“学 - 练 - 赛”一体化背景下的初中高质量体育课堂

的构建，改变传统的体育教学被动学、僵化接受的局面，

让学生主体性意识充分激发，主动性充分调动的基础上，

积极自主地融入到学习活动中，在自主学习、主动练习、

有效强化的过程中，在生动活泼的体育学习活动与竞赛

等的有机结合过程中，实现高质量体育课堂的积极有效

构建。

例如，在传统体育类项目的学习实践中，学校结合

同学们的兴趣特点，让同学们自主地选择自己感兴趣的

传统体育项目进行学习，在学习活动中，同学们不仅可

以通过课上的学习活动来对学习对象进行学习和了解，

而且能够通过拜访地域体育名人、传统体育项目传承者，

或者网络平台学习等方式，在积极自主的学习实践中，

展开对学习对象的积极知识积累。

就拿健身长拳和踢花键这两个项目来说，学生们可

以在课堂中学习到一定的内容，也可以通过网络学习丰

富自己，甚至可以在节假日休息的时候拜访当地有名的

专家，更进一步的提升自己知识。学生们通过自己在自

主渠道中获得的知识经验，在交互学、灵活练的过程中，

积极互动，高效融合。与此同时，在学与练结合的基础

上，学校可以通过举办校内活动联赛，在“一校一品，

一校一色，多元发展”的体育理念的引领下，先在班级

内部开展健身长拳和踢花毽知识竞赛和技能竞赛，再发

展到班级之间开展、学校内部开展。

在积极的竞赛活动开展中，同学们会自觉地将班集

体荣誉和个人的得失荣辱等有机地结合起来，这时候他

们的学习已经不再是单纯地个人的事情，学生在练习活

动过程中的责任意识被充分激发，学生的使命感被有效

地调动起来。在学生的内在动机和活力有效激发的前提

下，学生在体育竞赛前会积极地准备，在竞赛活动中，

积极地应对，严格地要求自己，不断提升自身的体育素

质，不断地提升自身的体育技能。在比赛活动中，同学

们积极地融入，全力以赴地应对，在多元的比赛互动过

程中，促进高质量体育课堂的积极构建。

5.结语

总之，学习运动技能不仅仅要达到知道和弄懂，更

为重要的是实际运用起来，而且无论是健康机能和运动

技能的形成、巩固、掌握和运用，都需要大量的练习，

才能达到熟练、精通甚至自动化。学生参与体育练习，

参加各种适宜的体育比赛或者展示本身就是富有激情、

具有活力和吸引力的校园文化活动的一部分，学生学会、

勤练、常赛还是有效增进健康、促进全面发展方面最有

价值的部分。在“学 - 练 - 赛”一体化背景下的初中体育

高质量课堂构建，将“学 - 练 - 赛”在契合学生的学习特

点和发展规律的基础上，灵活地组合，有效地实践。在

积极的能动性激发与激活的基础上，促进学生的有效知

识经验积累，促进学生的技能技术的显著提升，促进学

生的实践演练经验的有效且丰富。高效体育课堂就是在

“学 - 练 - 赛”一体化的有效融合的基础上能动地构建起

来的。
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