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Abstract
With the continuous changes and development of socio-economic culture, China’s education system is constantly reforming and inno-
vating, which has led to the emergence of many new teaching methods. As the physical fitness of girls is not as good as that of boys, 
major universities have begun to pay attention to the quality and level of teaching of girls’ physical education courses. However, in the 
context of the new curriculum reform, in order to better improve the effect of girls’ physical education teaching, we need to use a va-
riety of teaching models, in-depth understanding of the personalized needs of students, step-by-step, down-to-earth physical education 
courses, and comprehensively deepen the physical education reform. Therefore, according to the physical and mental characteristics of 
high school girls, this paper puts forward effective countermeasures to improve the teaching effect of high school girls’ physical educa-
tion. 
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提升高中女生体育课教学效果的方案研究 　
何青青　

上海市嘉定区第一中学，中国·上海 201808　

摘　要

随着社会经济文化的不断变化与发展，中国的教育体制在不断的改革与创新，这使得很多新的教学方法不断出现。由于女生
的身体素质不如男生，所以各大学校开始重视女生体育课程的教学质量与水平。但是在新课标改革的背景下，要想更好地提
高女生体育课教学的效果，需要利用多样化的教学模式，深入了解学生个性化的需求，循序渐进、脚踏实地地开展体育课程，
全面深化体育教学改革。因此，本文针对高中女生的身心特点，提出了提升高中女生体育课教学效果的有效对策。　
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1 引言

目前，中国高中体育教学中最大的一个问题就是高中女

生体育课的教学效果不够理想。随着现代科技的迅速发展，

中国相关的部门单位及人员在对体育科学工作以及提升女生

体育课堂教学效果的方案不断地深入和研究。中国传统的教

学观念也在努力的与时俱进，推陈出新，并逐步转变为心理、

社会、生物三维的学校体育观念，在一定程度上提高了高校

对体育教学的认识，同时也创新了多样化的教学方法来提升

女生参与体育知识的积极性和主动性，提高学生对体育技能

的掌握能力，进而提高女生体育课堂的教学效果。

2 高中女生的身心特点

高中阶段的女生进入已经进入到青春期，无论身体结构，

还是身体形态都在逐渐的成熟、完善，而且这阶段的她们有

蓬勃的朝气，可以更快地适应周围的环境。

站在生理的角度上来看，这个阶段女生的身体形态在不

断发展与完善，但是唯一的缺点就是她们的皮下脂肪比较厚。

脂肪增厚、变多的主要因素就是学习压力大，缺乏一定的运

动。另外，学生身体中各个系统的互动关系都相对比较完善，

在认知、思维的辨别能力上也有所提高 [1]。同时，新陈代谢

也在逐渐加强，神经兴奋性也是最高的时候。学生脑细胞的

结构和功能也在逐渐发展，进而提高了学生的应变能力和对
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事物的探究能力。但是由于女生的生理解剖结构存在一定的

差异性，内分泌系统逐渐变化，不利于女学生体育课程顺利

的开展。

站在学生心理的角度上来看，学生心理特征不够稳定，

不够成熟，情感比较含蓄、紧张，自尊心强，部分学生很难

的经得起考验 [2]。所以作为一名合格的体育教师，要对学生

的心理情况、身体机能进行全面的掌握，根据其实际情况对

学生开展个相化的体育教学，并在实际教学中还要贯彻落实

区别对待原则，深入坚持全面发展的教学仿真 [3]。教学内容

一定要选择女生感兴趣、适合女生生理特点的运动项目，便

于更好地激发学生的学习兴趣，提高学生的主观能动性，为

促进学生全面发展奠定良好的基础。

3 提升高中女生体育课教学效果的有效对策

3.1 选择女生感兴趣的项目，提高女生的身体素质

在实际教学过程中，教师要将课堂的理论知识和运动项

目对学生身心发展的价值详细的阐述给学生，比如，侧腾越，

女生在学习起来具有一定的难度，但是它对学生的肩关节、

上肢力量具有积极的作用，同时还可以培养学生跨越障碍物

的能力，使学生在遇到危险的时候可以利用该技能进行逃跑 [4]。

在教学快结束的时候，教师可以适当加入一些生活中有益处

的知识，如减轻晕车、痛经、头痛等症状的按摩手法，或者

是加入一些有关瑜伽健身的知识。现在大部分女生对自己体

型的塑造都非常的重视，在教学中适当地加入一些瑜伽练习，

可以有效地激发学生学习体育各项运动项目的兴趣和积极性。

可见，在实际教学中穿插一些学生感兴趣的内容，不仅可以

弥补传统教学中的不足，克服枯燥、乏味的教学内容，还可

以将学生们的学习兴趣激发出来，进而提高课堂效率 [5]。

3.2 丰富体育教学内容和体育器材

根据目前情况来看，传统的教学方式古语单调、严肃，

不利于促进学生全面发展。所以，教师要创新教学方法，丰

富教学内容，对教学课程进行合理化的设计。在设计内容时，

一定根据女生的生理特点，从学生实际情况出发，尽可能安

排一些学生容易承受、刺激性小、运动量适中的体育活动，

跳绳、羽毛球、排球等，这些运动相对来讲都要比较好操作，

而且运动量也不是很大，非常适合女生活动。另外，女生的

个人性格特点也存在一定的差异性 [6]。所以在安排内容的时

候要做到因材施教。比如，针对心肺功能较差的学生，运动

项目就可以以慢跑、乒乓球、太极拳等活动为主，这些活动

项目的强度相对比较弱。针对肥胖学生，可以以有氧运动为

主，如健身操、跳绳、球类运动等。针对身体较瘦弱的学生，

可以以中长跑、武术项目、形体训练为主。这样学生在体育

课堂中可以根据自己的实际情况选择相应的锻炼方式，使每

一个学生都可以积极的参与，并且在课堂上还可以有充分的

时间进行锻炼，进而实现理想的教学目标 [7]。

另外，还可以在实际教学的过程中渗透一些具有趣味性

的内容，女生对游戏产生了兴趣，参加起来就会热情高涨，

教学效果自然而然也会得到有效的提升。比如，在开展跑步

项目的时候，教师可以将“撕名牌”类似的游戏加入其中，

这样学生不仅可以在游戏中练习跑步，还可以让学生在练习

的过程中感受到学习体育的动力；如“木头人、跳皮筋”等

游戏的设计，使学生也不会感觉到体育课程的鼓噪与乏味。

最后，教师要不断丰富学生体育器材，对选择一些新颖、

比较现代、可以吸引女生使用的体育竞技器材，如排球、网球、

棒球等。同时，不断扩大学生选择器材的范围有助于培养学

生的学习体育的积极性和主动性，激发女生的学习兴趣。

3.3 注重心理健康教育，疏导女生的心理障碍

高中学生的心理健康问题已经受到了社会各界的关注和

重视。在相关报道中表明，社会各界发出了疏导高中学生心

理障碍的有效措施，解决高中学生的心理问题。高中生应该

拥有优良的品格，较强的综合素质，但是根据目前情况来看，

高中生从小学到高中都是高强度、高压力下进行学习的，他

们的压力都是来自学校和父母的双重压力 [8]。在学校中繁重

的作业，升学的压力，成绩的排行等都会给学生一定的心理

负担，尤其是相对女生来讲，情况更为严重。而体育教学不

仅可以锻炼学生强健的体魄，还可以调节学生内心的负面情

绪，这就要求在开展体育教学的过程中一定加强注重对学生

心理健康的教育，采用心理学的理论进行心理疏导，全面了

解学生内心的实际想法，以此来更好地缓解女生的心理障碍，

利于将内心的负面情绪在课堂中合理的发泄出来，使学生学

会无论是在学习中还是在生活中都要勇敢的面对挫折与困难。

要想做到要做到这些就以上要求，教师就要不断提高自身的

综合素养，建立和谐的师生关系，为学生营造一个良好的学

习氛围，多鼓励少批评，采用合理的方法来调节学生内心的
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负面情绪，从而激发学生的学习兴趣 [9]。

比如，在教学中帮助克服不怕困难、不脏累的负面心理；

多讲一些卫生常识，人体出汗对学生新陈代谢，免疫功能的

提高都大有益处。将俯卧撑改编成推小车，仰卧起坐改变成

做两头起等这样通过在教材上进行创新可以使学生积极的参

与体育活动中，改善学生的心理状态，利于顺利开展体育教学。

3.4 以学生为中心，加强小组合作学习理念交流

近些年来，由于中国教学水平的不断提升，传统的体育

教学模式已经不再符合当今社会教育发展的需求，传统的体

育教学模式已经逐步被先进的体育教学理念与教学方法所代

替。课堂教学的属性是有目的、有计划、有组织，教师“教”

和学生“学”的一个有效的教育活动过程。为了更好地开展

高中女生体育课堂教学，教师在教学过程中，要全面突出学

生的主体地位，以学生为中心，根据女生的心理状态与兴趣

来选择合适的教学方式，丰富教学内容，加强小组的合作学

习与交流，从而不断提高学生的体验度和参与度。另外，可

以采取精神的奖励措施 [10]。比如，优秀组长、效率最高小组等，

加强小组成员之间的相互沟通和交流，统一结论，开展小组

间的竞争。通过竞争的形式，在一定程度上能够激发学生的

学习热情，使学生都可以积极的参与到体育课程的学习中来，

进一步提高了女生的学习动力，提高了女生教学的课堂效率。

4 结语

综上所述，在新课程改革的背景下，要想更好的提高高

中女生体育课教学的有效性，需要广大体育教师对教学模式

进行不断的探索。在实际教学中，要深入了解女生内心的情

感和想法，根据学生的心理特点创新教学方法，优化教学理念，

紧跟时代步伐，从而促进女生身心的健康发展，激发她们参

与体育教学的积极性和主动性，提升其体育素养，使每一位

女生都可以得到全面的发展。
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