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[摘  要] 当前,国家加大了教育体制改革的力度,素质教育的基本观念逐渐深入人心。体育是各个年龄段学生学习的重要内容,

通过体育知识的学习和参与体育锻炼能够改善学生的身体状况,磨炼学生多方面的意志品质,全面提高学生的综合能力。体育

教学的模式丰富多样,教师需要依据学生的实际特点,选择合理的教学方式。在体育教学过程中采用讲解和示范的教学模式能

够帮助学生正确掌握体育动作要领,提高实际应用能力,掌握基本的体育技能,显著提高教学质量,值得深入推广。 
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在中职体育教学过程中,讲解和示范是常用的教学模式,

这种教学方法能够帮助学生建立体育思维模式,形成正确的

动作表象,使体育教学的过程更加直观生动,便于学生准确

理解。教师在体育课堂上生动细致的讲解能够改善学生的情

绪,活跃课堂气氛,有利于提高学生参与体育运动的热情,因

此中职体育教师需要深入研究教学内容,采用正确的示范方

式,激发学生的学习欲望,使学生通过对教师的模仿能够掌

握正确的动作方式,实现体育教学质量的全面提高。 

1 讲解与示范的概述 

体育教学中的讲解是教师通过合理的教学语言向学生

讲明教学任务、作用、要领、要求、做法、动作名称等,帮

助学生掌握正确的技能训练方法和体育基础知识。示范是教

师通过具体的动作展示,使学生能够直观的了解动作的基本

要领、结构、形象。讲解和示范在体育教学过程中缺一不可,

单纯进行示范,学生只能获得感性的认知,单纯的讲解学生

也只能获得抽象的概念[1]。 

中职体育教师在讲解知识的过程中需要认真研究各种

体育器材,明确技术动作的基本要领,加强对重点环节的讲

解。在教学语言的使用上应当保证语言的感染力,保证教学

过程的感情充沛,用通俗精炼的语言完成体育内容的讲解。

示范是一种能够让学生直观了解动作技能的方法,教师在示

范过程中应当让学生明确动作要领以及需要重点解决的问

题,帮助学生寻找解决问题的正确方法。在示范过程中教师

需要保证动作的准确性,同时需要注意自身示范的位置,保

证所有学生能够清晰的看到示范的过程。比如在向学生示范

广播体操时,教师应当站在比较高的位置,也可以采用镜面

的方式进行动作示范。不同学生的情况有比较大的差别,教

师应当根据学生的实际特点,采取合理的讲解以及示范模式,

简化教学流程,提高教学效率,通过合理的讲解和示范,帮助

学生提高体育运动能力[2]。 

2 讲解与示范的有效结合 

在中职体育教学中,教师需要将讲解与示范进行有效的

结合,使二者都能够发挥出最大的作用,通过讲解让学生理

解体育动作的规律,通过示范让学生形成正确的动作感知。

学生运动能力形成的重要标准是根据教师的讲解以及示范

做出正确的技术动作,讲解与示范需要紧密结合,共同促进

体育教学质量的提高。比如教师在讲解侧手翻的动作要领时,

教师可以将这个动作比喻成圆形板沿着直线运动进行讲解,

同时结合动作的示范能够加深学生的印象,这个过程能够显

著提高体育教学质量。教师也可以采用边讲解边示范的模式,

从整体到局部完成动作的教学。比如在讲解蹲踞式跳远、跳

高过杆、推铅球出手技术时,教师可以让学生观看动作示意

图,结合示范,使学生将抽象与形象进行结合,达到最终的教

学目标[3]。 

3 示范的基本要求 

示范的过程需要教师将整个动作完整的展示给学生,使

学生从感性认知提升为理性的认知,全面了解技术动作的顺

序、形象、要领、结构,准确的进行模仿,示范属于体育教学

中的直观教学法,在体育课堂上得到广泛应用。 

在示范前教师需要明确示范的目的,帮助学生准确掌握

动作的技术要领,明确基本的结构。比如在示范单杠后下摆

时,教师需要明确学生需要看清推离器械的瞬间还是后摆的

制动,使学生能够在课堂上集中注意力进行模仿,保证教学

质量。教师示范的动作需要准确、轻快、完整、连贯,通过

正确的示范帮助学生消除心理障碍,提高学生参与体育运动

的积极性,使学生能够准确的掌握动作的要领。示范时需要

根据学生的实际情况,选择合适的速度,对一些具有一定难

度的新动作可以适当放慢速度,比如助跑起跳动作的示范,

需要教师由走到慢跑再到加速进行示范,学生跟随教师的示

范最终完成动作。另外,在示范过程中应当注意位置的选择,

以利于学生观察作为主要标准。比如在示范武术动作时,教

师可以组织学生排成横队进行示范,在套路复习环节,教师

可以在队伍的左前方位置带领学生练习,依据实际情况不断

调整自身位置,保证教学质量[4]。 

4 讲解的基本要求 

讲解是教师在教学过程中运用合理的语言向学生讲述

动作的要领、基本要求、方法、动作名称等,帮助学生掌握

最基本的体育技能,使学生能够完整准确的理解教学内容。 
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4.1 抓住教学的重点难点 

教师在讲解过程中应当抓住教学内容的重点和难点,突

出动作的关键环节,比如讲解标枪、铅球的重点是最后发力

的环节,讲解跳高、跳远的关键环节是起跳和助跑结合的环

节。同时,教师需要结合学生和教学内容的实际情况,不断调

整讲解的重点,可以利用数据、图表等方式帮助学生准确理

解教学内容,密切观察学生的学习情况,发现问题及时解决。

在讲解过程中教师需要准确把握讲解时机,方便学生准确的

理解。在讲解一些难度较大的技术动作时,教师可以先示范,

使学生对动作有感性的初步认识,随后在分步骤进行讲解,

降低学生理解问题的难度。讲解时间的选择需要教师在课堂

上加强观察,分析学生的特点,不断积累经验,抓住关键问题

进行讲解[5]。 

4.2 采取不同形式的讲解方法 

针对不同的教学内容教师可以采用不同的讲解方式,复

杂的动作应当采取分段讲解的方法,一些简单的动作可以直

接陈述。可以集中全体学生进行讲解,也可以对学生进行单

独指导,在课堂上应当重点分析错误动作出现的原因,加深

学生的理解[6]。比如在讲解篮球动作中双手胸前传球时,教

师在向学生讲解传球动作的基本要领后还需要讲解错误的

传球动作,包括拇指不下压,肘关节外展等,通过这种对比,

加深学生对动作的理解和记忆。教师也可以采用提问等方法

进行讲解,引导学生积极思考,对动作的正确和错误做出准

确的判断,提高学生的分析问题和解决问题的能力。 

4.3 注意讲解的语言 

教师在讲解时需要充分考虑学生的实际情况,可以将比

较复杂的动作内容进行分解,逐渐增加讲解的难度,降低学

生理解的难度。同时教师需要保证自身讲解语言的精炼,加

强对教学内容的研究,认真提炼教学语言,增强讲解语言的

吸引力,完成最终的教学目标。 

5 不同运动阶段的讲解和示范 

5.1 运动技能初步形成阶段 

学生能够根据自身掌握的运动知识做出相应的动作标

志着运动技能初步形成,此时学生容易出现动作不协调、紧

张僵硬、不稳定等问题,此时教师需要反复强调技术要领,

引导学生思考动作之前的联系,根据学生的实际情况确定动

作的难度,对比较复杂的动作可以分步骤进行示范,简单的

动作可以完整示范。 

5.2 技能巩固阶段 

技能巩固阶段学生能够顺利完成动作,协调性显著提高,

动作之间的连续加强,此时教师应当突出重点进行讲解,强

调动作的正确性,加深学生的记忆,提高学生的动作质量,此

时教师可以鼓励学生进行示范,树立典型,提高学生的学习

积极性[7]。 

5.3 技能熟练阶段 

技能熟练阶段,学生的动作已经达到自动化的程度,能

够协调、准确、轻巧的完成动作,此时教师应当加强理论讲

解,引导学生发现动作之间的内在联系。在示范时注意学生

动作的细节,强调动作完成的质量,对学生提出更高的要求。 

6 结束语 

中职体育教育对学生综合素质的提高具有非常重要的

作用,为此教师应当加强对教学内容的研究,使用合理的语

言进行讲解,方便学生理解,根据动作的差异采取不同的示

范方法,强化学生的记忆,通过合理的讲解和示范提高体育

教学质量,为学生今后的发展打下良好的基础。 
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