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实践指导 

 

 

实践课一：                体育实践课的密度 

 

 

教学目标： 

1．明确体育实践课密度的概念、意义； 

2．了解安排与调节体育实践课密度的理论知识 

3．初步掌握密度测定与统计的技能。  

 

一、体育实践课密度的概念 

“密度”是指单位面积、体积或容积中某种物质的多少。 

在体育课中所说的密度，是指课中有效时间的利用率。 

体育课密度分为综合密度和专项密度两个内容。 

 （一）体育课密度 

亦称一般密度或综合密度，是指一节课中，有效利用的各项教学活动、辅助活动的时间与

上课总时间的比例，以及各项活动的时间比例。 

 

有效利用的教学活动和教学辅助活动，是直接用于学生学习掌握体育知识、技能，发展身

体、教育学生的活动，包括： 

1．教师的指导，包括教师的讲解、示范、演示、纠正惜误、个别指导； 

2．学生实际从事运动动作的练习； 

3．学生的自练、讨论、分析，互相观察与帮助； 

4．练习时必要的等待和练习后的休息； 
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5．组织教学活动（包括整队、调动队伍、交换场地，搬运、安装、分发和收回器材等）。 

 

 

案例：                          体育课密度的计算 

 

某次体育实践课中，实际上课时间为 45′13〞，测得五项活动合理运用的时间分别为： 

1．教师指导 10’05”； 

2．学生练习 18’12”； 

3．学生休息 10’07”； 

4．观察帮助 2’15”； 

5．组织措施 2’31”。 

该次课时间上了 45’13”，则这次课的综合密度等于： 

〖（10’05”+10’07”+18’12”＋2’25”+2’31”）÷45’13”〗×100％ 

  =〖2590”÷2713”〗×100％＝95.47％ 

 

（二）专项密度 

体育实践课的专项密度是，课中某项活动运用时间与总课时时间的比例。 

例如，学生实际从事练习的时间与总课时的比例为练习密度；还有学生休息密度；教师密

度和观察措施密度和组织措施密度等专项密度。 

   计算体育实践课密度共有四类，其公式是： 

   1．体育课综合密度：是指课中有效时间之和与全课的总时间的比例； 

2．某个部分的综合密度是指某部分合理有效的时间之和与某部分的总时间的比例。 

3．课中某项活动密度是指该项活动合理运用时间之和与全课总时间的比例。 

4．某个部分某项活动的密度指某个部分某项活动有效时间与某个部分的总时间的比例。 
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二、体育实践课密度测定 

体育课密度的测定有综合密度测定和专项密度测定两种。 

（一）综合密度测定 

是指全面地测定课中各项活动实践所用的时间，并要及时区分不合理运用的时间。它用来

测定课中综合密度的，目的是为了全面地研究课中各项活动的时间比例。 

1．准备部分 

（1）熟悉测定课的教案。 

（2）测定人员分工。测定人员一般两人一组，一人计报时间，一人测定。 

（3）准备好测定、统计用的各种表格和工具。 

（4）选择好受测学生，确定受测学生数。  

 

2．测定工作 

（1）测定是从上课开始到下课为止，按课的部分和进行顺序，围绕受测学生，记下每一项

活动的时间，并及时判断不合理运用的时间。 

（2）测定时要注意以下几点： 

ⅰ．课中自始自终跟综受测学生，并围绕受测学生的活动，记下各项活动的时间。 

ⅱ．时间要连续，即从上课开始到下课为止，计时秒表不能停。 

ⅲ．计报时间是报每一项活动结束时间。 

合理时间的记录： 

武术：无论是动力性动作，还是静力性动作，从动作开始到结束均算练习时间。 

队列练习：专门的队列练习，凡是按口令要求做的动作均为练习时间。组织教学中，教师

有目的地安排学生跑步取送器材、变换练习场地也为练习时间。 

循环练习：原则上整个过程都算练习时间，如果出现中断酌情扣除。 

指导时间：凡是教师有目的地运用讲解、示范、演示、分析，以及个别指导等方式，指导

学生学习掌握、巩固、提高体育知识和技能的时间，均为指导时间。一般是从开始讲解、示范、
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演示、分析，一直到结束均计为指导时间。 

及时判断各段时间中各项活动的合理与不合理时间。 

 

不合理时间的记录： 

明显罗嗦的讲解、示范； 

由于教师安排的不周密，学生练习之间间隙（休息）过长； 

由于教师课前的准备工作没有做好和考虑不周，场地器材在课中临时布置和调整； 

学生积极性不高； 

练习、队伍调动拖拉等。 

 

3．认真做好记录 

记录“合理运用的时间”栏中的时间，课后计算后填上。 

 

我国的体育教学，比较合理的体育课密度（仅为参考）： 

1．教师指导占 12－15％； 

2．学生实际练习时间占 30－50％； 

3．学生休息占 12－25％； 

4．保护与帮助占 5－15％； 

5．组织措施占 10－15％； 

6．基本部分密度占 25％。 

    

4．统计和制图  

（1）分别把记录表中各个部分各项活动合理运用的时间相加，不合理运用的时间相加，登

记在“体育课密度登记表”的相应栏内。 

（2）计算全课和各个部分的各项活动的密度及不合理运用的时间的比重 
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（3）根据全课和各个部分的各项活动的密度及不合理运用的时间的比重，制作课的密度的

直观图表。 

  

（二）专项密度测定 

是指测定课中某项活动所用的时间，并及时区分不合理运用的时间。它是用来测定课的专

项密度，目的是为了深入地研究课中某一活动对象时间比重。 

1．准备工作 

从上课开始到下午为止，记下受测学生在课中的各部分每一次（组）动作的时间。 

测定时要注意以下几点： 

（1）课中自始自终跟综测定受测学生。 

（2）正确判断做动作（练习）。 

凡属为锻炼身体、学习和掌握动作技术形成技能的活动，以及教师所采取的目的在于锻炼

学生身体的组织措施中的一些活动，都是做动作，都应记作练习时间。 

（3）正确计算一次（组）动作的时间。计算时间方法： 

①单个组成动作，从开始姿势至结束姿势为止，算做动作时间；若教师边讲解学生边做动

作，整个做动作过程，算做动作的时间。 

    ②游戏、比赛、球类等集体活动，原则上整个过程都算做动作时间，若因犯规使活动中断，

或球飞远了等待捡球，这段时间不算做动作时间。接力游戏、接力比赛，等待接力的时间不算

做动作的时间。 

 

三、体育实践课密度的分析 

(一)课中合理运用的时间比重多少？各种活动所占的时间比重是否合理？ 

全课合理运用的时间比重（综合密度）应越大越好，最好接近 100％，即>95％。 

但是全课合理之用时间的比重大，（合理）并不完全意味着各项活动所占的活动比重合理。

因此，还需分析各项活动的时间比重。 
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（二）学生练习的时间比重多少是合理，应看几个时间的因素： 

1．数值； 

2．与动作强度结合起来考虑； 

3．把全课的练习密度和基本部分多年练习密度结合起来考虑。 

课的部分    进行时间     做动作时间     练习密度 

开始        2’59”         1’40”         59.41% 

准备        7’41”         6’38”         86.33% 

基本       30’15”         4’31”         14.93% 

结束        4’11”         2’15”         53.28% 

这堂课全课练习密度为 33.56%，不算低，但基本部分太低，只有 14.93％，没有达到课的

基本部分密度的标准，而是其他部分“帮拉”的结果。 

     

 （三）课中不合理运用的时间比重多少？造成不合理运用时间的比重原因是多少？ 

体育教学中不合理运用的时间比重越小越好，造成不合理运用的时间的原因是什么？应该

从教师、学生、场地器材等几个方面做客观分析。 

总之在具体分析一节体育课的密度时，要根据一定的教学目标、教学性质、学生人数、场

地器材、气候等条件情况，进行事实求是的分析。提出一些意见与建议。 

 

 

 

 

实践课二：              体育实践课的负荷 
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教学目标： 

1.了解体育实践课负荷的意义； 

2.掌握安排与调节生理负荷的理论知识; 

3.初步掌握测定与统计生理负荷的方法。 

 

一、体育实践课的生理负荷  

（一）体育实践课生理负荷的概念和意义 

  指学生在课中从事身体练习时所承受的运动量和强度对机体的刺激程度。 

生理负荷包括外部数据和内部数据两个方面。 

外部数据是学生练习次数、总时间、总距离、练习密度、强度； 

内部数据是从事体育运动时机体在心率、血压、尿蛋白等方面的变化。 

外部数据是因，内部数据是果，两者具有因果关系，一般成正比关系。  

 

（二）体育实践课生理负荷的安排与调节的方法 

在体育实践课教学中，应处理好以下几个问题： 

1.课的生理负荷的量与强度的安排，应符合学生的身心发育水平。 

2.根据课的类型和组织教学形式安排生理负荷。 

3.依据教学目标，教材的性质、难易程度、练习强度及气候环境等条件安排生理负荷。 

4.合理安排课的生理负荷，要根据每课生理负荷强度强弱，注意使练习与休息交替进行，采用

有效的安全、卫生措施来促进学生体能的提高。  

 

（三）体育课生理负荷的调控  

合理调控课的生理负荷可采用： 

1.改变练习的某些基本要素，如速度、速率、幅度等。 

2.改变练习的顺序和组合，降低或加大生理负荷。 
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3.改变练习内容 

4.改变练习的重复次数  

5.改变练习的限制条件 

6.改变课的组织教法  

7.采用多种教学方法 

 

（四）体育课生理负荷测定与评价方法  

1.观察法 

是课中教师或学生之间，常用的一种判断与评价生理负荷的方法。 

主要是从学生完成身体练习的质量、准确性、协调性和控制能力，学生的呼吸、出汗、脸

色、声音，以及练习时的积极主动性等方面来判断和分析生理负荷是否合理。 

2. 学生自我感觉法  

这是学生通过身体练习来完成学习任务，主观感觉判断生理负荷的大小的一种方法。  

向学生传授判断与评价生理负荷的知识与方法，如生理负荷适宜时，则自我感觉良好，精

力旺盛，动作反应灵敏、协调。如生理负荷过大，则会全身疲倦、乏力、较严重的可能出现头

痛、头昏、恶心，肌肉抽筋，更严重的甚至会出现虚脱，昏厥等现象，针对这种情况又如何自

我调整和互救等，培养学生自我判断的能力。教师要经常在课中或课后注意听取学生的反映，

并与观察相结合进行分析研究，及时调整课的生理负荷。 

3. 生理测定法  

它是测定与评价生理负荷的一种较为客观、科学的方法。主要采用科学仪器的方法测量心

率、血压、吸气量、呼吸频率、肺活量、吸氧量、原蛋白、血成分（白细胞、红细胞、血小板）、

体温、心电图、肌电图等生理、生此化指标，来判断和分析生理负荷的大小。通常是采用较为

简易的手测定脉搏方法来判断与分析课的生理负荷，即心率测定法。 

心率测定法，也称脉搏测定法，是一次课中按时间间隔多次测定学生的心率次数，以便把

握和分析课中心率变化的情况，判断分析生理负荷是否合理。心率测定时有 2 人操作即可，1
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人摸脉搏，1人记录，如下表。 

具体测定操作方法如下： 

（1）准备工作 

研究课的教案，了解课的目的、内容与组织教法全过程，对整节课做到心理有数，有利于

分析；确定课中测定的时机和测定者之间的分工。 

测定时机把握有三种： 

定时测： 

  按照预先设定的 2分钟或 1分 30 秒测定一次。这种测定方法初学者易掌握，但缺点也比较

明显，因为定时测，可能会出现二种情况： 

    1.到规定测定时间时，大多数学生正好在做动作或刚做完动作，这时测得脉搏偏高，统计

数据不真实。 

体育课心率测定记录表（示例） 

 

课的部分或顺序       测定时间     测定时的活动内容    心率    备注 

                       (min)                         （次） 

  课        前        2          走到集中地点          13      测 10 

  课中准备部分        2          走步队列              15       min 

                      4          跑步后                19 

                      5          第二节操前            16 

                      9          跳跃练习后            12 

 课中基本部分        12          讲解示范投手榴弹后    19 

                     14          连续助跑投掷两次后    22 

                     ┆ 

                     22          连续助跑投掷两次后    24 

                     26          小步跑高抬腿跑步      24 
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讲解示范后       21 

                     32          中速跑 400m 后        26 

                     34          80％速度跑 400m       28 

                     ┆ 

 

 课中结束部分        41          放松练习              21 

                     43          心理放松              18 

                     45          下课时                16 

 课       后         2                                 15 

2                                14 

 

  学校                 年级              班级                  

  受测者               性别              年龄                  

  测定时间             气候              上课教师               

  测定者               记录者               

 

2.到规定测定时间时，也许大多数学生正在休息，脉搏偏低，统计结果，也不真实。 

做动作前后测：做动作之前测一次，动作完成后测一次。这样测定能够测到做动作前的低

脉搏，又能测到完成动作后的高脉搏，不存在偏高或偏低的脉搏，这种测定克服了定时测的不

足。这样的测定也有缺陷，如在比较长时间里做动作和比较长的休息时间里，无法测到一段时

间的脉搏变化。篮球比赛 8分钟，这 8 分钟间的心率变化就不能测到。 

定时测与做动作前后测：两种方法相结合兼有上述优点，又能克服缺点，是目前比较理想

测定方法。 

 准备好测定用品和表格。选择好受测对象，商量好测定的事宜。 

 （2）测定工作 
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