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体育教学中高原现象的成因及对策
! 侯金云 汪 静

体育教学过程中教师常常会发

现在一定的学习阶段，学生可能会产

生一段时间的运动成绩提高停滞、运

动技术改进困难、运动素质提高缓

慢、学习兴趣减退等现象。我们可将

此称之为体育教学中的高原现象。这

一现象也会在文化学习与运动训练

中发生，如学习过程中的高原现象，

短跑训练中的速度障碍等。为了较好

地解决这一现象，突破这一平台，我

们有必要对这类现象形成的原因进

行分析和对改进方式加以探索，从而

提高我们的教学效益。

一、体育教学中高原现象的成因

体育教学中高原现象的成因从

教法与学法的层面分析大致有以下

几个方面：

"#学习方式不正确
每项运动技术的学习都有其自

身的规律，每个学生的学习方式也有

其各自的特点，每个教师也都有其各

自的教法特点，学生的学习与上述特

点与规律不相适应时，常常会出现学

生在学习过程中的“短路”，在学习过

程中有摸不着门的感觉，对如何进行

运动技术的学习感到茫然或无所适

从，从而形成运动技术学习中的高原

现象。

$#学习兴趣差异性的影响
学生群体间以及每个学生本身

在不同的学习阶段对于学习的兴趣

与学习效率存在着不同程度的差别，

在运动技术学习过程中表现有以下

几个方面：一是在不同运动项目上学

生由于偏爱不同会产生学习兴趣上

的差异；二是由于在对不同教师的感

情上的好恶也会产生兴趣上的波动；

三是教学环境的变化也会对学生的

学习兴趣造成一定的影响；四是年

龄、性别、素质水平等个体因素也是

使学生学习兴趣变异的重要因素。

%#学习动机处于较低的层次
学习需要一般分为求生学习需

要、求知学习需要、发展学习需要三

个不同的层次。由不同层次的学习需

要而引起的动机亦呈现出不同的强

弱程度。一般来说，青少年时期由于

生活压力、社会体验、学习目标相对

较弱，从而表现出学习积极性不高，

努力程度不够，使学习动机在较低的

层次上徘徊的状态，一旦学习中碰到

一定的困难，很容易造成学生在学习

过程中形成高原现象。

!#教学手段针对性不强
学生在不同的学习时期，不同的

身体生长发育阶段，对体育运动技术

学习适应程度存在着一定的差异，同

时运动技术本身也存在着一定的学

习规律。教师在教学过程中如不加分

析与研究地凭主观想象进行教学，在

教学手段的选择上势必会造成不符

合学生学习规律、学生生长发育规

律、教材结构规律的现象。当教师的

教学手段无法与学习的现实情况相

适应时，学生学习过程中的高原现象

也将随之而产生。

&#相关要素匹配不得当
在各项运动技术学习的过程中，

学生对不同项目的技术掌握存在着

迁移现象，有些项目的练习可以相互

促进，我们称之为正迁移，如短跑练

习与跳远练习；有些项目的练习效果

可以相互影响，如短跑与长跑，我们

称之为负迁移。过多地采用易产生负

迁移的方法手段，也会使学生在体育

学习中产生高原现象。

二、消除高原现象的基本对策

"#明确技术概念
许多学生在学习运动技能的过

程中会出现运动技术改进困难的高

原现象，教师采用各种方法改进收效

甚微。究其原因我们会发现学生对动

作技术表述混乱，说不清应该如何做

出动作。此时教师应对此类学生在动

作概念上进行一定的讲解，让学生知

其所以然，一旦学生对技术原理知晓

清楚，将有利于他们明确如何对动作

进行体验，从而在练习中较快地改进

运动技术。

$#明确学习目的，提高学习动机
学生对某一学科学习动机的强

弱，对其学好该学科有着强大的影

响。在我们体育教学过程中学生出现

高原现象时，教师可有意识地提高学

生对体育课程的学习动机，从而促使

学生提高其对体育学习的投入。在主

观能动性调动起来之后，教师应不失

时机地改进教学手段与方法，强化学

生学习动机的巩固，从而使学生较为

顺利地渡过高原现象，达到一个新的

提高。

%#加强对学生学法的指导
不同的学生对运动技术学习有

不同的优势学习方法，如有的愿意在

明确地了解运动技术要领的基础上

进行学习，有的愿意在模仿教师或学

生示范的状态下进行学习，还有在同

伴的鼓励下学习情绪才会提高到良

好的状态等等。因此教师应在教学过

程中尽可能多地介绍有关运动技能

的学习方法，对学生的学习方法进行

调整，以使学生找到自己最佳的运动

技能学习方法。

!# 改进教学手段与方法，使学生
产生新的适应

学生在经过一段的体育运动技

能学习常常会因为过于单一的教法

手段产生高原现象，如有的学生学习

兴趣降低，成绩停滞不前等。此时教

师应及时地改变教学的手段与方法，

通过新异刺激提高学生对运动技术

学习的关注程度，加强学生身体素质

的提高，有效地促进学生正确运动技

术的掌握。

&#促进各相关要素的均衡发展
鉴于体育运动技术教学中“木桶

现象”的存在，教师应在教学过程中

随时了解，促进学生运动技术掌握各

相关要素的变化状态，从中发现其运

动技术学习中的薄弱环节，通过薄弱

环节的改进来帮助学生度过运动技

术学习的高原现象。同时在运动技术

的学习与练习中，教师应有意识地将

易产生正迁移的运动项目和有利于

相关素质提高的练习手段搭配教学，

从而达到提高教学效率的目的。

（北京师范大学体育与运动学院）

（河北保定师专定州分校）
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