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中学体育课生理负担量与教学内容的关系

夏菊锋

(上海师范大学 体育学院 , 上海 200234)

摘　要:通过使用指数法测量上海市松江茸一中学 、浦东新区进才中学 2所中学七 、九 、十 、十

一 4个年级 66节体育与健身课程实践课(简称 “体育课 ”)的体育课生理负担量指数 ,初步探

讨了中学体育课生理负担量与教学内容间的关系.结果表明:以混合性项目 、跑 、跳为主要教学

内容的体育课生理负担量属于较适宜的中等运动负荷等级 ,以静力性项目 、投掷为主要教学内

容的体育课生理负担量属于小的运动负荷等级.因此 ,教学内容是影响体育课生理负担量的主

要因素.
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体育课生理负担量是中学体育课教学观察的重要内容 ,但是这方面的研究
[ 3 ～ 6]
都未涉及体育课生

理负担量与教学内容的关系.本研究以上海市 2所中学七 、九 、十 、十一 4个年级 66节体育与健身课程

实践课(简称 “体育课 ”)的生理负担量指数为基础 ,初步探讨中学体育课生理负担量与教学内容间的关

系 ,为加强中学体育课的健康指导积累资料.

1　研究对象与方法

1.1　研究对象

选择符合体育教学健康分组中基本组标准
[ 1, 2]

、体锻成绩中等的上海市松江区茸一中学 2003级和

浦东新区进才中学 2004级女生共 8名作为受测者.对实施教学大纲规定的运动项目的 66节实践型体

育课的生理负担量进行测定 ,所测体育课的教学内容有田径 、球类 、体操等 ,都属于上海市 《体育与健身

课程》中所规定的基础型课程内容.所测体育课基本部分的主要教学内容见表 1,占上海市教学大纲六

至十二年级规定的运动项目的 60%以上
[ 7]

.

1.2　研究方法

使用 Polar(S610型)心率遥测仪或测桡动脉搏动 ,按照《体育保健学 》第八章第二节的保健指导中

介绍的方法
[ 1]

,分别测得茸一中学女生 34节和进才中学女生 32节 ,总计 66节体育必修课中受测者的

站位脉搏变化 ,计算出体育课的生理负担量指数.66节体育课全课 、准备 、基本 、结束部分的时间分别为

39.6 ±3.9min, 5.1 ±1.9min, 31.6 ±4.3min, 3.0 ±1.8min,课中测脉搏频率为 20 ±3次;初中女生体育

课全课 、准备 、基本 、结束部分的时间分别为 38.09 ±4.01min, 4.4 ±1.3min, 30.2 ±4.2min,

3.5±2.1min,课中测脉搏频率为 20 ±3次;高中女生体育课则分别为 41.19 ±3.05min, 5.8 ±2.1min,



33.1±3.9min, 2.3±1.0min,课中测脉搏频率为 20±2次.所得的数据以  x±s表示 ,并经 F检验 、S检验.

表 1　体育课基本部分的主要教学内容

项目 基本部分教学内容

田径

跑:各种距离跑(50m, 100m, 400m, 800m, 1000m, 1200m)、接力跑 、障碍跑

跳:跳远(立定跳远 、三级跳)、跳高(背跃式)、各种支撑跳跃练习(单足跳 、蛙跳 、台阶跳)、跳长绳

掷:投掷实心球(前抛)

球类

羽毛球:发球 、接球 、比赛及简单规则

篮球:投篮 、上篮 、传接球 、运球 、基本配合 、比赛及简单规则

排球(软式排球):垫球 、接发球 、比赛及简单规则

足球:传接球 、运球 、射门 、基本配合 、比赛及简单规则

体操

垫上运动:滚翻(前滚翻 、后滚翻 、直腿后滚翻)、倒立 、侧手翻 、仰卧起坐

器械运动:跳山羊 、跳箱

杠上运动:悬垂 、支撑 、上下杠 、动作组合

武术 手型 、步型;手法 、腿法;长拳

2　结果与分析
初 、高中不同教学内容体育课的生理负担量指数间均有显著差异(表 2, 3),其中初中混合性教学内

容课与跑的教学内容课 、跑的教学内容课与投掷的教学内容课的生理负担量指数间显著差异 ,而高中是

混合性教学内容课与静力性教学内容课 、投掷教学内容课的生理负担量指数间有显著差异 ,其他内容课

之间的差异不显著.
表 2　初中不同教学内容体育课的生理负担量指数

教学内容 混合性(n=22) 跑(n=7) 投掷(n=5) F检验

生理负担量指数 1.56±0.13 1.47±0.17 1.2 ±0.08 P<0.05

S检验 P<0.05＊ P<0.05＊＊

　　＊表示混合性与投掷之间的比较;＊＊表示跑与投掷之间的比较

表 3　高中不同教学内容体育课的生理负担量指数

教学内容 混合性(n=10) 跑跳结合(n=10) 投掷(n=5) 静力性(n=7) F检验

生理负担量指数 1.45±0.04 1.38±0.08 1.3±0.14 1.26 ±0.07 P<0.05

S检验 P<0.05＊ P<0.05＊＊

　　＊表示混合性与静力性之间的比较;＊＊表示混合性与投掷之间的比较

　　体育课的生理负担量是指体育课运动负荷引起的机体循环系统生理反应的大小或强弱.从体育课

的总体来看 ,不同教学内容对学生所产生的生理负荷不同 ,混合性 、跑 、跑跳结合体育课的生理负担量处

于中等运动负荷等级 ,而其他两类体育课的生理负担量处于小的运动负荷等级 ,说明跑 、跳与球类等混

合教材教学内容下学生机体承受的生理负荷比较适宜 ,而其他两类教学的内容中学生机体尤其是循环

系统承受的生理负荷偏小.由此可见 ,在不同的教学内容下 ,学生机体及其循环系统所承受的生理负荷

不同 ,即体育课不同的教学内容对学生所产生的生理负担量不同
[ 8]

.

影响体育课生理负担量的因素主要有体育课教学内容 、体育课密度 、体育课的教学组织形式等.内

容居于主要的 ,决定的地位 ,即内容决定形式
[ 9]

.体育课密度和体育课的教学组织都是体育课的形式 ,

而教学内容是实现体育教学目标的重要手段
[ 10]

,它决定了体育课的密度和组织形式.如球类教学课中

以羽毛球(包括发球 、接球 、比赛)、篮球(包括投篮 、上篮 、传接球 、运球 、基本配合 、比赛)、排球(软式排
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球 ,包括垫球 、接发球 、比赛)、足球(包括传接球 、运球 、射门 、基本配合 、比赛)等混合性项目为主要教

材 ,练习的密度和强度均较大 ,学生的心率在较多的时间里都处于较高的状态;体操和武术教材中主要

是以静力性的动作为主 ,学生参与练习的密度和强度均较小 ,学生的心率在较多的时间里都处于较低的

状态.因此 ,这个结果提示教学内容是影响体育课生理负担量的主要因素.

3　结论与建议

对于女生来讲 ,初 、高中不同教学内容体育课的生理负担量指数间有显著差异 ,其中以混合性 、跑 、

跑跳结合为主要教学内容的体育课生理负担量属于较适宜的中等运动负荷等级 ,而以静力性项目 、投掷

为主要教学内容的体育课生理负担量属于小的运动负荷等级.提示教学内容是影响女生体育课生理负

担量的主要因素.

体育教师要进一步按照教学大纲规定的教学内容要求上体育课 ,使教学内容更丰富 ,以提高女生上课

的积极性.同时应扩大研究对象的范围 ,以进一步了解男生体育课教学内容与生理负担量之间的关系.
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Therelationshipbetweenphysiologicalburdenandteachingcontentof
physicaleducationandfitnessclassesinmiddleschools

XIAJu-feng
(CollegeofPhysicalEducation, ShanghaiNormalUniversity, Shanghai200234, China)

Abstract:TheRelationshipBetweenPhysiologicalburdenandTeachingContentofPhysicalEducationandFitnessClassesin

MiddleSchoolsAbstract:Thepurposesofthepaperweretomeasurethephysiologicalburdenindicesof66 physicaleducation

classesattwomiddleschoolsinShanghaiandtoevaluatetherelationshipbetweenphysiologicalburdenindexandteachingcontent

inclasses.Result:Inthephysicaleducationclassescharaterizedbymainteachingcontentofrunning, jumpingandcombined

sportevents, thephysiologicalburdenisamoderate-rankofexerciseload, whileintheclassescharaterizedbymainteaching

contentofstaticsporteventsandthrowing, thephysiologicalburdenisalow-rankofexerciseload.Conclusion:Teachingcontent

isoneofthemainfactorsinfluencingphysiologicalburdenofphysicaleducationclass.
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