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文/于素梅

                       2016年本文作者体育教学“说课”系列专题
 1.谈“说课中的不良现象”   2.谈“说课者的若干困惑”    3.谈“说课应遵循的原则”    
 4.谈“说课应把握的技巧”   5.谈“说课前的充分准备”    6.谈“说课中内容的取舍”
 7.谈“说课中时间的分配”   8.谈“说课中示范的处理”    9.谈“说课与模拟课区分”    
10.谈“说课成功的关键点”  11.谈“说课能力提升策略”   12.谈“说课比赛评优方法”

谈“说课中时间的分配”

摘  要： 本文主要采用现场观察、访谈、逻辑分析等方法，针对说课中各项内容时间分配的问题进行研究。结果表明：大
多数说课活动的时间安排都控制在10～15分钟左右，说课内容各部分时间并非完全均等，多数说课者都能在规定
的时间内完成说课任务，但也有个别超时现象。对如何合理分配说课时间，本研究重点从说课时间分配现象、根
源及策略三个方面展开讨论，旨为广大一线教师更好地在说课过程中把握好时间分配问题提供参考。

关键词：说课；要素；内容；时间；分配
中图分类号：G633.96     文献标识码：A    文章编号：1005-2410（2016）08-0025-03

说课成功与否，不仅与说课前
的内容准备有关，而且，还与说课时
间能否合理的分配密切关联。目前，
说课活动中对时间的分配存在哪些问
题？何种原因引起的？该如何合理分
配说课时间等一系列问题都是值得研
究的重要理论和实践问题。

一、说课时间分配常见不良
现象

目前，说课中存在的时间分配不
良现象主要有均匀分配、前松后紧、
前紧后松、过早结束、时间拖延等。

1.说课时间“均匀分配”现象
在说课活动中，我们会看到有的

说课者几乎将时间均匀分配到各个要
素之中，致使分不清哪些是重点要说
的内容，哪些是可以少说，甚至是可
说可不说的内容。这样的把说课时间
均匀分配的现象，一方面表现出对说
课内容的重要程度把握不够到位；另
一方面缺乏说课的技巧。例如，该简
单介绍的指导思想、教材分析和学情
分析等，这些要素的内容在有限的说
课时间无须过多陈述，而部分说课者
未能做到精简，时间占用过多，导致
后面重点部分内容如基本部分主教材
教学的步骤与方法也无法说得详细具
体。说课过程中将各要素所占的时间
均匀分配显然是不妥的。

2.说课时间“前松后紧”现象
说课者在说课的时候，有的表现

出前面的内容说的语速较慢，甚至是

说的过细、过全，导致后面的内容完
成时间显得过于紧张。有的是采取加
快语速的方式加以弥补，有的是“隔
三差五”地结束后面的内容，这样的
“前松后紧”的说课难免会留些许遗
憾，有的因要快速说完后面的内容难
以做到详略得当，有的因要在规定的
时间内完成说课不得不采取放弃某一
内容的方式处理，这种不够从容的结
尾是难以达到理想说课效果的。如，
因前面介绍课的背景材料时对教材、
学情分析等过于详细，基本部分主教
材教学设计方法、意图等该详说的却
难以实现，甚至连后面的十分有必要
的安全防范措施也未能留出一点时
间。为此，“前松后紧”固然不是理
想的说课时间的把控方式。

3.说课时间“前紧后松”现象
与前面谈到的“前松后紧”的说

课现象相反，说课时如果时间显示出
的是“前紧后松”依然是不够理想。
“前紧后松”顾名思义是前面的内容
说的过快，时间控制在较短时间内容
完成了，感觉还有较充裕的时间，后
面的内容语速明显减缓，甚至后面该
简说的内容因时间充裕也变成了详细
描述，显然这样处理说课或调配说课
时间的方式也是不够合理的，也难以
发挥出说课的水平。例如，说课者一
开始没有控制好语速，看着PPT上的
文字快速读了起来，眼看内容快要读
完了，顿时才发现时间还不到一半，
于是开始放慢语速，甚至还出现进一

步解释说过的某一内容的现象，明显
是在拖延时间，其目的是想刚好在规
定的时间完成。这样的处理方式显然
也是缺乏经验的。

4.说课时间“过早结束”现象
所谓说课时间“过早结束”是

指要说的内容说完了，还剩余较长
的时间被浪费。一般而言，任何一个
说课活动都会事先有时间规定，只要
不超过时间都符合要求，但是，由于
所规定的时间都不会太长，多数是在
10～15分钟之间，有的过早地结束说
课，如10分钟说课时间规定，却5-6分
钟就结束了说课内容，同样，15分钟
的时间规定，也只用了不到10分钟的
时间。用时过短，尽管也有完整的说
完内容，但多数情况下，是该详细说
的未能如此，甚至还有的出现内容遗
漏，因此，过早完成要说的课，也难
以达到理想的说课效果。

5.说课时间“超时拖延”现象
说课时间控制不当也有可能出

现“超时拖延”现象。往往表现出，
规定的时间到了，内容还有一部分没
有说完，有的剩余内容较多，有的较
少。很多说课组织者都会在即将到时
的前一分钟做个提示，有的说课者听
到提示铃声会草草结尾，还有的可能
未听到提示音，依然保持原有的语速
说下去，直到记时者要求其停下，说
课者才突然意识到超过了规定时间。
当然，有些组织者对时间的要求并非
十分严格，尽管有个别说课者出现超
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时现象，也依然允许其把要说的内容
说完。这样的做法实际上并不妥，一
来对其他按时说完的说课者来说并不
公平，二来也会滋长那些超时者的不
遵守规则的不良习惯，因此，无论何
种说课比赛或说课教研活动，一定要
有规则意识和时间观念。

二、说课时间分配不当主要
根源

出现说课时间分配不合理，都会
有一定的原因引起，通过研究发现，
主要有以下根源，即准备工作不够充
分、说课期间过度紧张、说课过程增
减内容、说课组织不够严谨等。

1.准备工作不够充分
说课效果好与差，其关键问题取

决于准备工作做的是否充分，尤其是
说课时间的分配更要提前做好准备，
较为准确地给每一要素的内容都分配
上其所需要的时间，该详说的时间稍
长些，该略说的时间自然应少一些，
合理分配好每一要素的时间，有助于
在说课时做到从容和自信。假如没有
做好这样的准备，而是跟着感觉走的
说课，很容易出现过早结束或超时拖
延现象。准备工作不充分具体表现在
以下几种情况：一是准备的时间短，
未来得及分配各部分的时间；二是准
备时间充裕但考虑的不全面，忽略了
时间分配问题；三是对时间进行了分
配但由于不够重视，只是做了大概其
的时间分配而不够精准。总之，说课
要做好全面而充分的准备工作。

2.说课期间过度紧张
有的说课者在说课过程中出现明

显的紧张状态，时间的控制就容易出
现问题，有的是因紧张而忘记内容，
说课早早结束；有的是因紧张而语无
伦次，打乱了原来的时间分配，说课
不能按时完成略有拖延；还有的因紧
张过度而终止说课比赛等。造成紧张
的原因也很多，有些说课者的紧张很
难在较短的时间内容消除，因为属于
心理素质问题；有些说课者的紧张源
于准备不够充分，多数是对说课内容
不够熟悉；还有的能力有限，一旦在
说课过程中有点遗忘，就马上出现了
紧张状态；还有些紧张是由于参与说
课的次数较少，甚至是第一次参加说
课，完全没有经验可言，尤其是遇到

突发情况固然会不知所措，紧张感会
更为突出。因此，紧张与否也和说课
时间能否合理把握密切相关。

3.说课过程增减内容
说课过程中一般要求按照事先

准备好的内容通过语言逐一呈现，通
过观摩说课比赛和教研活动获悉，也
有少数说课者在说课的时候任意增加
内容或删减内容的现象。这一现象直
接影响着说课时间，并容易发生时间
延长或缩短现象。出现增减内容的说
课者无论属于前者还是后者，都反映
出：一种情况有可能是说课内容记得
不牢，根据自己的不完整记忆在说
课；另一种情况有可能是缺乏说课经
验，未能很好地把握住说课进度，担
心时间不够而随意减少了某一要素或
某一小块内容，结果显得内容不够完
整，时间也不够精准；还有一种情况
是说课者的习惯所致，容易在说课活
动中自主发挥，结果很容易造成超时
拖延现象。总之，无论任何情况下的
说课过程中增减内容，都略有不妥。

4.说课组织不够严谨
组织说课活动都要求有较为严

格的规定性，例如，时间的限制，内
容要素的取舍定位等。具体到说课组
织不够严谨，要么说课活动在时间上
没有明确的要求；要么有要求而不严
格执行。说课时间没有明确规定，一
般出现在说课教研活动之中，假如这
样的活动不对说课做出具体的时间规
定，很有可能使参与说课者没有时间
观念，自然也就不会有明确的按时说
课，说课者的随意性会较大。假如有
明确规定但不认真履行的，也同样容
易出现时间观念不强，尤其是组织者
不叫停已到时的说课现象一旦出现，
其他说课者也都会模仿其组织者的做
法而不严格执行说课时间，超时拖延
自然就难以避免。总之，说课活动，
组织者是否认真履行了规则要求，对
说课者能否按时完成关系密切。

三、合理把握说课时间有效
策略

能否合理把握说课时间，既是态
度问题，也是能力体现，为了有助于
参与说课的老师合理控制说课时间，
顺利完成说课任务，或在说课活动中
表现更为优秀，下面提出几点有效策

略。
1.认真准备精心分配说课时间
做好说课前的准备是保证说课成

功的关键，不仅要认真，还要能够对
各要素所占的时间做出精心的分配。
假如能够精确到“秒”的单位时间就
更为理想。当然，组织者规定的说课
总时间不同，各部分的时间分配自然
会有一定的区分。无论所规定的时间
是长还是短，基本上要把握一个轻重
缓急要素的时间分配比例，最好能够
把大约一半以上的时间用于主教材教
学的流程上，包括要说清楚该部分的
设计思路与方法、设计意图，学习与
锻炼手段，甚至能够达到的效果等。
实际上，说课需要表达出的效果，一
个是说清楚如何设计的，一个是说清
楚如何上的，后者所占的时间要稍长
些。因此，在说课准备阶段，只要能
够把主要部分的时间确定好，一般情
况下，说课时间的分配不会出现太大
的偏差。

2.反复说练准确把控各项时间
现场说课时，能否合理把控好各

要素的时间，也就是说，能否按照事
先分配好的时间完成说课任务，这既
取决于一个人的说课能力大小，也取
决于在准备阶段是否做了反复的记时
说练，多次反复卡着时间进行说课练
习至关重要，练习结果既能对总时间
有一个总体上的把握，也能够对各要
素的时间分配是否合理做出较为明确
的判断，对不合理的分配做出及时调
整。假如通过反复说练，确定事先分
配的时间是合理的，通过反复练习使
各部分时间能够相对固定起来，熟悉
了以后，就能够在说课的时候准确按
时间阐述要说的内容，而不至于过早
结束说课或超时拖延说课。因此，说
课比赛前的说练不容忽视。

3.熟记内容避免说课遗忘拖延
说课内容既有关于如何设计的部

分，也有如何组织教学的部分，而且
每一部分还要细分为若干个要素的具
体内容，这些内容一旦在说课过程中
遗忘某一部分的要素内容，都有可能
导致因利用过多的时间停留在思考回
忆上而拖延整个说课时间。为此，说
课前在认真准备阶段，熟记各要素的
具体内容十分必要。但熟记的方法绝
不是死记硬背的做法，而是在设计好
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说课文稿以后，细心的看、进一步理
解与反复的琢磨，直至合上文稿能完
整的、顺利的复述出来。一旦达到了
这样的熟记程度，说课的时候就不容
易出现因内容遗忘而拖延时间。

4.提高能力巧妙处理突发事件
说课的时候，也会因为出现某一

突发事件而使说课活动暂时中断，或
因处理突发事件的方式不当而完全终
止说课比赛。这就要求说课者应具有
一定的巧妙处理突发事件的能力。常
见的说课中的突发事件有很多，诸如
电脑故障，PPT无法显示；麦克风电
量弱，不能正常使用；做个示范，但

示范失败；因紧张内容遗忘，一时未
能忆起要说的内容等。无论什么样的
突发事件，都会对说课者的顺利说课
造成一定的负面影响，突发事件处理
不当，将会带来更加严重的结果。因
此，提高对突发事件的处理能力，对
说课全程的把控能力尤为重要。要想
提高说课能力，除了要多练说，熟能
生巧；就是要多观察，学习他人的经
验；还要强化说课研究，归纳总结已
有说课经验，分析判断解决说课问题
的研究，都能够在一定程度上提高说课
能力和水平。

四、结束语

说课尽管没有上课时间那么长而
复杂，但说课要想成功，与时间的把
控关系也十分密切，说课时间的分配
与把握是否合理，甚至起着关键性作
用。及时了解说课中关于时间的不良
现象，并深入了解其发生根源，对合
理把控说课时间将能起到重要作用。
同时，说课时间的巧妙而合理的分配
也因人而异，由于个人风格不同，可
能时间的分配上也会与众不同，甚至
独具特色。

中小学双杠教学中提高学生
        支撑摆动能力的练习方法

文/孙永生   尹  军

双杠起源于德国，1811年德国体
操家扬在柏林郊外的哈森海德体操场
首次安装这种体操器械。最初为体操
训练手段，19世纪40年代成为独立的
比赛项目。双杠由4根立柱架设两根平
行的木制横杠构成，横杠长3.5米，两
杠间距及高度可调节。1896年双杠被
列为奥运会比赛项目。双杠是健身和
实用性强的器械体操项目之一，其动
作和练习方法多种多样，动作有易有
难，可在杠端﹑杠中﹑杠下或在一根
杠或两根杠上做支撑﹑悬垂﹑摆动﹑
摆越等动力和静力的动作。锻炼身体
的实效性强，是深受学生喜爱的一项
体育活动。双杠动作的类型较全，概
括起来分为支撑动作﹑挂臂动作和悬
垂摆动动作三大类，而中小学的双杠
教学中主要是支撑动作类为主。而且
双杠上的主要动作都是由支撑摆动动
作链接完成，因此，支撑摆动动作是
双杠上最主要﹑最基础的技术。本文
以提高学生上肢支撑能力和躯干﹑下

肢控制能力为切入点，通过有针对性
的身体运动功能练习达到提高学生支
撑摆动能力的目的。

一、中小学双杠内容与竞技
体操中双杠内容的区别

中小学的双杠教学与竞技体育运
动中的双杠运动有较大的差别，如以
初中为例，学习目标方面，初中的双
杠教学是作为发展学生身体素质，提
高支撑能力和掌握实用技能并进行相
应的品德教育为主要目的的一项内容，
而不是以追求竞技比赛和表演为目的。
从练习内容上看，初中教学以基本握
法﹑各种支撑﹑移动﹑摆动为重点的
基本技术和基本姿势为主要内容，在
此基础上学习简单的上法﹑套路和安
全落地的下法。而不是竞技双杠项目
的高难﹑惊险﹑复杂的套路动作。从
练习对象上看，初中双杠教学不仅面
对男生，也面对女生，男女生都有双
杠内容，而竞技体操中双杠项目，只

有男子才有双杠。从场地器械上看，
初中双杠教学使用的器械应该包括适
合不同年龄﹑不同年级的低﹑中﹑高
杠，面向全体男女学生，人人都可以
参加练习，竞技体操中双杠项目的双
杠器械有严格的规定和要求，只有适
合于男子使用的高杠。因此，中小学
的双杠教学具有明显的针对性﹑实用
性﹑教育性和普及性等特点。

二、双杠教学的意义与价值

双杠练习主要是学生在负担自身
体重的情况下，发展支撑和支撑摆动
的典型动作练习。对弥补上肢和躯干
力量发展的不平衡有重要作用。双杠
教学中，通过形式多样的支撑摆动﹑
分腿﹑转体﹑推手等动作练习，提高
人体在时间和空间位置时的自我调节
和控制能力，对学生的平衡能力﹑支
撑力和协调性的发展，都有积极的作
用。在双杠教学中，通过做杠上支撑
移动比赛和杠端跳起越杠跳下的追逐

摘  要： 支撑摆动技术是中小学体育与健康教学体操模块中双杠项目最基础的教学内容之一，也是最基础的动作技术。由
于支撑摆动动作是结合上肢支撑动作与躯干﹑下肢摆动动作来完成的，因此，本文以提高学生上肢支撑能力和躯
干﹑下肢控制能力为切入点，通过有针对性的身体运动功能练习达到提高学生支撑摆动能力的目的。
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