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摘 要：高中女生正处于青春发育阶段，由于生理和心理的特点，上体育课时相对于同龄的男生来说就不够积极，教师必须根据学生的实际采取有针对性的教学方法和手段提高学生上课的兴趣，提高教学质量，从而达到教学的目的。
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根据学生生理和心理特点尽力发挥教师的主导作用，重视学生主体作用的发挥。促进学生思维的发展，提高学生的各种能力，努力培养学生对体育的兴趣。使学生主动积极，自觉参与提高教学质量增强学生体质，完成教育教学目标，为学生终身体育奠定基础。

1.高中女生的心理特点：
1.1有强烈的自尊心
自尊心是人人都有的，随着年龄的增长，女生的自尊心不断增强，组织教学是应多采取正面引导，少当众批评指责，特别注意不能用讽刺语言来伤害她们，处理问题讲究方法和手段有理有据，尽力不要造成僵局，形成隔阂。影响今后教学，但也决不迁就更不能放任，要慈中有严，严中有慈。
1.2爱美
高中的女生爱美爱整洁，这在上体育课时产生了矛盾心理，怕弄脏衣服鞋袜，运动量大时和炎热的夏天出汗，在上课进出工不出力，只是由于纪律的约束，上课时走形式，尤其是球类课，跳沙坑和技巧课，这类情况如何解决，加强思想教育，培养学生不怕苦不怕累，不怕脏的思想品质，不付出怎么能有收获。并在上这类课前做好服装鞋帽的准备，并尽量保持场地器材的清洁干净。在体育课的基本任务完成时，按正常的时间下课，学生的课后整理可能会影响下一节课，这种情况下，在不影响教学时可适当提前几分钟下课，以便有足够的时间进行整理。在课中及时发现不良现象及时纠正，要注意区别爱美与娇气的界限，加以理顺，在不伤害她们自尊心的前提下，逐步培养她们吃苦耐劳的品质。
1.3性格怯懦
相对男生，女生一般身体较弱，生理负担小，力量耐力速度较差。所以在学习中容易产生信心不足胆怯的心理，特别是在跳跃器械的动作时更为突出，当遇到困难时易陷入被动，最终退却，因此在教学中要注意：①根据教学大纲要求选择力所能及的动作，必要时降低难度。②进行跳跃技巧器械上的练习，应给这部分的同学足够的保护和帮助，不同同学不同的对待和要求。③做动作时，先找学生胆大有一定基础的学生来做，消除其他同学的畏惧感。
1.4兴趣单一
高中女生对体育项目已经有了兴趣的选择。对自己喜欢的项目就爱运动，对不熟悉、不喜欢的项目就注意力不集中不想动，更谈不上趣。因此，在教学中教师必须注意观察了解她们的兴趣爱好，对症下药，尽力调动她们的积极性，但也不能迎合她们的偏爱。在她们不喜欢的项目时教法要多样新颖，引起她们的兴趣。她们对单调枯燥的练习容易产生疲劳，因此，多以比赛和游戏的形式出现，使她们在对抗中达到练习的目的。
1.5高中女生的神秘感
由于高中女生对一些生理现象不理解，如月经期，她们怕动，有时连广播操也不愿意做，下课也不出教室，把经期看得很神秘。有时她们怕脏怕累，以例假为名请假假，逃避运动。为确保她们的健康成长，教师应建立女生月经期卡，按时记录，这是所必须的，但个别情况个别对待，利用上室内课时给学生讲解卫生知识，让学生注意卫生，减少顾虑。
1.6女生爱静不爱动
高中女生已处于青春发育后期，身体发育变化较大。她们从心理上认为自己已长大成人，性格上自然地模仿大人的习惯，多静少动，不喜欢蹦蹦跳跳的活动。但高中女生，心理生理特点还潜在着好动的一面，是上好体育课的内在条件。
2.依据以上特点提高上课质量，提高学生上课兴趣应从以下几点入手：
 2..1用灵活多样的教学方法，激发学生学习的兴趣
浓厚的学习兴趣，是学生主动学习的心理前提，教师在体育教学中要重视和运用心理学知识，采用灵活的教学方法，以调动和发挥学生的积极性，激发学生兴趣。例如，50米跑是一项比较枯燥单调的教材，练习中，也只有少数人能跑在前面，而多数人就感到无动于衷。教学中可采用让距离跑的方法，让学生根据自己的能力分别站在各自的起跑线上起跑。充分调动了学生爱跑的能力。
2.2根据学生心理生理特点采用不同的教学方法
教材安排要符合学生生理心理的特点，不断变换和更新教学方法，做到教无定法，贵在得法。同一教材可以采用多种教法。例如，迎面接力跑，可采用三种教法，把教材的重点难点分别进行教学。教法一是采用近距离迎面接力或近距离往返接力跑形式进行练习，以提高传接棒技术为主。教法二是采用长距离形式的迎面接力跑练习，以发展奔跑能力为主。教法三是进行比赛，以提高传接棒动作技术和培养团结合作精神为主。由于三种教法完成不同的教学任务，从而大大提高了教学效果，克服了同一教材重复练习导致学生产生厌烦情绪的特点。教学方法手段要多样化系统化。根据学生对某种动作的惧怕心理，采用一些与正式练习特点相接近的诱导性练习辅助性练习转移性练习来帮助学生克服心理障碍。例如，跨越式跑高中可采用皮筋替竹竿。教学中要注意学生的心理状态，对于那些学习上有困难有害怕心理的学生要多鼓励多帮助少批评少指责，否则会使学生产生逆反心理。
2.3全面了解学生，从学生实际出发
教师必须全面了解学生，熟悉学生，从学生的实践出发，进行因材施材，才能收到好的教学效果。如果教师对自己的教育对象不知，则教育无的放矢，徒劳无益，若知之肤浅，则教育缺乏力度，难有成效。只有知之深刻全面，才能做到一把钥匙开一把锁。在知学生个体的基础上，还要知学生群体，如班级特点。全班学生整体素质等均应心中有数，把个体和群体有机结合起来，从而更好地从实际出发，采取子深其浅，浅其浅，即深者增加，浅者减少的教学方法。
2.4健美操和舞蹈在女生体育课中的应用
提高高中女生体育课的兴趣，依据女生生理心理特点不得不提到健美操和舞蹈在体育中的应用，健美操是对学生的身体进行塑造使她们在获得健美体态的同时受到审美情操陶冶的一门课程，女生大部分同学爱上健美操和舞蹈课，但少数同学因性格和情态对健美操和舞蹈课不感兴趣，如何提高她们的兴趣，教学是由教师和学生共同参与完成的。“美”这一因素不仅在处于主导地位的教师表现出来，作为学习主体的学生也会毫无保留的把美接受并且表现出来。教师健康和身材，朝气蓬勃的精神而产生美感，学生求知欲望勤奋好学，勇于克服困难使自己不断向完美方向发展，同时，学生通过刻苦学习而拥有丰满的肌肉，协调匀称的体态，红润有光泽的皮肤，显示出青春与活力的美，她们怎能不对健美操舞蹈课不充满兴趣。
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