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I

摘要

目的：羽毛球技术动作对于初学者来说较为复杂，每个动作需要全身协调发

力，学习时同时处理几个信息需要消耗较多的认知资源，较难理解技术动作的要

求，对教师在教学设计上提出了很高的要求。已有较多的研究表明，以学习者的

认知结构为基础，基于认知负荷理论进行的教学设计可以运用在体育教学领域，

促进学生运动技能的形成，将认知负荷理论运用在羽毛球教学领域具有一定研究

价值。然而在其他体育教学领域中，如何运用认知负荷理论进行教学设计的方法

尚不明确。因此，本研究通过设计一套持续 8周的羽毛球教学方案，探索认知负

荷理论应用在教学设计中的效果，并评估此教学设计对高一学生羽毛球学习成效

的影响。

方法：选取广州市培英中学云城校区 120 名无羽毛球学习经验的高一学生为

实验对象，分为实验 1、2组和对照组，每组 40 人，进行为期 8周，每周 2次的

羽毛球教学。实验 1组采用基于认知负荷理论设计的教学视频与问题解释结合的

教学方案，实验 2组采用普通视频与问题解释结合的教学方案，对照组采用传统

教学。在 8周教学干预前后，三组学生完成了自我效能感、运动情境动机、学习

投入量表的填写，以对比教学干预后三个心理指标的变化。干预后，三组学生完

成了羽毛球技术成绩、羽毛球运动参与、认知负荷的测量，以检验各个指标的变

化效果。本研究以上述指标为因变量，对属于正态分布的数据运用单因素 ANOVA

分析，非正态分布的数据运用非参数检验。

结果：（1）实验前后，实验 1、2组和对照组的自我效能感、运动情境动机

中内在动机和鉴别原则、学习投入中的积极行为均有显著性差异（p＜0.05）；

（2）实验后，实验 1 组的内在认知负荷要显著低于实验 2 组和对照组，实验 1

组的关联认知负荷要显著高于实验 2组和对照组，实验 2组要显著高于对照组；

（3）实验后，实验 1 组的自我效能感、运动情境动机中内在动机和鉴别原则、

学习投入中的积极行为的提升效果要优于实验 2组和对照组，实验 2组的学习投

入中的积极行为要优于对照组；（4）实验后，实验 1组的羽毛球技术成绩要优

于对照组，实验 1组的羽毛球运动参与和总成绩要优于实验 2组和对照组，实验

2组的羽毛球运动成绩和总成绩要优于对照组。

结论：（1）视频内加入分解动作的静态图片能降低学生的内在认知负荷；

教学中运用问题解释能提高学生的关联认知负荷；（2）基于认知负荷理论设计

的教学视频对比普通视频和传统教学在提高高中生自我效能感、运动情境动机中

的内在动机和鉴别原则、学习投入中的积极行为上具有显著的促进作用；（3）



II

基于认知负荷理论设计的教学视频对提高高中生羽毛球技术成绩、运动参与和羽

毛球总成绩上有促进作用；普通教学视频在运动参与和羽毛球总成绩上有促进作

用。

关键词：认知负荷理论；高中体育；羽毛球学业成绩
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ABSTRACT

Objective: For beginners, badminton technical movements are more complex,

and each movement requires the coordination of the whole body. When learning,

processing several information at the same time requires a lot of cognitive resources,

and it is difficult to understand the technical requirements, which puts forward high

requirements for teachers in teaching design. Many studies have shown that the

teaching design based on the cognitive load theory can be applied in the field of

physical education, promote the formation of students' sports skills, and apply the

cognitive load theory of certain research value in the field of badminton teaching.

However, in other physical education fields, it is not clear how to use cognitive load

theory for teaching design. Therefore, this study designed a set of badminton teaching

program lasting 8 weeks, explored the effect of cognitive load theory in the teaching

design, and evaluated the influence of this teaching design on the badminton learning

effect of high school students.

Methods:120 senior one students with no badminton learning experience in

Yuncheng Campus of Guangzhou Peiying Middle School were selected as the

experimental subjects and divided into experiment group 1, group 2 and control group.

40 students in each group taught badminton for 8 weeks and twice a week.

Experiment 1 group adopted the teaching scheme combining teaching video and

problem interpretation designed based on cognitive load theory, experiment 2 group

adopted the teaching scheme combining common video and problem interpretation,

and the control group adopted traditional teaching. Before and after the 8-week

teaching intervention, the three groups completed the filling of self-efficacy, exercise

situation motivation and learning input scale, so as to compare the changes of the

three psychological indicators after the teaching intervention. After the intervention,

the three groups of students completed the measurement of badminton technical

performance, badminton sports participation, and cognitive load to test the changing

effect of each index. In this study, taking the above indicators as the dependent

variables, using univariate ANOVA analysis for normally distributed data, and using

non-parametric test for non-normally distributed data.
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Results: (1) before and after the experiment, There were significant differences

in self-efficacy, intrinsic motivation and discrimination principles in motor situational

motivation, and positive behavior in learning input between experiment 1 and control

group 2 (p <0.05); (2) After the experiment, The intrinsic cognitive load of

experiment 1 group was significantly lower than that of experiment 2 group and the

control group, The associated cognitive load in group 1 was significantly higher than

that in group 2 and the control group, Experimental 2 group should be significantly

higher than the control group; (3) After the experiment, The self-efficacy, internal

motivation and discrimination principles in motor situational motivation, and positive

behavior in learning input were better than those of group 2 and the control group,

The positive behavior in the study input of experiment group 2 was better than that of

the control group; (4) After the experiment, The badminton technical performance of

the experiment group 1 was better than that of the control group, The participation

and total performance of badminton in experiment 1 were better than that of

experiment 2 and the control group, The badminton performance and total

performance of the experimental group 2 were better than that of the control group.

Conclusion: (1) the addition of static pictures of decomposed actions in the video

can reduce the internal cognitive load of students; The use of problem explanation in

teaching can improve students' associated cognitive load; (2) Teaching videos

designed based on cognitive load theory than ordinary videos and traditional teaching

play a significant role in improving high school students' self-efficacy, internal

motivation and discrimination principles, and positive behavior in learning input; (3)

The teaching video designed based on the cognitive load theory has a promoting role

in improving the badminton technical performance, sports participation and the

badminton total performance of senior high school students; General teaching videos

have a promoting role in sports participation and overall badminton performance.

Key words: cognitive load theory; High school sports; badminton academic

performance
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1 前言

1.1 选题依据

教育部办公厅制定的《〈体育与健康〉教学改革指导纲要（试行）》文件，

以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯彻党的教育方针，落实立

德树人根本任务，树立“健康第一”教育理念，深化体育教学改革，强化“教会、

勤练、常赛”，构建科学、有效的体育与健康课程教学新模式
[1]
。文件中的主要

任务表述，广大教师要更新教学观念，强化“教会、勤练、常赛”过程与结果，

“教会”要求教师遵循体育教育规律，结合学生发展特点与水平，教会学生健康

知识、基本运动技能与专项运动技能，最终能让学生在比赛中运用自如。

在教学过程中，体育学科与其他学科不同，体育实践课是以师生思想活动为

基础，以身体活动为主要手段来传授和掌握知识、技术和技能。在体育教学过程

中，体育教师的正确指导以及整个教学过程的合理安排是非常有必要的，人们普

遍认为体育教学或运动训练过程中只要遵循了加涅（Gagné）和梅耶（Mayer）的

教学思想及奥苏贝尔（Ausubel）和布鲁纳（Bruner）的教学理论，以学生已有

的知识及其结构作为教学设计的出发点，就可以教会任何年龄孩子的所有内容
[2]
。

然而，在实际的教学过程中，教师尽管根据这两点进行教学设计，学生学习运动

技术后，在运动技术动作上扔有较大的进步空间，这是因为教师设计体育教学时

普遍关注学生的运动负荷
[3]
，而忽视了学生的学习认知负荷。运动技能的形成是

一个复杂的过程，认知心理学认为这一过程是学习者对外界信息进行编码、储存、

提取和按照一定的程序进行信息加工利用的一系列认知活动
[4]
。教师进行教学时

不关注学习认知负荷，会使学生认知负荷不合理，在认知方面表现出一定的困难。

因此，尽管教师进行了大量的讲解，学生进行了大量的身体练习,学生仍然没有

取得良好的学习效果。

有证据表明可以通过使用多媒体技术添加视听觉显示来调控学生的认知负

荷，从而提高学生的运动技能的表现，例如呈现图片和视频，这些可以描述运动

技能的动态事件和关键步骤
[5][6][7]

。而教师运用多媒体技术呈现怎样的图片或视

频给学生，对促进学生的运动技能的学习至关重要。对于如何应用视频和图片，

有研究表明在进行设计的时候可以关注其认知结构
[8]
，澳大利亚心理学家

Sweller 提出的认知负荷理论，即关注工作记忆负荷的教学设计理论。认知负荷

理论认为要减少知识之间复杂的交互元素来调控内在认知负荷、减少呈现知识时

的冗余信息，学习者主动构建知识增加关联认知负荷，以促进学生的学习
[9]
。如
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今认知负荷理论被众多学者运用在体育领域之中，在教学上，目前学者将其运用

在乒乓球、篮球、体操、田径类等项目上，较少学者将其运用在高中阶段羽毛球

教学的领域中，另外，更重要的是其他学者没有详细地根据相关理论或框架制作

视频来达到合适的认知负荷，因此本研究主要是基于认知负荷理论的教学视频方

案的设计进行干预，与普通教学视频方案和传统教学方案进行相比，探讨基于认

知负荷理论的教学视频方案是否更适用于高中阶段学生的羽毛球运动技能的学

习。

1.2 研究目的

本研究以认知负荷理论为基础，进行教学设计，以认知负荷理论中的内在认

知负荷设计视频，以关联认知负荷加入问题解释，设为实验 1组；为检验根据内

在认知负荷设计的教学视频能否有效促进学生技能的形成，为此设置实验 2组，

实验 2组呈现普通视频，对照组为传统教师讲解。因此，将其运用在高中阶段羽

毛球选项课的教学中，控制学生的认知负荷，检验其对高中阶段学生的心理指标

和羽毛球学业成绩的影响。

1.3 研究意义

1.3.1 理论意义

本研究能够丰富认知负荷理论在高中阶段羽毛球教学方面的研究，运用认知

负荷理论促进学习者的羽毛球技能学习效果，能进一步探讨认知负荷理论，在羽

毛球教学过程中体现出认知负荷理论的价值，也拓展认知负荷理论在体育领域的

应用，以及探索具体的应用方法具有重要意义，为以后的学者们提供参考意义。

1.3.2 实践意义

本研究依据认知负荷理论，设计教学过程，提高高中学生羽毛球的学习效果，

为羽毛球或其他运动项目的教学改革提供参考。
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2 文献综述

2.1 关于认知负荷理论的相关研究

2.1.1 认知负荷理论的概念及内涵

1956 年美国心理学家 Miller（1956）对人的脑力负荷与心理负荷展开深入

研究，认为个体的工作记忆容量有限且只有 7±2个组块，如果同时进行几种认

知加工工作，就会存在资源分配不足的情况
[10]
。澳大利亚著名心理学家 Sweller

基于此研究首次提出认知负荷理论（Cognitive Load Theory），简称 CLT，是

关注工作记忆与长时记忆之间的关系，以及这两种记忆跟学习和问题解决的影响
[5]
。该理论适用于生物学上的次要知识，次要知识是人类还没有进化到轻易学习

的知识，例如如何写作、如何学会数学等，是需要工作记忆通过有意识的，努力

的处理，转换成长时记忆的知识
[11]
。该理论并被广泛应用于各个教育领域，成为

影响教育界的重要理论之一。该理论要适应人类的认知，需要了解以下两个原理。

第一：资源有限原理。它包括单资源有限原理和多资源有限原理，不管是哪

种，最主要的观点都认为，个体的资源（包括认知资源和注意资源）是有限的，

个体在进行不同的活动时，个体的资源会被分配到各个活动之中，资源的分配遵

从此多彼少的原则，减少不必要的资源消耗
[12]
。

第二：图式理论与借用重组原理。它认为知识是人类通过模仿别人的行为、

听别人的话或读别人写的东西等形式来学习别人长时记忆的信息。通过借用重组

原则促进知识的获取是认知负荷理论的核心
[13]
。知识元素以图式的形式长期储存

在长时记忆中，当人们在学习新知识时，学习者原储存在长时记忆中的图示可以

将信息的多个元素分类到一个知识框架中。教学的主要功能就是图式的习得，运

用借用重组原理（模仿、听和读等形式）习得他人的知识图式，从而变成自己的

图式。

认知负荷理论已被用于产生许多教学设计
[14]
。因此，有效的教学设计应该通

过借用重组原则来操纵教学材料和教学程序，减少多余或不必要的认知负荷，提

高图式的构建和自动化程度。

2.1.2 认知负荷的分类

一般认知负荷分为三大类：第一类是内在认知负荷（Intrinsic Cognitive

Load）、第二类是外在认知负荷（Extraneous Cognitive Load）、第三类是关
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联认知负荷（Germane Cognitive Load）。

内在认知负荷是由学习材料的复杂性和难度性以及学习者原有的知识水平

决定的
[15]
。如果将要学习的材料较为复杂并且有一定的难度，而且学习者对该领

域的专业知识不足，那么学习者在学习该材料时，需要注意学习材料的多个元素，

并且在注意多个元素时，还要对所注意到的元素进行加工整合，这种情况将导致

学习者的工作记忆超出原有的工作记忆总量，这个学习材料就会产生较高的内在

认知负荷。例如：学生在学习乒乓球的正手攻球时，不仅要注意手上的动作，还

要注意腰部的扭转带动，同时在有球情况下还要判断球的弧线。学习者需要注意

多个动作的要求，导致内在认知负荷过高，学习乒乓球攻球的效果差。如果一个

学习者对某一个领域具有丰富的专业知识，这名学习者在学习相同材料时，产生

的内在认知负荷就低。对于具有乒乓球学习经历的学习者而言，正手攻球动作已

自动化进行，在学习过程中无需过多关注执行细节，因此相较于专业知识较低的

学习者，其内在认知负荷更少。

外在认知负荷是由教学者设计和实施决定的，其源于不合理的教学设计和过

程
[16]
。它主要指对知识的学习和理解产生阻碍或干扰学习材料的认知资源，对学

习效果产生负面影响，并给学习者带来多余且无效的负担。这种负荷主要取决于

教师对教学内容、方式和组织形式的选择。在学习某项技能时，如果教师在进行

教学时有过多的讲述，或者在课件上增加与学习技能不相关的图片或动画，或者

在呈现出来的教学视频中出现冗余的文本信息以及声音
[17]
，使学习者学习期间产

生疲劳和负担，超过学习者的工作记忆总量，将会影响技能学习的效果。因此，

教学者在呈现学习材料时要注意减少无效信息，这样会使学习效果会事半功倍。

关联认知负荷不同于其他两种负荷，因为内在、外在的认知负荷与学习材料

和教学设计有关，而关联认知负荷是学习者在进行学习时，除内在、外在认知负

荷外所剩余的认知资源，使剩余的认知资源重组、编码、加工后，促进图式构建

和图式自动化的认知负荷
[9]
。关联认知负荷的水平是由学习者决定的，当学习者

积极地投入到学习过程中时，他的关联认知负荷就高，反之则低。因此，在进行

教学设计时，必须要能吸引学习者的注意力，提升学生的学习动机，这需要对教

学内容进行处理，选择适当的教学方法，使学习者积极参与到学习中，有效增加

他们的关联认知负荷，使更多的资源用于图式构建和自动化。

认知负荷理论强调，个体在完成任务过程中进行信息加工所需要的认知资源

总量是有限的，所以这三者之间的关系是此多彼少的，可以用公式表示为：内在

认知负荷+外在认知负荷+关联认知负荷=总认知负荷，且总认知负荷不能超出个

体的认知极限
[18]
。在认知总量一定的情况下，当内在和外在认知负荷增加时，关

联认知负荷就会较低，这使得学习者学习效果变差；而当内在和外在认知负荷较
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低时，关联认知负荷就会较高，有助于图式的构建以及图式自动化形成，学习者

学习效果就会变好。

2.1.3 认知负荷的控制

降低内在认知负荷：第一种，内在认知负荷的产生是因为元素之间复杂的交

互活动引起的，因此想要降低内在认知负荷，需要减少元素之间复杂的交互活动，

如何减少元素之间的活动，可以把整个复杂的任务分成部分任务，就是把复杂的

学习任务分成几个简单且相互联系的任务，Blayney（2015）在会计学习中就是

运用这种方法，先前知识水平较低的同学学习孤立交互元素，再把它们连起来学

习，能促进学生的学习效果
[19]
；Lee（2006）在学习化学知识时，将学生较难理

解的化学知识分屏分知识进行学习，可以促进学生对化学知识的理解
[20]
；Gerjets

（2006）在学习概率计算的过程中，使用样例模块化呈现的方式，提高学生解决

问题的能力
[21]
；Kester（2005）设计了对比实验，来验证直接呈现和相继呈现之

间的区别，在集合电路学习中，设计两种干预方案，一种是直接将知识呈现给学

生，另一种是将知识相继呈现给学生，结果表明将知识相继呈现的形式促进了学

生的学习效果
[22]
，先对几个简单任务进行学习，对复杂任务的先前知识（简单图

式）有一定了解后，最后将简单任务整合，便能够掌握复杂的学习任务
[23]
，所以

部分—整体顺序教学策略并没有改变学习任务，而是在学习任务之前提高了学习

者的先前知识，通过增加相关图式的获得来降低内在认知负荷。第二种就是提高

学习者某个领域的先前知识。以上两种是降低内在认知负荷常用的方法。

降低外在认知负荷：外在认知负荷的增加是因为学习材料的呈现方式不合理

导致的。首先，呈现的学习材料有过多的冗余信息（文本、声音），冗余的发生

是由于相同的信息以不同的方式呈现或者呈现不必要的额外信息造成的，Moreno

（2002）在教授学生闪电形成的过程中，将闪电形成的原理以两种形式呈现给学

生，第一种将原理以说（非冗余）的形式呈现，第二种将原理以说和过多文本（冗

余）的形式呈现，结果表明将原理以说的形式呈现比两个都呈现的要好
[24]
，在看

视频的同时又有过多的文本需要理解，使学生的视觉资源超负荷，在听觉资源上

超负荷同样会使学生的学习效果变差，Brunken（2004）通过实验进一步证明了

这一结果
[25]

，Mayer（2001）指出，当一个材料的口头解释与书面信息同时呈现

时会产生负面效应
[26]
，而在 Mayer（2002）的另一个研究中表示，精简的解释和

简单文本的呈现不会产生负面效应
[27]
，表明当文本跟声音一起呈现时，过多的信

息才会导致外在认知负荷的增加
[28]
，使学习效果变差；其次是，添加一些有趣但

无关的文字和图片，会使学习者在学习材料时注意力被分散，不能很好地关注学

习材料的重要部分
[29]
，万菲（2009）的研究表明，在多媒体上呈现浮夸的界面和
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过多的有趣但不相关的材料时，会导致学生学习效果变差
[30]
，Paul（2008）的教

学设计也验证了这一结果，他在音乐教学中，将学习材料的呈现方式分成三组，

一组是将音乐符号和相关陈述在同张纸上分开展示，二组是将音乐符号和相关陈

述分在不同纸上，三组是将音乐符号和相关陈述整合在一个信息源中，结果得出

第三组的学习效果最好
[31]
，不合理的呈现方式会导致学生注意力分散；最后，运

用符号代表知识进行学习也可以降低外在认知负荷，郑琳娜（2007）通过考察学

生在小学数学科目应用题中，使用语词表征、关系表征和符号表征的解题效果，

得出符号表征对学生的学习效果有积极影响
[32]

，Lee（2006）运用符号来表示气

体与压强的学习，也验证了符号表征可以降低外在认知负荷
[20]
。为了降低学生的

外在认知负荷，在呈现学习材料上需避免上述问题，并可尝试用符号来代表重要

信息，以防止学生在多余信息上消耗过多资源。

提高关联认知负荷：主要是通过激发学生的动机或努力
[17]
,使学生将更多的

资源放在图式构建或自动化有关的任务上
[33]
，像“发现”这样的教学方法可以提

供构建理解的机会，让学生探索、管理和检验假设与主题有关的交互活动，从而

增加关联认知负荷，促进更深入地学习。在学习练习期间，教师可以通过提问（对

原理的自我解释或教学解释），让学习者了解到解决问题的步骤，知道解决问题

的具体使用时间和情境
[34]
。通过问题式的自我解释或者教学解释，激发学生的学

习兴趣和动机，促使学习者提高关联认知负荷。综上，在教学设计上激发学生的

动机，发展学生的兴趣，可以促进学生图式自动化的构建。

2.1.4 国内外认知负荷理论在体育领域的相关研究

体育教学与其他文化课教学的不同在于其教学更为复杂，体育教学要教会学

生运动技能，运动技能是靠身体表现出来的，这种身体表现主要以教师的各种动

作要领的示范讲解以及学生的看模仿、听要领和对相关动作的练习习得来的
[35]
，

在这一过程中，教师有效的动作示范要领表达是提高学生学习效果的关键。在现

代体育教学中运用多媒体技术，多媒体技术自身强大的视听功能和丰富的信息资

源，能够激发学生的求知欲，教师运用多媒体技术进行教学能够使教学达到事半

功倍的效果，学生也可以在教学中对不懂的知识点反复观看
[36]
。但是现在多媒体

技术在体育教学的运用中仍然存在一些问题，例如，课件中信息量过多，信息量

过大会导致学生“消化不良”，忽略了学生的思维活动，导致学生的学习认知资

源无效消耗，再加上大量的练习，学生没有思考的时间，大大削弱了多媒体教学

的效果
[37]
。

而如何使学生的学习认知资源有效消耗，如何在多媒体技术上更好的应用视

频和图片进行教学呢？有研究表明在进行视频和图片设计时可以关注其认知结
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构
[8]
，心理学家 Sweller 提出的认知负荷理论，即关注工作记忆负荷的教学设计

理论。认知负荷理论的核心是人类通过模仿别人的行为、听别人说的话或读别人

写的东西来借用别人长期储存的信息，通过借用原理促进知识的获取
[13]
。运动技

能的形成也是学生听讲解，模仿练习得来的，因此将认知负荷理论与多媒体技术

相结合运用在体育教学中具有可行性。也有相关的研究表明认知负荷理论运用在

体育教学中可行，例如以下学者的研究。

梁波（2012）运用上述的两种图式运行机制进行运动技能的学习，运用两种

不同的学习材料（有无图式）显示以及两种练习方案（有无自我解释）的交叉分

组进行实验研究，学习乒乓球的拉下旋球技术，结果表明，有图式且有自我解释

组的学习效果最好，说明技术讲解附图示和练习中增加自我解释对运动技能的学

习有积极的促进作用
[38]
,Cyrine 等（2020）对呈现视频与呈现静态图片两者进行

研究，分析对柔道技能学习的影响，研究认知负荷、技术表现和动机的差异，实

验表明视频组的学习效果、学习动机都要比静态图片组好，视频学习组的认知负

荷要比静态图片组低
[39]
,杨莹（2021）基于认知负荷理论对乒乓球教学设计进行

了研究，在课程中，每节课通过 5-8 分钟的快、慢速动作的教学视频来提高学生

对乒乓球技术的认知。此外，还探讨不同阶段的口述考核方法对提高学生技术水

平的影响，实验一组在每节课练习后进行口述考核，实验二组每 4节课进行一次

口述考核，结果表明，实验一组的学习效果要好，说明在进行教学时运用视频教

学且每节课进行一次自我解释有利于运动技能的学习
[40]
,在另一项学习挺身式跳

远的研究，也验证了运用问题自我解释是可以提高学习效果的
[41]
。

将认知负荷理论运用在体育教学设计上，即在教学过程中通过降低内在、外

部认知负荷和增加关联性认知负荷来达到提高教学效果的目的。从以往的研究发

现，有两种主要方式。第一种是讲解附图式或者运用视频进行示范教学，且运用

视频比图片的学习效果好；第二种是在技术练习之后增加对运动技能的解释（对

技术的理解或自身学习时的身体表现的理解）。但在前人对体育教学的研究中，

较少研究明确说明在教学时运用图式或者视频是控制了哪些认知负荷，通过什么

方法或原理来控制这些认知负荷的。相关的研究仅仅只是将图片和视频提供学生

学习，最后测量其学习后的技术成绩，通过技术成绩的高低来判断其增加或减少

认知负荷的效果
[17]
。

综上所述，本文决定选用呈现视频的形式以及自我解释进行实验，由于前人

对视频的设计方法尚不明确，本文将设计三个组别，实验 1组运用复杂元素分解

为简单元素的形式来降低内在认知负荷，在视频上呈现技术动作并在视频中间添

加关键动作的静态图片上，在视频上逐渐呈现；实验 2组运用视频呈现技术动作

且在关键动作上以连续播放的形式呈现；对照组以常规的教师讲解示范形式进行
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教学，三个教学组在教学时注意避免冗余信息的产生和注意分散等情况的发生。

设置三个组别以研究基于认知负荷理论的教学方案的效果，并探讨基于两种认知

负荷设计的教学方案是否更有效。

关于视频的具体设计，相关研究没有明确地进行阐述，因此根据 Ste-Marie

（2012）的研究
[42]
，教学视频的设计要求，从时间、示范者角度、视频速度、频

率等方面进行设计，保持一定外在认知负荷。在自然环境的实验中，对自我解释

的补充也不够明确，所以在本文中罗列出教学过程中自我解释的相关内容，以更

好地增加学生的关联认知负荷。

2.1.5 认知负荷的测量

对于内在认知负荷和关联认知负荷，Ayres（2006）的研究表明，主观评价

对内在认知负荷敏感
[43]

,该研究要求学生完成数学题，在保持关联认知负荷跟外

在认知负荷的不变的情况下，对内在认知负荷（元素之间的交互作用）进行测量，

表明以主观评价为指标具有较好的效度（r=0.85，p＜0.001），DeLeeuw(2008)

等研究者用实验验证了心理努力的评价对内在认知负荷敏感，材料难度的评价对

关联认知负荷敏感
[44]
，而龚德英（2009）的实验与其相反，心理努力的评价对关

联认知负荷敏感，材料难度的评价对内在认知负荷敏感
[17]

，van Merrienboer(2

002)等人也证明了对心理努力的评价是对关联认知负荷敏感
[45]
，内在认知负荷是

关于个体对学习材料难度的感知情况，关联认知负荷是个体学习时运用所剩认知

资源把学习材料与原有的知识结构整合的情况，因此本研究使用心理努力的评价

测量关联认知负荷，材料难度的评价测量内在认知负荷，用来验证对元素交互作

用的控制和增加自我解释的两种方法是否可以改变相应的认知负荷。

对于外在认知负荷，众多的学者是运用双重任务的反应时来进行测量，双重

任务的测量需要学生在观看视频的同时对视频上出现的反应做出反应，即在观看

视频时，会在屏幕上跳出一个点，由被试点击取消，最后系统会计算出点击每个

点所花费的时间，以此判断外在认知负荷的高低，但由于本研究是由小组长运用

平板进行播放，带领组员一起学习，所以每位学生都进行双重任务的测量不现实，

且本实验的视频制作是按照避免增加外在认知负荷的事项进行设计，以保证呈现

的视频没有冗余信息且注意不会被分散，两种视频跟教师进行现场讲解示范的内

容大致一致，因此可以认为三个组别的外在认知负荷是保持在一定的水平，所以

本研究将不采取其他方法测量受试者的外在认知负荷。

Pass（2006）等人认为，要确定某一种教学方法对受试者来说，所造成的认

知负荷的好坏，需要将受试者的学习结果测量数据与认知负荷测量数据结合起来

探讨
[46]
。他们列举了一个例子，假如两个受试者（1号、2号）学习同一个任务，
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使用不同的教学方法，1号受试者降低内在认知负荷，2 号受试者降低内在认知

负荷的同时又提高关联认知负荷，假使两个教学方案产生的外在认知负荷相同，

当 2号受试者的学习成绩提高的时候，才能说明其花费了更多的心理努力，但如

果学习成绩没有提高，说明就算依照了认知负荷理论设计的教学方法，也是无效

的。

2.2 高中羽毛球相关研究

《2020 版高中体育与健康课程标准》强调要全面提高学生发展核心素养和

学科核心素养，为学生终身体育锻炼和保持健康奠定坚实的基础，较为系统地学

习 1-3 个运动项目，培养运动爱好和专长。高中阶段为了促进学生身体的发展，

使学生掌握 1-3 个运动技能，提高自我锻炼身体的能力，普遍开展选项教学
[47]
。

通过调查发现，高中学校开展最多的是篮球，羽毛球、排球等球类项目，羽毛球

项目又颇受学生的喜欢
[48]
，学生可以通过羽毛球学习，培养体育课的学习兴趣，

提高羽毛球运动技能。但在另一项调查发现，进行羽毛球教学时，教学方法没有

创意，体育教师的教学方法单一，降低了学生对选项课的兴趣
[49]
。

高中存在的问题之一就是高中阶段的学生学业负担较重，教师和家长更加注

重学生文化课的学习
[50]
，学生在体育技能学习中所运用的认知资源就少。羽毛球

运动对于初学者来说，羽毛球技术的学习相对复杂困难，羽毛球的技术大多是需

要全身协调发力的
[51]
，在羽毛球技术动作学习时，学生需要同时处理几个身体动

作信息，由于高中阶段的学生将更多的学习资源多用于文化课学习，教师在进行

授课时，教学方法单一，没有创意，学生对羽毛球技术的理解有限，很难把握正

确的技术信息和动作表象，学生就会出现“只喜欢体育，不喜欢体育课”的现象，

学生很难掌握 1-3 个运动技能。

综上，高中阶段，教师在进行授课时，应注重学生的认知能力，对教学设计

进行创新，设计有利于提高学生认知能力的教学设计，有证据表明，教师可以在

授课时，添加视听觉显示来提高学生对技术的认知，以此提高学生的运动技能表

现和学习兴趣
[5]
。提高学生对技术的认知，可以从认知负荷理论出发，从教学设

计上尽可能的降低阻碍的认知负荷，提高有效的认知负荷。
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2.3 认知负荷理论、羽毛球学业成绩和心理因素三者的关系

2.3.1 认知负荷理论与学业成绩的关系

学业成绩是以当前的教育制度中学科标准化测验分数为直接指标，如学生的

单元测试、期中考试成绩、期末考试成绩等。李丽（2004）认为学业成绩是可以

直接从学生的分数中体现，分数能很好地反映出学习效果
[52]
。羽毛球学业成绩既

是学生在掌握羽毛球技术和积极参与羽毛球运动之后所展现出来的综合表现。

学生的学业成绩是衡量教育项目的成功与否的重要预测因素
[53]
。高中阶段的

学生学业压力大，需要学习多个学科，学生的认知资源有限，充分利用学生的认

知资源是每个教育者需要做的事。认知负荷理论的作用是调控学习者的认知资源，

促进学习效果。认知负荷理论运用在体育项目上，也可以促进学生的学习效果。

杨九民（2023）让学生观看视频并运用不同的学习策略进行练习，学习羽毛球正

手发高远球技术，相比于观察学习，想象法和言语表现策略均可以提高学习效果
[54]
；王昊（2023）将认知负荷理论与 SPOC 教学法相结合，在课前提高知识脚手

架，学生可在课前预习，增加学生的先前知识，比传统组更好的提高学生的篮球

成绩
[55]
；Rekik（2021）学习足球战术，在视频上运用符号提示，更好地提高了

学生的足球战术学习效果
[56]
。以上均表明在体育项目练习上，结合认知负荷理论

可以更有效地提高学习效果。

以上认知负荷理论的运用是在小学阶段和大学阶段，相比两个阶段来说，高

中学生的学习压力过大，将其运用在高中阶段，学习羽毛球项目上会不会有促进

效果。因此本文将认知负荷理论运用在高中阶段的学习，研究其对羽毛球项目的

学习是否有效果。

2.3.2 学业成绩与心理因素的关系

学生的学业成绩是衡量教育制度成功与否的重要标志
[53]
，而学习投入是学业

成绩的重要影响因素之一
[57]
。学习投入高的学生在学习上付出更多的努力，取得

更好的成绩。学习投入理论提出，个体自我效能感是提升努力水平的重要变量
[58]
。

由自我效能与学习行为效果的研究结果可知，高自我效能感不仅可以引导个体注

意力集中与学习事件，推动个体投入积极的学习行为，从而获得良好的学习成效
[59]
，还可以通过情绪反应过程影响学生参与体育活动的行为表现，进而直接决定

了体育活动的内部动机水平和行为方向
[60]
，使学习者保持更高的努力程度。

Chen（2017）以 121 名参加电脑技能培训班的中老年人为研究对象，通过

问卷调查的形式探讨发现：在线自我效能感、在线课堂学习投入以及学习成绩三
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者之间两两正相关，其中学习投入在自我效能对成绩的影响中起着完全中介作用
[61]
，王甜甜（2022）基于建构主义理论和自我效能感理论探讨初中学生的课堂学

习投入、学业自我效能感与成绩之间的关系，也验证了他们存在两两相关
[62]
。李

丽（2004）研究学生家庭因素对学生的动机和学习成绩的关系中，得到学生的内

在动机能够正向影响学生的学习成绩
[52]
,李启丽（2022）研究高中生数学兴趣对

数学学业成绩的影响发现，两者处于正相关，表明学生的内在动机可以正向预测

学习成绩
[63]
。

2.3.3 认知负荷理论与心理因素的关系

高中学生需要进行多门课程的学习，学生需要消耗较多的认知资源，过多的

消耗会使学生减少对课程的好感度与依赖性，从而降低学习投入
[64]
，学习投入反

映学生在上课学习中的心理活动，是观测学习过程和预测学业成就的一个重要指

标
[65]
，一些研究证实了在不同的认知负荷情境下对学习投入具有不同的影响，在

中小学教学情境下，李爽（2023）和 Kirschner 等人（2018）通过调查发现在认

知负荷情境下对学习投入有调节作用，认为高认知负荷下更有帮助
[66]
且还要在适

当的范围内
[67]
，董安美（2020）认为低认知负荷可以提高学习投入

[68]
，王作伟（2020）

认为认知负荷变高会导致学习投入降低
[64]
；不论是哪种观点，大多研究表明认知

负荷的调控是可以影响学习投入中的积极投入维度
[69]
。

研究者可以通过什么方法来调控受试者的认知负荷，从而促进受试者的学习

投入呢？徐珂（2020）在观看生理性止血的教学视频前，把受试者分为无策略、

阅读大纲、设置目标三组，调控受试者的内在认知负荷，结果得到阅读大纲和设

置目标组别的学习投入要优于无策略组
[70]
，李亚（2022）在学习《教学系统设计》

课程之前，将受试者分为生成性策略组和替代性策略组，生成性策略由学生自己

制定计划，替代性策略由教师制定计划，调控受试者的关联认知负荷，得到生成

性策略的受试者学习投入的效果好
[71]
，李宇航（2021）将自我解释融入科学模拟

情境中进行教学，与无自我解释的对比，得到融入自我解释组的学习参与度要高
[72]
。在以上大多研究通过对现状调查分析以及对文科知识教学运用的为主，较少

关注学校体育的教学场景，揭示认知负荷对体育教学场景的影响，为此，本研究

设置三种教学方案进行研究，研究调控认知负荷对学习投入的影响。

自我效能感（Self-efficacy）最早由心理学家班杜拉提出，是指个体对自

己能否完成某一项活动的主观判断，表现为个体对自身实现特定领域行为目标所

需能力的自信程度。很多学者研究控制认知负荷与自我效能感之间的联系，

David.F（2018）基于认知负荷理论的设计，通过分析简化任务的方式学习化学，

提高了受试者的自我效能感
[73]
，Mason（2013）基于认知负荷理论运用在入门编
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程的教学设计中，分屏的学习有助于学生的成绩提高，并能提高学生的自我效能

感
[74]
，Kitsantas（2000）在设计掷镖技能学习中，通过自我解释的不同方法进

行干预，社会性反馈解释能提高成绩并提升他们的自我效能感
[75]
，Jenni·L（2021）

证明具有了较高的自我效能后，会降低对任务的感知难度
[76]
，即内在认知负荷会

有所降低，众多学者验证了认知负荷与自我效能感之间的关系，但在羽毛球教学

中，较少学者研究，是否在羽毛球技能教学中，基于认知负荷理论的教学设计，

调控认知负荷一样可以提高受试者的自我效能感呢？

动机是激发与维持个体参与任务的动力，学者研究得出控制认知负荷可以提

高受试者的动机，李宇航（2021）将自我解释融入科学模拟情境中进行教学，与

无自我解释的对比，得到融入自我解释组的学习动机要高
[72]
，Moreno（2004）通

过设计两种自我反馈方法进行实验，得出解释性自我反馈更有利于提高成绩跟学

生的动机
[77]
，刘雷（2014）在研究中，基于认知负荷理论设计教学案例，提供学

生进行学习，提高了学生的学习动机
[78]
，韩雅娟（2017）从认知负荷角度出发，

结合学生大学英语学习的实际，对大学英语写作案例教学进行了设计，通过实验

证实了实验组的英语写作水平与学习动机明显地提高
[79]
，David.F（2018）得出

通过控制可以提高学生的动机信念
[73]
，动机信念是可以影响评估和监督阶段的归

因，学习者将失败或成功归因于自己还是外部方面，都会以不同的形式影响他们

的归因
[80]
，动机信念又包含了几个方面，例如内部动机、外部动机、无动机等等，

在体育运动技能的学习中，学者常常用《运动情景动机量表》来测量受试者的动

机情况，研究中较少基于认知负荷理论下对动机信念的详细维度进行分析，调控

认知负荷主要是影响哪种动机，从而影响学习效果。

综上所述，自我效能感、学习动机、学习投入这些心理因素可以正向预测学

生的学习成绩。那么本研究基于认知负荷理论进行干预，研究其对学生羽毛球学

业成绩和学生的自我效能、动机、学习投入是否受到影响，因此本研究是检验基

于认知负荷理论的教学设计对自我效能感、动机、学习投入及羽毛球学业成绩的

影响。

2.4 文献述评

前人基于认知负荷理论，对受试者的认知负荷进行检测，发现受试者的自我

效能感、动机、学习投入等心理因素与受试者认知负荷有相关性；对认知负荷进

行调控，发现认知负荷处于适当的范围有利于提高受试者的自我效能感、动机、

学习投入，但较少的学者基于认知负荷理论，研究其运用在羽毛球教学中对受试

者自我效能感、动机和学习投入的影响。
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前人运用视频、静态图片、问题的自我解释等形式调控学生的认知负荷，研

究受试者在篮球项目、乒乓球项目、柔道项目等的学习，研究得出基于认知负荷

的调控有利于促进学生运动技能的形成，但文章中没有详细地阐述是如何通过视

频、静态图片的形式来调控学生的认知负荷，因此，本研究基于其他学者总结出

如何调控个体认知负荷的方法，结合视频的形式，基于认知负荷理论的教学设计

进行详细阐述。在以往的研究中较少人将其运用在羽毛球的技能教学中，所以本

文对视频的制作形式、时间、快慢、演示者角度等进行说明，来检验其对学生在

学习羽毛球技术的影响。

众多研究表明，受试者的学业成绩与学生的各个心理因素有联系，基于认知

负荷理论的实验、受试者干预后的自我效能、动机、学习投入等都有促进作用，

那么将其运用在羽毛球的教学中，学生的自我效能、动机、学习投入和学生的羽

毛球学业成绩是否一样有促进作用。

因此本研究的预期假设为：（1）基于认知负荷理论设计的教学视频，可以

降低学生的内在认知负荷和提高学生的关联认知负荷，且与普通视频组和对照组

存在差异；（2）运用基于认知负荷理论设计的视频教学和自我解释可以促进学

生的自我效能感，且与普通视频组和对照组存在差异；（3）运用基于认知负荷

理论设计的视频教学和自我解释可以促进学生的动机水平，且与普通视频组和对

照组存在差异；（4）运用基于认知负荷理论设计的视频教学和自我解释可以促

进学生的学习投入情况，且与普通视频组和对照组存在差异；（5）基于认知负

荷理论设计的教学视频，可以提高学生的羽毛球学业成绩，且与普通视频组和对

照组存在差异。
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3 研究对象和方法

3.1 研究对象

本研究的研究对象为基于认知负荷理论进行的教学设计，研究基于认知负荷

理论的教学设计对高中学生羽毛球学习效果的影响。

3.2 研究方法

3.2.1 文献资料法

利用网络、图书馆、电子资源数据库等寻找相关文献，以“认知负荷理论”、

“教学设计”、“羽毛球”等为主题词，通过阅读归纳与羽毛球、认知负荷理论、

教学设计相关的国内外文献，进行文献梳理与总结，撰写国内外研究现状，借鉴

相关经验，确定研究方法与技术路线，进行相关研究。

3.2.2 实验法

3.2.2.1 实验对象

本研究选取的实验对象为高一年级羽毛球选项班学生，随机抽取三个班学生

分别为实验 1、2组和对照组。每班选取学生 40 人，无羽毛球学习经验，无任何

专业体育运动经验，每班学生基本情况如表 1所示。

表 1 受试者基本信息（N=120）

指标 实验1组（n=40） 实验 2组(n=40) 对照组(n=40) F 值

男/女（人） 15/25 16/24 14/26

年龄（岁） 15.53±0.60 15.60±0.59 15.45±0.64 0.61

身高（cm） 166.76±7.35 166.79±6.17 168.11±6.94 0.51

体重（kg） 55.66±7.84 56.47±6.61 57.85±7.11 0.95

注：F值表示在统计学意义上在 0.05 有显著差异；*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001。

3.2.2.2 实验设计

（1）实验依据

在现有文献里，在体育教学领域中运用基于认知负荷理论设计的文献里，以

静态图片或视频跟问题解释两种形式相结合，组成一种教学方案
[38][39][40]

，以检验

是否促进学生运动技能的形成。前人的研究中，通常以问题解释或自我解释的方
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法来增加受试者的关联认知负荷
[34]
，运用多媒体技术呈现视频和图片来促进学生

的技术图式构建
[17]
，对关联认知负荷和内在认知负荷进行测量。在前人的文章中

只阐述了运用问题解释这一方法，通过检验学生本身的学习内化效果，增加学生

的学习学习动机，以此增加学生的关联认知负荷，而对视频或静态图片的呈现，

运用何种方法来降低内在认知负荷或外在认知负荷没有进行阐述，这是前人研究

的不足之处。

为此本论文根据以上综述的方法，在学习材料的呈现时减少各信息之间复杂

的元素交互活动
[23]
，而在视频中的运用就是在正常播放的中间加入技术动作的静

态分解图片，顺时播放技术动作分解图片，以增加长时记忆中的图式，使学生能

够加工更多的内容片段
[81]
，以此降低学生的内在认知负荷。因此，本研究将基于

认知负荷理论设计的教学视频加问题解释的教学设计设为实验 1组。

为排除视频这一因素对干预效果的影响，设置普通视频（正常顺时播放）
[39]

加问题解释为实验 2组，视频的制作要求与实验 1组一样。

根据观摩学习广州市培英中学云城校区的老师的体育课程，教师基本以常规

的讲解示范进行教学，因此，对照组设为常规教师讲解教学，不设问题解释环节。

基于控制外在认知负荷的要求，三个组别在进行教学时均以相同的内容进行讲解

示范
[27]
，不出现其他冗余信息。检验基于两种认知负荷设计的教学方案是否更有

利于学生运动技能的形成。

（2）教学设计原则

以《体育与健康》教学改革指导纲要（试行），贯彻“教会，勤练，常赛”

的教学形式
[1]
，以《高中体育与健康课程标准》为指导，设计羽毛球体育与健康

课程教学计划见附录 C，确立以下的教学目标：

运动能力：对羽毛球运动有较清晰的认识和理解，羽毛球基本技术、技术动

作组合和战术运用水平不断提高，能在羽毛球比赛中运用所学技战术，对羽毛球

运动的体验逐步加深。体能水平明显提高，达到《国家学生体质健康标准》各年

级的合格以上水平；掌握裁判知识，学会欣赏和客观评价羽毛球赛事。

健康行为：提高体能水平，激发运动兴趣，形成良好的运动习惯，积极主动

参与校内外羽毛球活动，每周进行 2-3 次课外体育锻炼或比赛；有运动安全意识，

学会预防羽毛球运动损伤办法，处理疲劳问题；能调控自己的情绪，乐观向上，

面对不同的比赛等情境变化，有一定的应对能力。

体育品德：学生自信心的提升，积极进取、勇于挑战、团结奋进、顽强拼搏；

学生竞争意识及团队协作能力的增强；参与羽毛球比赛时能遵守规则、服从裁判、

尊重对手，正确对待比赛胜负。

（3）实验组的教学视频设计
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视频设计时与广州市培英中学云城校区的三位一线羽毛球教师（正高级教师

李老师、副高级教师何老师、副高级教师林老师）一起研讨交流，确定四个羽毛

球技术（正手挑球、反手挑球、正手发高远球和正手击打高远球）的有效静态图

片内容，以确保视频的权威性。而前人的研究中对于视频的制作要求没有明确说

明，所以本研究根据 Ste-Marie（2012）
[42]
文章的要求进行视频的设计：

1)视频的内容

本文章运用羽毛球基本技术的正手挑球、反手挑球、正手发高远球和正手击

打高远球四个技术动作进行教学，内容为这四项技术，技术动作基于人民体育出

版社发布，肖杰编写的《羽毛球运动理论与实践》一书
[51]
，结合羽毛球世界冠军

陈金老师在哔哩哔哩软件发布的教学视频，对四个技术动作进行拍摄。

2)视频的时间

本研究的实验对象是高中学生，上课时间为 40 分钟，因此视频的时间控制

在 45 秒左右。

3)视频的形式

基于 Lelievre（2019）学者研究的视频的快慢对于运动技能的学习都具有

帮助，而慢速加实时速度的组别跟实时组和慢速组成绩上没有差异
[82]
，另外一个

学者 Scully（1998）研究得出慢速视频能够使学生保留运动信息，但是会扭曲

原本的技能速度
[83]
，因此本研究视频的速度用慢速跟实时结合的形式。

实验 1组的视频基于内在认知负荷的要求设计，视频前面由正常速度播放，

视频中间放入技术动作的分解静态图顺时播放同时加上简单文本讲解，视频后面

由慢速结合实时速度播放，组成实验 1组的教学视频。

实验 2组视频前面由实时速度播放，视频中间以 0.5 倍速播放同时加上简单

文本讲解，视频后面由实时速度播放，组成实验 2组的普通视频，视频形式如图

1所示。

图 1 实验 1、2组视频形式图

4)视频播放的频率

基于 Amadieu（2011）
[84]
研究的基础，本研究将在每节课都进行教学视频的

播放，在每次技术练习前由小组长组织进行组内观看，视频观看三次，练习中学
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生可自行观看视频。

5)视频演示者

Andrieux（2013）认为熟练的模型，也被称为专家模型，被定义为一个具有

丰富的技能经验的模型，可以向学习者演示正确的技能执行
[85]
。因此，本视频的

演示者选取进行本次羽毛球教学的教师进行拍摄。

6)视频播放器

广州市培英中学与广州慧学君教育科技有限公司签订教育合作协议，运用电

子科技进行辅助教学，每位学生的平板工具均有慧学君软件，本研究的教学视频

上传至慧学君，供学生播放学习。

（3）实验组的教学问题解释设计

本研究教学方案中问题解释环节，根据人民体育出版社出版，肖杰主编的《羽

毛球运动理论与实践》进行问题设计，对正手挑球、反手挑球、正手发高远球和

正手击打高远球四个技术动作做出提问
[51]
。问题如表 2所示。

表 2 实验组的问题解释内容表

内容 课次 问题 答案

正手挑球

1

击球时的发力原理是什

么？击球点在那里最合

适？

前臂迅速内旋，带动手腕向前上

方展腕发力击球。在腰部或跨步

腿膝盖以下的位置最合适

2

描述下完整的准备动作和

击球动作。

两脚自然张开，判断来球方向，

降低重心，向右侧的来球方向移

动，同时持拍手手臂外旋，带动

手臂稍做回环引拍动作伸向球

底，左手拉举于体后侧保持身体

平衡。

反手挑球 1

击球时的发力原理是什

么？击球点在那里最合

适？

前臂外旋带动手腕，利用拇指的

顶力向前上方收腕发力。击球点

在腰部或膝盖以下位置最为合

适。
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续表 2

内容 课次 问题 答案

反手挑球 2

描述下完整的准备动作和

击球动作。

两脚自然张开，判断来球方向，

降低重心，向左侧的来球方向移

动，同时手臂略内旋，带动手腕

稍回环引拍，伸向来球方向，左

手平举于体后侧保持身体平衡。

正手发高

远球

1

击球时的发力原理是什

么？击球点在哪里最合

适？

拍面与球接触瞬间，上臂与前臂

迅速内旋，带动手腕快速向前上

方展腕闪动发力，在左脚尖的右

前下方用正拍面将球击出。

2

描述下完整的准备动作和

击球动作。

两脚自然分开，左脚朝前，重心

放于右脚，左手持球头置于胸前

方，右手正手持拍至身体后侧，

侧对球网。先松球，向前挥拍转

体，重心向左脚转移，转至面对

球网时，在右侧前下方击球。

正手击打

高远球

1

击球时，发力的原理是什

么？击球点与击球角度多

少最为合适？

发力原理是正手握拍，手腕直

立，前臂向前急速内旋发力，击

球点在右肩前上方，用正拍面以

与地面成近 120 度的仰角击球。

2

描述下完整的准备动作和

击球动作。

脚步侧身移动，两手臂呈 90°屈

肘举于体侧，重心于右脚。当球

落至一定高度，持拍手肘部上

抬，以肩为轴向前做回环，前臂

同时向前内旋发力击球，收拍至

异侧，左手顺势向下。
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3.2.2.3 实验干预方案

（1）干预地点、时间

在广州市培英中学云城校区羽毛球教学场地进行实验。时间为 2023 年 5 月

-6 月，为期 2个月，8周羽毛球课程，一周两节课，每节课 40 分，共 16 学时。

（2）实验组和对照组 8周的干预流程

第一周，三个组别的学生进行常规课堂的学习，例如学习小组的分配、学生

羽毛球技术的展示，羽毛球课堂的规章制度制定，学习正反手握拍，提高学生们

的羽毛球球感。在第一周第二节课结束后填写纸质版心理因素量表，并回收量表，

测量三组学生的心理因素是否存在差异，以便后续的实验，心理因素测量表见附

录 B。

随后开始按照羽毛球教学计划进行实验干预，实验 1、2组学生进行视频的

学习。第二周和第三周学习正反手挑球技术；第四周到第六周学习正手发高远球

和正手击打高远球技术。第七周开始测试羽毛球技术成绩，测试完之后再进行第

二次的量表填写，并同时要求学生填写纸质版认知负荷自测量表，认知负荷量表

见附录 A，回收量表。第八周进行测试和比赛，教师在比赛前让小组长带领组员

进行自我评价和互评，小组长记录互评成绩，随后教师记录在教学记录表上。教

师通过观察学生的实战比赛，对学生的比赛表现以及以往的课上表现进行打分，

成绩登记表见附录 F。8周干预内容如表 3所示：

表 3 实验组和对照组 8周干预内容表

周次安排 课程内容 课时

第 1周 羽毛球基本知识，课堂纪律教育，正反手握拍、颠球 2

第 2周 正手挑球、正手移动挑球 2

第 3周 反手挑球、反手移动挑球 2

第 4周 正手发高远球、正反手移动挑球 2

第 5周 正手击打高远球 2

第 6周 正手发高远球、后场移动正手击打高远球 2

第 7周 正手发高远球、正手击打高远球考核 2

第 8周 考核、半场比赛 2

总计 16

（3）实验组和对照组一节课干预流程

三个组别均以《体育与健康》教学改革指导纲要（试行）的要求，贯彻“教

会，勤练，常赛”的教学形式，以《高中体育与健康课程标准》为标准，设计高

中阶段羽毛球教学方案。三个组别的羽毛球课均由同一位教师进行教学，学生均

参与准备部分、基本部分和结束部分三个环节的练习内容，教学计划见附录 C。
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1）实验组的干预流程

准备部分，学生均进行相同的热身方式（羽毛球操、跑操）。基本部分，实

验 1、2组在进行羽毛球技术练习前，由小组长组织观看三次慢速、实时结合的

教学视频，观看结束后，小组长带领学生进行模仿练习，模仿练习结束后，进行

2～3 分钟的自我解释环节（该环节由教师提出问题，由小组长带领组员一起讨

论，小组成员进行回答），再进行每节课的常规教学比赛，教学比赛后进行体能

练习。结束部分，学生统一进行相同的放松（放松操），并对课上学习情况进行

点评总结。实验组教案见附录 D。

2）对照组的干预流程

准备部分，学生均进行相同的热身方式（羽毛球操、跑操）。基本部分，学

生不观看视频，由任课教师进行讲解示范，讲解示范完之后，由小组长带领学生

进行练习，练习之后进行常规教学比赛，教学比赛后进行体能练习。结束部分，

学生统一进行相同的放松（放松操），并对课上学习情况进行点评总结。对照组

教案见附录 E。实验组和对照组干预流程区别如图 2所示。

图 2 实验组和对照组干预流程区别图

3.2.2.4 评估指标

（1）学业成绩

教学评价设计：广州市培英中学（云城校区）体育与健康课程考核成绩由 4

部分组成，第一部分课堂参与，占比 10%，主要考查学生的出勤状况；第二部分

为课堂评价，即学生的技术定量评价，占比 40%，主要考查学生掌握技能的情况；

第三部分为体能测试，占比 35%，主要考查学生在体育课上体能练习以及课后的

自主锻炼的情况；第四部分为教师评价与学生互评，由教师评价、学生互评、学

生自评三个部分组成，占比 15%，成绩登记表见附录 F。

1)技术成绩

羽毛球技术成绩作为第二部分课堂评价的分数，作为达标成绩，根据《青少

年羽毛球运动技能等级标准》基础一、二的科目二的测试方法
[86]
和广州市培英中

学羽毛球课程教学计划，参考一线教师的意见，充分考虑实验对象的实际水平和
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教学时间安排，制定测试项目及评分标准如下：

选用正手发高远球技术和正手击打高远球技术两个技术动作作为技术成绩

测试项目。两个技术动作测试均以半场直线为主，每位学生均击球 12 次，前两

次击球为试球，不计入成绩，从第三个球开始计入，击球落点有 4个区域，靠近

端线的区域为 1号区域，分值为 1分；2 号区域，分值为 0.8 分；3号区域，分

值为 0.6 分；4 号区域，分值为 0.4 分，总计 10 球的落点，最后相加得分为该

技术动作的成绩。正手发高远球考核，学生站在发球线后一米处进行发球测试；

正手击打高远球技术的考核，由一名学生正手发高远球至 2号区域，参与考核的

学生站在 2号区域进行正手击打高远球的测试。技术测试成绩分数如图 3所示。

图 3 技术测试成绩分数分布图

2)羽毛球运动参与成绩

运动参与成绩根据《广东省教育厅关于普通高中体育与健康等科目学业水平

考试工作的指导意见》进行设计
[87]
，羽毛球运动参与得分由 10%的课堂参与和 15%

的教师评价和学生互评组成，总分为 25 分。课堂参与主要考查学生的体育课出

勤情况，该部分占 10 分。教师评价是教师根据学生的上课情况、比赛参与情况、

学生比赛时的态度情况等进行评定，该部分占 10 分；学生互评由学生相互评价

和学生自我评价组成，由教师上课时对学生询问并记录成绩，该部分占 5分。

3)羽毛球总成绩

羽毛球总成绩由 40 分的技术成绩和 25 分的运动参与组成，满分为 65 分。

由于学生的技术成绩考核只有两个技术成绩组成，单个技术的成绩满分为 10 分，

所以在计算羽毛球总成绩时，由两个技术成绩相加的两倍加上运动参与得分组成。

（2）心理因素

1)内在认知负荷

内在认知负荷的测量采用《材料难度量表》，题目是“请对刚才所学习材料

的难度进行评价。请从以下 9个数字选择适合你的数字。”采用 9点 Likert 计

分方式，从 1-9 依次表示非常容易到非常困难。本研究认为材料难度评价作为测

量内在认知负荷的一种敏感性指标（Ayres，2006）
[43]
，内在认知测量见附录 A。
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2)关联认知负荷

关联认知负荷的测量采用《心理努力量表》，题目是“在羽毛球学习中，你

投入了多少心理努力？请从以下 9个数字选择符合你的数字。”采用 9点 Likert

计分方式，从 1-9 依次表示从最小努力到最大努力。心理努力评价作为测量关联

认知负荷的一种重要指标（Merrienboer，2002）
[45]
，关联认知负荷见附录 A。

3)一般自我效能感

《一般自我效能感量表》（General Self-Efficacy Scale，GSES）由Sch

warzer等人编制而成，本研究采用熊璐（2012）所用的GSES中文版本。研究所用

一般自我效能感量表所报告α系数为0.867。该量表含有10条项目，例如“如果

我尽力去做的话，我总是能够解决问题的”“即使别人反对我，我仍有办法取得

我所要的”等条目。各条目采用4点Likert计分（1分表示完全不符合、4分表示

完全负荷）。所有条目得分相加，得分越高自我效能感越高，量表见附录B。

4)运动情境动机

Guay（2000）等人编制的《运动情境动机量表》（The Sport Situational

Motivation Scale,SSIMS）
[88]
，该量表有 4个维度，分别是内部动机、鉴别原则、

外部动机、缺乏动机，其中 1、5、9、13 四个条目为内部动机维度；2、6、10、

14 四个条目为鉴别原则维度；3、7、11、15 四个条目为外部动机维度；4、8、

12、16 为缺乏动机维度。以“为什么您当前从事这项运动”为主题进行开展调

查。国内学者田宝和杨铭（2004）对这个量表进行了翻译并进行了信效度检验，

该量表的绝大多数指标达到了心理测量的指标，研究报告的α系数为 0.875。各

条目采用 7点 Likert 计分（7分表示完全对应、1分表示完全不对应）。各个维

度的条目相加求平均值为各个维度的得分，某个维度得分越高，表示学生在进行

运动时某个动机做主导，量表见附录 B。

5)学习投入与不满

采用黄鑫睿（2016）基于 Skinner 编制的《学习投入与学习不满量表》改编

的中文版本
[69]
，对学生学习投入测量的数据进行因子分析，在 Skinner 编制的原

有 16 个条目中删除了 2个条目，共有 4个维度，积极行为投入维度有“在羽毛

球课上，我认真听讲”等，序号为 1、2、3、4 的 4个条目；积极情感投入维度

有“我对羽毛球的知识感兴趣”等，序号为 5、6、7的 3个条目；消极行为投入

有“上羽毛球课对于我来说是在完成任务”等，序号为 8、9、10、11 的 4 个条

目；消极情感维度有“我会为羽毛球考试成绩而焦虑”等，序号为 12、13、14

的 3 个条目，共 14 个条目，信效度检验报告的α系数为 0.855。各条目采用 5

点 Likert 计分（1分表示非常不同意、5分表示非常同意），各维度的平均数为

各个维度的得分，积极维度分数越高和消极维度得分越低，表示学生学习投入的
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效果越好，相反则表示投入效果越差，量表见附录 B。

3.2.2.5 无关变量的控制

（1）选择—成熟效应

指实验组和对照组来自不同的总体对内部效度的损害。本研究中的被试来自

同一个总体。实验班跟对照班都来自广州市培英中学云城校区的高一学生，学校

采用选项制教学进行授课，学生自行选择上课项目，在年龄、智力上不存在差异。

因此干预过程中没有选择—成熟效应对内部效度的威胁。

（2）选择—历史效应

指非实验处理事件对内部效度的损害。本研究的实验干预是在广州市培英中

学云城校区的教学期间，实验组和对照组均需要完成教学任务跟相应的体能任务，

所以，实验组跟对照组在实验干预期间的上课时间、上课内容、练习强度、练习

密度都一样。另外，整个实验周期内没有非实验处理事件或其他突发事件干扰。

因此干预过程中没有选择—历史效应对内部效度的威胁。

（3）选择—测试手段效应

指一个组的测试手段发生改变而另一个组没有改变，导致极端数据对内部效

度的损害。本研究在收集前后评估指标时，实验组跟对照组都是使用量表在同一

地点进行同时填写。本研究在实验前对实验组跟对照组学生的学习动机、自我效

能感进行独立样本 T检验是否具有差异。因此可以排除选择—测试手段效应对内

部效度的威胁。

（4）差异的统计回归

指实验组和对照组不同质、水平不一导致向平均数的回归。本研究中的实验

组跟对照组来自同一个总体，年龄、性别的比例相当、之前没有进行过羽毛球项

目学习的学生。因此可以排除差异的统计回归对内部效度的威胁。

（5）期望效应

指被试被特别关注或被试已经知道实验假设导致过高评分而产生对内部效

度的损害。本研究在第一次集中填写量表时已向学生讲明，本学期的羽毛球教学

为同一个教师进行教学，教师以统一标准进行教学，并要求学生根据自己的真实

情况填写量表。所有学生不知道研究假设，因此可以排除期望效应对内部效度的

威胁。

3.2.2.6 统计方法

本研究将采用 Excel 表格收集问卷的相关数据，运用统计软件 SPSS26.0 对

收集的数据进行统计分析，在实验前对实验 1、2组和对照组学生的学习投入、

运动情境动机、自我效能感和学生的进行单因素 ANVOAD 比较，确保开始实验前
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学生的学习投入、运动情境动机和自我效能感不存在统计意义上的差异，以便可

以开始后续的实验。

采用单因素方差分析研究干预后实验 1组、实验 2组和对照组之间的当前时

刻的《自我效能感量表》，《运动情境动机》量表和《学习投入与不满》量表得

分的显著性差异，以减轻任何潜在的影响。采用配对样本 t检验，以确定是否有

显著性差异，所有统计检验（双尾检验）的α水平均为 0.05。

由于只收集后测的技术成绩，若数据服从正态分布，则使用单因素 ANVOAD

进行差异比较，若不服从正态分布，则运用非参数检验，包括多独立样本秩和检

验以及配对样本秩和检验。
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4 研究结果

4.1 认知负荷

4.1.1 内在认知负荷

对数据进行正态性检验，发现 P＜0.05，干预后材料难度得分数据不服从正

态分布，故采用多样本的 Kruskal-Wallis H 检验。干预后三个组别的材料难度

得分存在显著性差异(H=12.91，P=0.002)。Bonferroni 多重均数比较结果显示，

实验 1 组与实验 2组的材料难度量表得分有显著性差异(p=0.023)；实验 1组与

对照组的材料难度量表得分有显著性差异(p=0.002)，实验 2组与对照组的材料

难度量表得分无显著性差异（P＞0.05）。得分结果如表 4所示。

表 4 认知负荷《材料难度》量表得分结果

分组
中位数 秩和检验

多重比较
（P25,P75） H

实验 1组 4（3.25，4）

12.91**
1 组＞2组

1组＞对照
实验 2组 5（4，6）

对照组 5（4，6）

注：*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001；多重均数比较表示各个组别之间的比较。

4.1.2 关联认知负荷

对数据进行正态性检验，发现 P＜0.05，干预后心理努力得分数据不服从正

态分布，故采用多样本的 Kruskal-Wallis H 检验。干预后三个组别的心理努力

得分存在显著性差异(H=27.73，p＜0.001)。Bonferroni 多重均数比较结果显示，

实验 1组与实验 2组的心理努力量表得分有显著性差异(p=0.023)；实验 1组与

对照组的心理努力量表得分有显著性差异(p<0.001)，实验 2组与对照组的心理

努力量表得分显著性差异（p=0.029）。得分结果如表 5所示。

表 5 认知负荷《心理努力》量表得分结果

分组
中位数 秩和检验

多重比较
（P25,P75） H

实验 1组 6（5，7）

27.73***

1 组＞2组

1组＞对照

2组＞对照

实验 2组 5（4，6）

对照组 4（4，5）
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注：*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001；多重均数比较表示各个组别之间的比较。

4.2 心理指标

4.2.1 干预前实验组和对照组各心理指标的比较分析

在初步的数据筛选中，未发现有缺失数据，干预前任何维度的组间均无显著

差异（p＞0.05），各个维度的平均值、标准差的数值如表 6所示。

表 6 干预前实验组和对照组心理指标得分结果

维度 组别 M±SD F

自我效能感

实验 1组 26.08±3.79

0.53实验 2组 25.30±2.98

对照组 25.65±3.26

内在动机

实验 1组 4.18±0.71

0.53实验 2组 4.05±0.73

对照组 4.12±0.70

鉴别原则

实验 1组 4.13±0.70

0.11实验 2组 4.17±0.59

对照组 4.11±0.52

外部调节

实验 1组 2.61±0.51

0.01实验 2组 2.61±0.65

对照组 2.59±0.52

缺失动机

实验 1组 2.34±0.63

0.31实验 2组 2.30±0.64

对照组 2.41±0.54

积极行为

实验 1组 3.61±0.69

0.06实验 2组 3.59±0.55

对照组 3.63±0.65

积极情感

实验 1组 3.58±0.58

0.03实验 2组 3.55±0.68

对照组 3.60±0.68

消极行为

实验 1组 2.19±0.44

0.21实验 2组 2.21±0.50

对照组 2.23±0.46

消极情感

实验 1组 2.23±0.53

0.51实验 2组 2.27±0.55

对照组 2.19±0.60

注：F值表示在统计学意义上在 0.05 有显著差异；*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001。



基于认知负荷理论的教学设计对高中生羽毛球学业成绩影响研究

27

4.2.2 干预前后实验组和对照组心理指标的比较分析

干预前后，实验 1、2组和对照组的自我效能感、内在动机、鉴别原则、积

极行为有显著性差异（p＜0.05）；实验 1、2组积极情感上有显著性差异（p＜

0.05）；实验 1组消极行为、消极情感上有显著性差异（p＜0.05）；其他维度

干预前后无显著性差异（p＞0.05）。干预前后各组别维度的平均值、标准差数

据如表 7所示。

表 7 干预前后实验组和对照组心理指标得分结果

维度 组别
前测 后测

T
M±SD M±SD

自我效能

感

实验 1组 26.08±3.79 33.38±3.33 -8.73***

实验 2组 25.30±2.98 31.03±4.59 -7.07***

对照组 25.65±3.26 30.45±4.82 -5.11***

内在动机

实验 1组 4.18±0.71 5.28±0.69 -6.80***

实验 2组 4.05±0.73 4.81±0.92 -4.42***

对照组 4.12±0.70 4.69±0.75 -3.62***

鉴别原则

实验 1组 4.13±0.70 5.11±0.56 -6.10***

实验 2组 4.17±0.59 4.75±0.43 -4.95***

对照组 4.11±0.52 4.63±0.70 -4.07***

外部调节

实验 1组 2.61±0.51 2.51±0.50 0.89

实验 2组 2.61±0.65 2.53±0.51 0.57

对照组 2.59±0.52 2.56±0.44 0.31

缺失动机

实验 1组 2.34±0.63 2.16±0.61 1.20

实验 2组 2.30±0.64 2.14±0.63 0.99

对照组 2.41±0.54 2.31±0.57 0.70

积极行为

实验 1组 3.61±0.69 4.39±0.40 -5.46***

实验 2组 3.59±0.55 4.11±0.55 -3.95***

对照组 3.63±0.65 3.90±0.54 -2.18*

积极情感

实验 1组 3.58±0.58 4.16±0.54 -5.01***

实验 2组 3.55±0.68 4.02±0.52 -3.15**

对照组 3.60±0.68 3.88±0.54 -2.01

消极行为

实验 1组 2.19±0.44 1.95±0.51 4.34***

实验 2组 2.21±0.50 1.99±0.53 1.31

对照组 2.23±0.46 2.00±0.52 1.99

消极情感

实验 1组 2.23±0.53 1.89±0.54 2.89*

实验 2组 2.27±0.55 2.00±0.55 0.84

对照组 2.19±0.60 2.05±0.54 0.19

注：T值表示绝对值越大，表明配对样本均值差异越大；*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001。
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4.2.3 干预后实验组和对照组心理的结果比较分析

干预后实验组和对照组之间比较，自我效能感（F=5.19，p＜0.05），内在

动机（F=6.16，p＜0.05），鉴别原则（F=7.58，p＜0.05），积极行为（F=13.59、

p＜0.05）有显著性差异，多重比较得到，实验 1 组要优于实验 2组；实验 1 组

要优于对照组，积极行为维度实验 2组要优于对照组。其他维度各组之间无显著

性差异（p＞0.05），干预后各组别维度的平均值、标准差数据如表 8所示。

表 8 干预后实验组和对照组心理指标得分结果

维度 组别 M±SD F 多重比较

自我效能感

实验 1组 33.38±3.33

5.19**
1 组＞2组

1组＞对照
实验 2组 31.03±4.59

对照组 30.45±4.82

内在动机

实验 1组 5.28±0.69

6.16**
1 组＞2组

1组＞对照
实验 2组 4.81±0.92

对照组 4.69±0.75

鉴别原则

实验 1组 5.11±0.56

7.58***
1 组＞2组

1组＞对照
实验 2组 4.75±0.43

对照组 4.63±0.70

外部调节

实验 1组 2.51±0.50

0.11 —实验 2组 2.53±0.51

对照组 2.56±0.44

缺失动机

实验 1组 2.16±0.61

0.98 —实验 2组 2.14±0.63

对照组 2.31±0.57

积极行为

实验 1组 4.39±0.40

13.59***

1 组＞2组

1组＞对照

2组＞对照

实验 2组 4.11±0.55

对照组 3.90±0.54

积极情感

实验 1组 4.16±0.54

2.79 1 组＞对照实验 2组 4.02±0.52

对照组 3.88±0.54

消极行为

实验 1组 1.95±0.51

2.86 —实验 2组 1.99±0.53

对照组 2.00±0.52

消极情感

实验 1组 1.89±0.54

2.00 —实验 2组 2.00±0.55

对照组 2.05±0.54

注：F值表示在统计学意义上在 0.05 有显著差异；*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001；多重均数比较

表示各个组别之间的比较。
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4.3 羽毛球学业成绩评分

4.3.1 技术评分

干预后实验组和对照组之间比较，正手发高远球（F=5.37，p＜0.05），正

手击打高远球（F=5.51，p＜0.05）有显著性差异，多重比较之后两个技术均是

实验 1组要优于对照组，实验 1组和实验 2组没有差异。各个组别的平均值、标

准差数据如表 9所示。

表 9 干预后实验组和对照组技术得分结果

维度 组别 M±SD F 多重比较

正手发高远

球

实验 1组 7.66±0.81

5.37** 1 组＞对照实验 2组 7.21±1.47

对照组 6.74±1.40

正手击打高

远球

实验 1组 7.57±1.06

5.51** 1 组＞对照实验 2组 7.14±1.30

对照组 6.67±1.26

注：F值表示在统计学意义上在 0.05 有显著差异；*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001；多重均数比较

表示各个组别之间的比较。

4.3.2 运动参与评分

对数据进行正态性检验，发现 P＜0.05，干预后材料难度得分数据不服从正

态分布，故采用多样本的 Kruskal-Wallis H 检验。干预后三个组别的材料难度

得分存在显著性差异(H=21.27，P＜0.001)。多重均数比较结果显示，实验 1组

与实验 2组的运动参与得分有显著性差异（p＜0.05）；实验 1 组与对照组的运

动参与得分有显著性差异（p＜0.001），实验 2组与对照组的运动参与得分有显

著性差异（P＜0.05）。各个组别的平均值、标准差数据如表 10 所示。

表 10 干预后三个组别的运动参与得分结果

分组
中位数 秩和检验

多重比较
（P25,P75） H

实验 1组 25.00（24.00，25.00）

21.27***

1 组＞对照

1组＞2组

2组＞对照

实验 2组 24.00（23.00，25.00）

对照组 23.00（22.00，24.00）

注：*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001；多重均数比较表示各个组别之间的比较。
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4.3.3 总成绩评分

干预后实验组和对照组之间比较，各个组别之间有显著性差异（F=8.30，p

＜0.001），多重比较得到，实验 1组要优于对照组；实验 1组要优于实验 2组；

实验 2组要优于对照组。各组别的平均值，标准差数据如表 11 所示。

表 11 干预后实验组和对照组羽毛球总成绩得分结果

维度 组别 M±SD F 多重比较

羽毛球总成

绩

实验 1组 54.73±3.82

8.30***

1 组＞对照

1组＞2组

2组＞对照

实验 2组 52.26±6.34

对照组 49.78±5.80

注：F值表示在统计学意义上在 0.05 有显著差异；*代表 P＜0.05，**代表 P＜0.01，***代表 P＜0.001；多重均数比较

表示各个组别之间的比较。
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5 讨论与分析

5.1 实验组和对照组讨论总述

这项随机对照试验调查了基于认知负荷理论的教学方案对高中学生的羽毛

球学业成绩和心理因素的影响。实验组和对照组干预前后的心理因素和学业成绩

均有提升。此外，基于认知负荷理论的教学视频加问题解释的实验 1组在羽毛球

学业成绩、自我效能感、运动情境动机和学习投入方面表现出了显著提高。综上

所述，基于认知负荷理论的教学设计对高中生羽毛球学业成绩和心理因素的积极

影响提供了支持。

5.2 实验组和对照组认知负荷分析

（1）实验组和对照组内在认知负荷分析

通过表 4发现，本研究中基于认知负荷理论设计的教学视频比普通视频和传

统教学在降低学生的内在认知负荷方面更有效果。将技术动作分解，先学习简单

技术动作，再把所学的简单技术动作整合起来，部分到整体，由简到难的设计有

助于降低学生的内在认知负荷，基本元素之间的互动会影响内在认知负荷
[89]
，与

前人的研究基本一致，Lee（2006）在让学生学习化学知识时，将难以理解的知

识点分解后进行学习，通过简单交互元素的整合可以降低学生的内在认知负荷
[20]
。

运用了问题解释的普通视频组在内在认知负荷上与传统教学相比没有区别。

这与龚德英（2009）的研究不一致，他分为有教学解释的抽象逻辑高和无教学解

释的抽象逻辑高两组，学生自己学习，最后测出结果，有教学解释组的学生关联

认知负荷、内在认知负荷要高于无教学解释组，说明运用教学解释也可以调控学

生的内在认知负荷
[17]
，而本研究得到的结果，运用了问题解释的普通视频组在内

在认知负荷上与对照组却没有区别。这种不一致可能是因为，两个实验的教学情

境不同，龚德英的是实验室教学实验，学生根据提供的教学解释，自己学习抽象

逻辑高的材料，在完成学习后立马进行认知负荷的测量。而本研究是自然教学实

验，教师做主导进行教学，教师会多次对羽毛球技术的细节进行讲解，学生们可

以掌握技能的细节，本实验的认知负荷是在学期末进行测量，本研究的教学时间

要比龚德英研究的自学时间长，8周之后，学生对羽毛球的先前知识增加了。

这种差异说明，在自然教学情境中，对受试者的内在认知负荷要及时的测量，

确保学生使用学习材料时真正的心理感受，内在认知负荷受学习者的先前知识水

平的影响，经过一段时间的学习，学生的内在认知负荷会较低。这为往后的研究
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提供了一个思路，在每次的材料学习后进行一次认知负荷的测量，检验根据认知

负荷理论设计的教学材料在学完之后的效果，也为认知负荷理论的测量实践提供

了一个依据。

（2）实验组和对照组关联认知负荷分析

通过表 5发现，本研究中两组教学视频组与传统教学相比，运用问题解释均

能更好地增加学生的关联认知负荷；基于认知负荷理论设计的教学视频组比普通

视频组在增加关联认知负荷方面更好。表明使用自我解释可以提高学生的关联认

知负荷，与杨莹（2021）的研究结果一致，在乒乓球的学习中运用问题解释，实

验组运用问题解释的干预比对照组更能提高学生的关联认知负荷
[40]
。

两组教学视频组之间存在差别，原因可能是基于认知负荷理论设计的教学视

频组内在认知负荷要比普通视频组低，对于刚接触羽毛球运动的学生来说，羽毛

球技术动作的学习难度较大，对技术动作进行分解学习是一个很有效的方法，基

于认知负荷理论的教学视频组释放了学生更多的认知资源，学生从而能将新学的

材料更好地构建起来，普通视频组因为内在认知负荷较高，由于个体总的认知负

荷有限，所以普通视频组学生的关联认知负荷增加有限，这与梁波（2012）的研

究一致，他在学习乒乓球下旋球发现，只控制关联认知负荷是不够的，需要先释

放足够的认知资源，关联认知负荷才能更好运用起来
[38]
，因此出现两组教学视频

组的关联认知负荷存在差异的现象。

对照组是传统教学，教师进行讲解示范，视频的讲解示范比传统的讲解更为

简洁，传统教学中教师的讲解过多，学生需要过多的认知资源来理解动作的要求，

导致学生对技术的内在认知负荷变高。对照组没有进行问题解释这一环节，较难

将技术动作内化为自己的认知结构，学生对技术动作的理解会相对于实验组较差。

因此对照组的内在认知负荷较高，关联认知负荷较低。

（3）总结

根据内在、关联认知负荷的数据得到，基于认知负荷理论的教学视频与问题

解释相结合的方法是可以调控学生的认知负荷，使学生的内在负荷降低，关联认

知负荷增加，更有利于学生运动技能的习得，也为体育教学领域提供了可操作的

建议，而调控学生的认知负荷到底有没有效果，还需要分析学生的运动技能测试

成绩，对成绩进行检验。还有另一方面，基于认知负荷理论调控学生的认知负荷，

也可能调节学生的心理因素，从而影响学生的羽毛球学业成绩。

5.3 实验组和对照组自我效能感分析

通过表 6、7、8发现，本研究中三组学生在为期 8周的羽毛球教学后，自我
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效能感均有提升；基于认知负荷理论设计的教学视频比普通视频和传统教学更能

提高学生的自我效能感。这与 David（2018）的研究结果一致，基于认知负荷理

论的设计，在生物教学中运用视频，实验组运用简单任务分析的方式，让学生对

生物材料进行分目标学习，期末后提高了学生的生物成绩和自我效能感
[73]
。

班杜拉等人的研究指出，影响自我效能感的因素有以下四大类：成败经验、

替代经验、言语劝说、情绪唤醒。成败经验是影响最大的因素之一，学生经过为

期 8周的羽毛球技能学习，逐渐掌握羽毛球技能，且三个组别均用“教会、勤练、

常赛”的基本模式进行教学，三个组别的学生学习完技术动作之后，在每堂课均

有比赛进行，通过比赛的环节，教师可以了解到学生的掌握情况，学生也能在比

赛中运用新习的技能，并运用技术进行得分，获得比赛的胜利，增加学生的成败

经验，当学生体验到较多的成功经验之后，自我效能感自然会有所增加。

基于认知负荷理论设计的教学视频要优于普通视频和传统教学，在视频中加

入静态图片展示可以降低学生的内在认知负荷
[89]
，释放更多的认知资源，有多余

的资源让关联认知负荷工作，且静态图片的展示有时间让学生识别和处理技能细

节的相关信息
[90]
，加以运用问题解释可以促进学生把运动技能加工到长时记忆中，

因此基于两种认知负荷设计的教学方案更有效果。

普通视频是连续动态的，关键信息是连续播放的，瞬态信息要求学生必须保

持先前呈现的信息，以便其与后来的信息整合，这对有限的认知资源增加了额外

的认知负荷
[91]
，由于个体总的认知资源是有限的，普通视频组运用问题解释，提

高学生的关联认知负荷，没有过多的认知资源用于羽毛球技能的关联，学生在进

行问题解释环节时不能很好地把握羽毛球技术动作的细节信息，使得部分学生在

进行这一环节时有困难，有压力，产生负面的情绪，进而使得学生的自我效能感

有所降低
[92]
，因此普通视频组的自我效能感得分要好于传统教学，但不存在差异。

其他研究学者呈现视频教学，能够增加学生的自我效能感，是因为在进行研

究中不单仅呈现视频进行教学，还会运用其他的方式对学生进行监测，例如刁喆

（2022）运用线上线下混合模式进行羽毛球教学，通过利用软件提供线上学生观

看视频，线下利用软件检测学生的课后练习情况，通过练习情况进行调整，学生

通过反复地练习，也可以更好地习得技能，从而增加成功经验，提高自我效能感，

与传统教学相比具有差异
[93]
，这是因为教学方案不同引起的。

总而言之，基于认知负荷理论设计的教学方案，利用教学视频和问题解释可

以提高学生的自我效能感，支持认知负荷理论提高学生自我效能感的结论，也为

羽毛球教学和其他体育教学提供了可借鉴方法。
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5.4 实验组和对照组运动动机分析

通过表 6、7、8发现，本研究中三组学生在为期 8周的羽毛球教学后，内在

动机和鉴别原则均有提升；外部调节和缺乏动机没有明显变化；基于认知负荷理

论设计的教学视频比普通视频和传统教学更能提高学生的内在动机和鉴别原则。

这与李宇航（2021）的研究结果一致，将自我解释融入科学模拟环境教学中，得

到融入自我解释的组别可以提高受试者的动机
[72]
。

三组学生的内在动机和鉴别原则均有提升需归功于“教会、勤练、常赛”这

个模式，学生们在课上学会技能，练习技能，在教学比赛中使用技能并获取成败

经验，成败经验是影响个体自我效能感重要的因素之一，自我效能也是影响内在

动机的重要心理因素，当人们热爱于在活动中寻找乐趣、兴趣、挑战时，他们就

具有内在动机
[94]
，个体的自我效能高的时候，个体的内在动机就越强

[95]
，学生便

能主动提高对羽毛球项目的掌握水平，体验羽毛球项目带来的价值
[96]
，所以三组

的内在动机和鉴别原则提升跟其自我效能感的提升有一定的联系。

基于认知负荷理论的教学视频的提升效果最好，通过制作羽毛球技能分解的

教学视频，在课上提出动作细节的问题，学生在教师的提问下，回顾教学视频的

细节动作，学生可以随时直观地观察技能动作，在问题的驱使下，可以反复对技

能细节认真学习，提高对视频内容的理解，促使他们付出更多的心理努力，更快

地掌握技能，对羽毛球的兴趣得到提升，学生内在动机和鉴别原则也随之提高
[95]
，

通过激发学生的动机或努力，学生将有更多的资源放在与羽毛球技能图式构建或

自动化有关的任务上。

普通视频的关键信息是连续播放，瞬态信息要求学生必须保持先前呈现的信

息，以便其与后来的信息整合，这对有限的认知资源增加了额外的认知负荷
[91]
，

由于个体总的认知资源是有限的，普通视频组内在认知负荷较高，没有过多的资

源用于技能的关联，对羽毛球技能细节的理解模糊，学生在进行问题解释环节时，

不能很好地进行作答，又因为实验组的教学环节之间紧凑，学生对运动技能信息

的认知加工时间较短，使部分学生丧失一定的兴趣，产生消极情绪，内在动机和

鉴别原则会有所降低
[97]
，所以普通视频组的内在动机和鉴别原则要高于传统教学，

但是不存在差异。

对于高中生来说，选项课是学生在学校体育课中学习自己喜欢的项目，以此

习得有关技能，运用该技能与他人进行交流，运用该技能参加赛事，获取荣誉，

对于大多数人来说是没有明确要求的，且学校短期内没有举行过大型赛事，学生

从其他活动中获取动机和荣誉的行为较少，同时根据 Deci（1971）的自我决定

理论，大部分学生都是根据自我身体概念选择的运动项目
[98]
，所以实验前后学生

的外部调节和缺乏动机不会有太大的变化。
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总体来说，从本研究的结果看，基于认知负荷理论进行的教学设计，可以使

学生的学习动机有所上升，学生在进行羽毛球教学中以求知欲占主导
[99]
，以掌握

技能为主，能认识到学习羽毛球技术是对自己有利的一件事。这也为认知负荷理

论在羽毛球教学中提高学生动机提供了借鉴方法，为其他体育教学提高了借鉴的

基础。

5.5 实验组和对照组学习投入与不满分析

通过表 6、7、8发现，本研究中三组学生在为期 8周的羽毛球教学后，积极

行为投入和积极情感投入均有提升；基于认知负荷理论设计的教学视频比普通视

频和传统教学更能增加学生的积极行为；普通视频与传统教学相比能增加学生的

积极行为。积极情感投入干预后三组提高没有区别。消极投入干预前后均没有变

化。这与郑崔等（2023）的研究结果一致，他们运用教学视频，通过视觉提示和

反思自我解释进行实验，得到视觉提示和反思自我解释可以深入地集中注意力，

提高受试者的学习投入
[100]

。

积极投入是指学生在学习期间所表现出来的积极行为和积极情感态度，它包

括努力行为、脑力劳动行为和热情、感兴趣，如课堂活动参与、任务行为和遵守

课堂纪律行为等。随着时间的迁移，三组学生的课堂活动参与行为增加，遵守课

堂活动纪律行为增加，熟悉课堂规章制度，愈发熟练羽毛球技术动作，对羽毛球

课越来越感兴趣，加上学生们的自我效能感在教学过后有所提升，所以三个组别

的学生在教学后积极行为和积极情感均有提升的效果。

两组教学视频组提升效果均比对照组好，是因为教师提供视频给学生学习，

视频的形式可以很好地抓住学生的注意力
[101]

，教师又对视频细节提出问题，学

生思考，通过心理动画来构建动作，使他们能描述动作
[102]

，参与回答，学生的

课堂参与度便有所提升，而且随着学生技能的熟练，学生的坚持行为和努力行为

也得以增多。

基于认知负荷理论的教学视频要优于普通视频，可能是因为视频形式的不同，

基于认知负荷理论的教学视频运用静态图片视觉提示，降低学生感知学习材料的

难度
[103]

，通过问题解释，学生将更多的注意力放在教学视频的呈现上，付出更

多的心理努力，促进羽毛球技能图式的构建，而普通视频是连续播放动作，学生

不能很好地把握视频的技术动作细节，又因为教学环节紧凑，进行问题解释环节

时，会出现畏难、答错误、不敢作答等行为，但是消极的行为在上课期间是明令

禁止的，尽管学生有畏难情绪，但在问题解释环节时还是会积极参与，因此基于

认知负荷理论的教学视频要优于普通视频。
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干预后各组别的积极情感提升没有明显区别，可能是因为教学时间较短引起

的，因为青少年情绪和动机脑区域活性升高，认知控制和情绪调节脑区域发展较

慢
[104]

，学生的情绪体验和调节发展不协调使得青春期成为情绪情感的“暴风雨”

时期
[105]

，根据表 9 的学生技术成绩来看，基于认知负荷理论的教学视频组学生

的成绩提升效果要优于对照组的学生，因为羽毛球技术考试取得了高分，积极情

绪会有所暂时性提高，上课时以视频和提问题的方法，可以抓住学生的注意力，

学生的兴趣得到提高，学习羽毛球技术与对照组比较，也可以更快地掌握技术动

作，所以基于认知负荷理论的教学视频组学生的积极情绪会提高更多。

从本研究的结果看，基于认知负荷理论的教学方案均比传统教学更能增加学

生的学习投入，验证了调控认知负荷能影响受试者的学习投入，本研究证实了已

有的研究关于认知负荷理论会影响学习投入这一结论，宋艳玲（2014）利用翻转

课堂降低学生的内在认知负荷，提高学生的学习投入，获得了更好的学习效果
[106]

。

内在认知负荷的降低，使学生释放出更多的认知资源投入到羽毛球技能的学

习中，学生学习技能，根据自身理解总结问题答案，吸引学生的注意力，学生的

投入行为自然会增加。本研究的教学方案为体育教师提供了一种实践方法。

5.6 认知负荷与心理因素之间的关系分析

三组学生的自我效能、动机、学习投入在教学之后均有提高，基于认知负荷

理论的教学视频对比普通视频和传统教学，在自我效能感、内在动机、学习投入

上均有提升，这与其他的研究结果一致，Kitsantas（2000）基于认知负荷理论

学习掷飞镖，学生的自我效能感得到提高
[75]
，刘雷（2014）让学生学习排球扣球，

提高了学生的动机
[78]
，李爽等（2023）调节学生认知负荷，有较高认知负荷资源

的学生更有效地投入到学习中去
[66]
，结合本研究的结果得到调控学生的认知负荷

是可以提升学生的自我效能、动机和学习投入。

有研究表明，三者心理因素之间存在着一定的联系，自我效能感能正向影响

动机
[107]

，动机也能正向影响自我效能感
[108]

， 自我效能感会对学生的行为选择、

动机性努力、认知过程造成影响
[109]

，学生自我效能感高的时候，学生会主动迎

接挑战，从本文的数据发现，也验证了学生自我效能感的提高，会随之提高学生

的动机，学生对学习羽毛球运动充满兴趣，“教会、勤练、常赛”的模式对学生

的自我效能，动机有促进作用，基于认知负荷理论设计的教学，调控了学生的认

知负荷，更有效地提高自我效能感和运动动机
[73]
,与 David.F（2018）一致。

自我效能感是影响学生学习投入的重要因素之一
[110]

，自我效能感高的学生

有能力完成学业，学习到技能，能激发出更高的学习动机，从而学生更愿意投入
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更多的精力放到学习中去
[111]

，所以按理来说，普通视频组的学习投入要优于传

统教学，那么它的自我效能感和动机也应优于对照组，这样才能使普通视频组学

生比传统教学投入更多的学习精力，但是从数据上看并不是这样，因为普通视频

组连续播放会增加额外的认知负荷
[91]
，由于个体总的认知资源是有限的，普通视

频组内在认知负荷较高，没有过多的资源用于技能的关联，对羽毛球技能细节的

理解模糊，不能很好地进行作答，又因为实验组教学环节之间比较紧凑，学生对

运动技能信息的认知加工时间较短，使部分学生丧失一定的兴趣，产生消极情绪，

但是消极的行为在上课期间是明令禁止的，尽管学生有畏难情绪，但在问题解释

环节时还是会积极参与，所以普通视频组的自我效能感和动机差一些。

以上数据为教师们丰富自己的教学手段提供了一个实践依据，教师们在教学

前根据认知负荷理论进行教学视频设计，运用多媒体技术进行演示，有利于提高

学生的自我效能感和运动动机，使学生投入更多的心理努力到课堂之中。

但本研究的后测数据均是在期末技术成绩测试期间所测量，心理因素会受到

受试者当前任务需要的影响，学生心理因素可能得到快速发展，可能在当时进行

时有较高的表现，而受试者们真正的提升成效如何，提高之后的保持效果如何，

可以在测试完一周之后或者两周内进行重复测量，以确保受试者的心理因素在结

束羽毛球技术学习之后保持下来的效果量，这也为以后的学者提供了补充的思路。

5.7 实验组和对照组羽毛球学业成绩分析

（1）实验组和对照组羽毛球技术成绩分析

通过表 9发现，本研究中基于认知负荷理论的教学视频组比传统教学更能提

升正手发高远球、正手击打高远球的技术成绩，这与杨莹（2021）的研究一致，

学生学习乒乓球技能时运用视频和问题解释结合的形式，可以有效地提高学生乒

乓球的学习效果
[40]
。

技能学习的本质是将信息和较低水平的图式进行链接，形成更高级的、更高

水平的图式构建过程
[112]

。所以，学生在学习正手发球、正手击球时，人体需要

在认知结构中加工如站位、架拍、引拍、发力顺利、发力方式、击球部位、击球

时机等多个知识点，以便构建更高级的图式建构。在学习时，呈现教学视频，这

大大降低了学生的内在认知负荷，释放出更多的认知资源，为提高关联认知负荷

提供了可能，在学习技能时附上问题解释，由于认知资源的释放，使得学习者的

关联认知负荷大大提高
[113]

，能理解站位、架拍、引拍、发力顺序等知识点，更

好地对所学的运动技术进行构建，从而提高了学生的羽毛球技术成绩。

基于认知负荷理论的教学视频组和普通视频组相比成绩的提高没有差别，第
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一个原因是教学时间较短，运动技能的学习是相对比较复杂的，是脑力与体力相

结合的活动，练习时间较短，学生的学习效果可能存在一致的情况；第二个原因

是两个实验组均采用了问题解释，说明问题解释对调控学生的认知负荷具有较高

关联性，龚德英（2009）利用教学解释调控学生的关联认知负荷，让学生学习抽

象逻辑高的材料，得到教学解释组与其他组别相比，学生的关联认知负荷高且内

在认知负荷也低
[17]
，从本研究的结果结合龚德英（2009）的研究结果可以得出，

对材料进行解释学习对调控学生的认知负荷有较大的关联度，所以学生有一定认

知资源进行知识点的图式构建。

普通视频组与传统教学相比，对提高学生技术成绩上没有区别。可能是因为

普通教学视频。该组尽管运用了问题解释，可以降低学生的内在认知负荷，但是

与基于认知负荷理论的教学视频相比，内在认知负荷较高，部分认知资源没有释

放出来，将技能很好整合为自己的技能，所以表明应该将基于调控内在认知负荷

的方法用于视频的制作加上问题解释，两者的结合对提高学生的学习成绩更有效。

对照组是传统教学，教师讲解时，过多的知识点使学生的工作记忆容量过大，

在进行构建时出现超负荷现象，对所学的知识无法进行有效地加工，大大降低学

习效率
[38]
。

（2）实验组和对照组羽毛球运动参与分析

通过表 10 发现，本研究中两组教学视频组学生的运动参与得分均要优于传

统教学。运动参与是指学生在上课期间的出勤率、课堂学习、课余体育训练和学

校体育竞赛及体育课表现情况。对于学生来说，更快形成羽毛球技能图式，更快

掌握羽毛球技术，并运用技术完成比赛以及测试，在期末测试中获得好的成绩是

最好的，再加上教学视频组学生上课时以小组为单位学习练习，观看视频，有小

组长的监督加上视频的新颖性，上课期间要比对照组投入更多的精力在学习上，

所以学生的运动参与得分要优于传统教学。

基于认知负荷理论的教学视频与普通视频相比有区别，是因为普通视频是连

续播放的，学生对于连续视频的掌握相对于基于认知负荷理论的教学视频组较差，

学生在进行问题解释环节时存在畏难情绪，积极参与课堂活动的频率要低于基于

认知负荷理论的教学视频组，所以要稍差。

对照组是传统教学，学生在教师的指导下进行练习，学生主动参与课堂的教

学活动较少，较为单一，在教师主导的教学中，学生的主体性得不到充分地发挥，

出现教师让学生做什么，学生就做什么的现象。

（3）实验组和对照组羽毛球总成绩分析

通过表 11 发现，本研究中两组教学视频组学生的羽毛球总成绩均要优于对

照组。这与杨莹（2021）的研究一致，每节课进行问题解释和观看视频，比传统



基于认知负荷理论的教学设计对高中生羽毛球学业成绩影响研究

39

教学的效果好
[40]
。

本研究的羽毛球总成绩由技术成绩和运动参与构成，运用视频跟问题解释的

实验组在技术成绩上优于对照组，内在认知负荷低，关联认知负荷高，学生有更

多的心理资源进行技术的学习，促进图式的构建；视频的形式可以吸引学生的兴

趣，问题解释环节可以帮助学生构建羽毛球技能图式，学生主动参与到课堂中，

注意力更为专注，学生的积极行为表现更好。

基于认知负荷理论的教学视频要优于普通视频，是因为普通视频没有调控学

生的内在认知负荷，学生的认知资源的利用有限，认知资源少，所以在观看视频

解决问题时会有不理解的情况，出现焦虑、压力的负面情绪，在回答问题时有逃

避、不敢积极作答的情况，上课表现稍差，所以羽毛球总成绩会低于基于认知负

荷理论的教学视频组。

（4）总结

通过以上对技术成绩，认知负荷数据的分析，对正手发高远球和正手击打高

远球各组之间的得分比较，说明内在认知负荷的降低，能够释放更多的工作记忆

容量，与新学材料结合获得高级的图式
[16]
，问题解释反馈能提高学生的关联认知

负荷，能有效地促进教学效果
[77]

，本研究结果结合梁波（2012）的研究，发现只

控制一个认知负荷条件，较难达到更好的学习效果
[38]
，这与 Lee（2006）和郑琳

娜（2007）的研究结论不一致，他们在学习文化课时调控一个认知负荷，可以促

进学生的学习效果
[20][32]

。

这种不一致说明，文化课与体育课不同，学生进行文化课学习时，有一本教

科书随时供学生参考，而在体育课学习时，学生只有在教师讲解示范时才能了解

到技能的内容，这为高中阶段羽毛球教育教学提供了一种教学方案，在进行体育

教学前，教师可对教学技术进行视频录制，给学生提供学习材料，让学生可以随

时查阅技能内容，也为其他学科提供了实践意义。

该实验只运用两个基本技术（正手发高远球、正手击打高远球）进行实验和

测验，实验之后所得数据对整体羽毛球技能的学习概括性不强，实验为 8周，受

试者学习时间较短，对于复杂的结构化技能练习较少。在未来实验中，研究者可

对多个羽毛球技能进行拍摄设计，运用在教学中，对所学技能进行测量，研究基

于认知负荷理论在基础技术动作的影响，增加实验时间，对结构化技能进行研究，

与基本技能相比，基于认知负荷理论的设计是否更有效果。
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6 结论与建议

6.1 结论

（1）视频内加入分解动作的静态图片能降低学生的内在认知负荷；教学中

运用问题解释能提高学生的关联认知负荷。

（2）基于认知负荷理论设计的教学视频对比普通视频和传统教学在提高高

中生自我效能感、运动情境动机中的内在动机和鉴别原则、学习投入中的积极行

为上具有显著的促进作用。

（3）基于认知负荷理论设计的教学视频对提高高中生羽毛球技术成绩、运

动参与和羽毛球总成绩上有促进作用；普通教学视频在运动参与和羽毛球总成绩

上有促进作用。

6.2 建议

（1）视听觉是学生掌握运动技能的基础，学生利用视觉观看技术动作的示

范，利用听觉理解示范动作的技术要领，学生只有正确的图式和理解才能够将技

术动作整合到学生自身的认知中，才能为学习一门技术打下坚实的基础，因此，

学校教师应利用多种、不同方式的手段来强化学生的视听觉，多运用视频和图式

等直观教具促进学生形成正确的认知结构，进而促进学生对体育运动技能的形成。

（2）从学生掌握技能技术的规律、顺序出发，有效利用现代科技信息技术，

对运动技能进行拍摄设计，利用多种手段进行优化教学，确保有效提高学生对体

育运动技能的认知水平，从而降低学生的负面认知负荷；教师多利用教学问题提

问学生，提高学生的积极负荷，提高学生的自我效能感，激发学习动机，使学生

将更多的学习资源投入到课堂之中。

（3）根据学生的具体学习掌握情况，在教学中利用有效的教学资源，适当

调整学习内容和进程，多组织比赛，让学生在赛中学会技能的运用，使学生更好

地投入到学习环境里，增强自信心，培养兴趣，提高学生的自我效能感，从而提

高学生的学业成绩。
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7 致谢

研究生时光就要结束了，回首往日内心满是感激之情。感谢广州体育学院给

我提供了读研机会，感谢体育学院各位领导、老师对我的教导，同样感谢在我身

边帮助我、陪伴我的同学们。即将步入社会的我会带着对母校的不舍之情，不忘

初心继续前行。

本论文是在我的导师赵大亮老师的指导下顺利完成的。从我论文的选题到写

作，赵老师全程都在尽心尽力地帮助我。赵老师给我指明了研究方向，并严格规

范我的研究内容，关心我的论文完成进度。赵老师不仅在学术上对我有所帮助，

在日常生活中也时常关心我，为我指点迷津。

除此之外，我还要感谢广州市培英中学（云城校区），感谢培英中学的各位

领导老师对我的指导帮助，感谢李志辉导师为我的论文实验提供场地器材和实验

对象。在此我衷心地感谢和祝福我的导师！

除老师之外，我还要感谢一直陪在我身边的人，谢谢你们给了我足够强大的

意志，让我撑过许多黯淡无光的日子；我还要感谢羽毛球专项班的同学、师兄、

师姐、师弟、师妹，他们都给予我或多或少的启发与鼓励；感谢研究生求学生涯

中遇到的每一位善良和蔼的老师与温暖友爱的同行人；感谢我亲爱的室友们，缘

分使我们相遇于广州体育学院，三年里我们共患难共成长，感谢你们曾给予我的

帮助，让我在专业成长的道路上越来越自信，你们让我意识到：向前迈一步，就

会比原地更接近成功和幸福；我坚信，无论以后的工作还是生活，你们都将是我

前进的动力与源泉。

最后感谢各位评审专家，感谢老师们对我的指导和建议，老师们辛苦了！
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附录 A 学生认知负荷自我测评量表

亲爱的同学们：

你们好！

请根据自己的感受从 1-9 中选择一个合适的数字，从 1 到 9 表示付出的心理

努力和材料难度程度依次递增，1 表示最小努力和非常容易，5 表示中等努力和

中等难度，9 表示最大努力和非常困难，在对应的数字上面打“√”。

1、在羽毛球学习中，你投入了多少心理努力？

1 2 3 4 5 6 7 8 9

最小努力 中等努力 最大努力

2、请对刚才所学习材料的难度进行评价。

1 2 3 4 5 6 7 8 9

非常容易 中等难度 非常困难
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附录 B 心理因素测量量表

亲爱的同学们：

你们好！

我是广州体育学院 2021 级体育教学硕士研究生杨镇斌，目前正在进行毕业论文

的撰写，根据研究需要，经过一堂课的学习，相信聪明的你们一定学会了许多知

识。在学习过程中，你们是否觉得羽毛球课的学习有趣呢？你们是否喜欢上羽毛

球课呢？在上羽毛球课时是否有遇到问题呢？遇到问题时，你是如何应对的呢？

现在，你们就是诚实的小记者，根据下面的问题开始采访自己。

第一部分：你在羽毛球课上学习投入多少？请按照自己的真实想法在相应的方框

里（5=非常同意、4=同意、3=一般、2=不同意、1=非常不同意）打上“√”。

题项 5 4 3 2 1

1 在羽毛球课堂上，我认真听讲。     

2 在羽毛球课堂上，我专心致志。     

3 在羽毛球课堂上，我会积极参与课堂讨论。     

4 在羽毛球课堂上，我会非常努力做好应该做的事。     

5 我对羽毛球学习的知识感兴趣。     

6 在羽毛球课上我觉得很快乐。     

7 在羽毛球学习让我很享受。     

8 上羽毛球课对我来说是在完成任务。     

9 我在羽毛球课堂上的努力只要过得去就可以了。     

10
在上羽毛球课时，我会时常想到羽毛球课堂以外的事

情。
    

11 在上羽毛球课时，我会在课上做羽毛球无关的事。     

12 我会为羽毛球考试成绩而焦虑。     

13 在羽毛球课练习时令我感到灰心。     

14 在羽毛球课堂上我感到焦虑和紧张。     
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第二部分：为什么您当前从事这项运动？在相应的方框里（7=完全对应、6=很

对应、5=足够对应、4=中等对应、3=一点对应、2=很小对应、1=完全不对应）打

上“√”。

题项 7 6 5 4 3 2 1

1 因为我觉得这个活动很有趣。       

2 因为它能为我带来好处。       

3 因为我应该这么做。       

4 参加从事这项运动并不需要很好的理由。       

5 因为我认为参加这个活动能让我心情愉悦。       

6 因为我认为这个活动对我有益。       

7 因为某种原因我不得不参加这项活动。       

8
我参加这个活动，但我不确定是否它值得（有

无价值）。
      

9 因为这个活动很有趣。       

10 由个人决定。       

11 因为我别无选择。       

12 我不知道这个活动会带给我什么益处。       

13 因为参加这个活动的时候感觉很好。       

14 因为我相信这一运动项目对我很重要。       

15 因为我觉得我必须这么做。       

16
我做这个活动，但我不确定做它是一件好事。       
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第三部分：上课时遇到问题的态度。请按照自己的真实想法在相应的方框里（4=

完全符合、3=基本符合、2=不太符合、1=完全不符合）打上“√”。

题项 4 3 2 1

1 如果我尽量去做的话，我总是能够解决问题的。    

2 即使别人反对我，我仍有方法取得我所要的。    

3 对我来说，坚持理想和达成目标是轻而易举的。    

4 我自信能有效地应对任何突如其来的事情。    

5 以我的才智，我一定能应对意料之外的情况。    

6 如果我付出必要的努力，我一定能解决大多数的难题。    

7 我能冷静地面对困难，因为我信赖自己处理问题的能力。    

8 面对一个难题时，我通常能找到几个解决方法。    

9 有麻烦的时候，我通常能找到一些应对的方法。    

10 无论什么事在我身上发生，我都能够应付自如。    
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附录 C 羽毛球实验教学计划

课次 学习目标 主要教学内容 教学组织与方法

模块 1

1

1、运动能力：了解羽毛球

运动的价值，掌握正反手握

拍，提高羽毛球球性，发展

速度、肌肉耐力、协调性等

体能。

2、健康行为：培养健康意

识，懂得安全行为，学会参

与运动的基本方法，激发对

羽毛球运动的学练热情，能

调控自己的情绪；

3、体育品德：形成积极进

取、不怕困难的品质和规则

意识，能够关注同伴和队

友。

1、结构化知识与技能：羽毛球运

动基础理论课：起源、场地、规则、

裁判法等；正反手握拍、颠球以及

并步步法。

2、体能练习：全场折返跑、纵跳、

俯卧撑。

3、展示或比赛：个人颠球接力比

赛。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生分成 8 组进行比

赛。

2

1、运动能力：初步掌握正

手挑球，掌握正反手握拍，

提高羽毛球球性，发展协调

力，上下肢爆发力，耐力等

体能。

2、健康行为：养成良好的

锻炼习惯，了解羽毛球运动

中安全防护的相关知识，进

一步激发对羽毛球运动的

学练动机和参与热情。

3、体育品德：形成积极进

取，坚持不懈的品质，能够

关注同伴。

1、结构化知识与技能：正手挑球，

正反手握拍颠球以及并步步法。

2、体能练习：全场折返跑、俯卧

撑、核心力量。

3、展示或比赛：正手挑球比赛。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生分成 8 组进行比

赛。

3

1、运动能力：基本掌握正

手挑球以及前场移动正手

挑球，发展身体协调性，速

1、结构化知识与技能：正手挑球

以及前场移动正手挑球。

2、体能练习：连续蛙跳、连续纵

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生
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度耐力，上下肢力量。

2、健康行为：具备良好的

锻炼习惯，能够在面对困难

和挫折时有一定的情绪控

制能力，主动与队友交流合

作。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

跳、核心力量。

3、展示或比赛：两人一组移动挑

球比赛。

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生两人一组进行比

赛，挑球到位个数多为胜

者。

4

1、运动能力：掌握移动中

正手挑球，初步掌握反手挑

球，发展身体协调性，速度

耐力，上下肢力量。

2、健康行为：具备良好的

锻炼习惯，能够在面对困难

和挫折时有一定的情绪控

制能力，主动与队友交流合

作。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：前场移动

正手挑球，反手挑球。

2、体能练习：连续蛙跳、连续纵

跳、俯卧撑、核心力量。

3、展示或比赛：两人一组原地反

手挑球。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生两人一组进行比

赛，挑球到位个数多为胜

者。

5

1、运动能力：掌握移动中

正手挑球，掌握移动反手挑

球，发展身体协调性，速度

耐力，上下肢力量。

2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：移动正手

挑球、反手挑球以及移动反手挑

球。

2、体能练习：全程折返跑、连续

纵跳、核心力量。

3、展示或比赛：两人一组移动反

手挑球。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生两人一组进行比
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赛，挑球到位个数多为胜

者。

6

1、运动能力：初步掌握正

手发高远球，前场两点正反

手挑球步法，发展速度耐

力，身体协调，核心力量。

2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：正手发高

远球，前场两点正反手挑球。

2、体能练习：全程折返跑、连续

蛙跳、俯卧撑。

3、展示或比赛：两人一组正反手

挑球比赛。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生两人一组进行比

赛，挑球到位个数多为胜

者。

7

1、运动能力：掌握正手发

高远球，前场两点正反手挑

球步法，发展速度耐力，身

体协调，核心力量。

2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：正手发高

远球，前场两点正反手挑球。

2、体能练习：全程折返跑、连续

蛙跳、俯卧撑。

3、展示或比赛：两人一组正反手

挑球比赛。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生两人一组进行比

赛，挑球到位个数多为胜

者。

8

1、运动能力：巩固正手发

高远球，初步掌握正手击打

高远球技术动作，发展速度

耐力、上下肢力量。

2、健康行为：积极练习和

1、结构化知识与技能：正手发高

远球，正手击打高远球动作。

2、体能练习：连续纵跳、波比跳、

俯卧撑波比跳。

3、展示或比赛：正手发高远球。

1、教师指导，学生集体练

习，

教师讲解要点并鼓励学生

课后了解羽毛球规则的相

关知识，学生讲述，教师补
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锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

充，学生依次练习，教师巡

回指导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛游戏规则，

组织学生进行比赛，发球到

位个数多为胜者。

9

1、运动能力：掌握正手回

击高远球的技术动作中的

击打羽毛球动作，熟练正手

发高远球技术，提高羽毛球

球性，发展耐力，上下肢力

量。

2、健康行为：养成良好的

锻炼习惯，了解羽毛球运动

中安全防护的相关知识，进

一步激发对羽毛球运动的

学练动机和参与热情，会保

护自我和同学。

3、体育品德：形成积极进

取，坚持不懈的品质，能够

关注同伴。

1、结构化知识与技能：正手回击

高远球的技术动作，正手发高远

球。

2、体能练习：全场折返跑、专项

步法练习、上下肢爆发力。

3、展示或比赛：击打高远球比赛。

1、教师指导，学生集体练

习，教师讲解要点，学生分

组分层练习，教师巡回指

导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛规则，组

织学生两人一组，比回击高

远球的个数。

10

1、运动能力：在原有的击

球基础上加上架拍转身动

作，初步形成完整的回击高

远球的技术动作，发展耐

力，上下肢爆发力，协调性

等素质。

2、健康行为：具备良好的

锻炼习惯，能够在面对困难

和挫折时有一定的情绪控

制能力，主动与队友交流合

作。

3、体育品德：培养团结合

1、结构化知识与技能：完整的正

手高远球技术动作。

2、体能练习：连续蛙跳、连续纵

跳、俯卧撑、核心训练。

3、展示或比赛：个人展示完整的

正手回击高远球动作。

1、教师指导，学生集体练

习，教师讲解要点，学生分

组分层练习，教师巡回指

导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师要求，学生主动上

台展示正手回击高远球技

术，能与教师对拉三拍以

上。
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作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

11

1、运动能力：在原有的基

础上，正手回击高远球时击

球姿势协调发力，发展上下

肢力量，速度耐力，核心力

量。

2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：完整正手

高远球技术动作的完善，后场步法

的正手回击高远球。

2、体能练习：全场折返跑、俯卧

撑、核心训练。

3、展示或比赛：两人对拉展示回

击高远球。

1、教师指导，学生集体练

习，教师讲解要点，学生分

组分层练习，教师巡回指

导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师要求，学生主动上

台展示对拉高远球，两人一

组。

12

1、运动能力：在原有的基

础上，正手回击高远球时击

球姿势协调发力，熟练后场

步法回击高远球，发展上下

肢力量，速度耐力，核心力

量。

2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：完整正手

高远球技术动作的完善，后场步法

的正手回击高远球。

2、体能练习：全场折返跑、俯卧

撑、核心训练。

3、展示或比赛：两人对拉回击高

远球比赛。

1、教师指导，学生集体练

习，教师讲解要点，学生分

组分层练习，教师巡回指

导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛要求，学

生自由分配两人一组，以正

确的姿势对拉高远球，计算

单人对拉个数直到球掉落。

13

1、运动能力：在原有的基

础上，正手回击高远球时击

球姿势协调发力，熟练后场

两点步法回击高远球，发展

上下肢力量，速度耐力，核

心力量。

1、结构化知识与技能：完整正手

高远球技术动作的完善，后场两点

步法的正手回击高远球、半场步

法。

2、体能练习：全场折返跑、俯卧

撑、核心训练。

1、教师指导，学生集体练

习，教师讲解要点，学生分

组分层练习，教师巡回指

导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。
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2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

3、展示或比赛：两人对拉回击高

远球比赛。

3、教师讲解比赛要求，学

生自由分配两人一组，以正

确的姿势对拉高远球，计算

单人对拉个数直到球掉落。

14

1、运动能力：在原有的基

础上，正手回击高远球时击

球姿势协调发力，掌握半场

步法，后场回击高远球，前

场挑球，发展上下肢力量，

速度耐力，核心力量。

2、健康行为：积极练习和

锻炼，有良好的合作能力，

能调控自己的情绪。

3、体育品德：培养团结合

作、勇敢顽强、挑战自我、

勇于进取、相互尊重的品

德。

1、结构化知识与技能：完整正手

高远球技术动作的完善，半场步

法。

2、体能练习：全场折返跑、俯卧

撑、核心训练。

3、展示或比赛：两人对拉回击高

远球比赛。

1、教师指导，学生集体练

习，教师讲解要点，学生分

组分层练习，教师巡回指

导。

2、教师统一指导，学生集

体练习。

3、教师讲解比赛要求，学

生自由分配两人一组，以正

确的姿势对拉高远球，计算

单人对拉个数直到球掉落。

15

1、运动能力：了解测试方

法与目的，提高个人技能水

平与比赛能力，发展速度、

爆发力、协调性等；

2、健康行为：主动参与考

核，体现出良好的心理素

质，表现出良好的 交流与

合作能力，适应环境能力增

强；

3、体育品德：公平竞争意

识，尊重对手，遵守规则，

体现出从容不迫、追求卓越

的品德。

1、结构化知识与技能： 正手回击

高远球。

2、体能练习：全场折返跑、引体

向

上、摸高跳、波比跳；

3、展示或比赛：考核正手回击高

远球技能比赛。

1、教学组织考核，主动组

织、

积极参与考核；

2、组织全体学生同时练习，

小

组长协助，教师巡视；

3、配合与协助老师一起完

成

考核。
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16

1、运动能力：了解测试方

法与目的，提高个人技能水

平与比赛能力，发展速度、

爆发力、协调性等；

2、健康行为：主动参与考

核，体现出良好的心理素

质，表现出良好的 交流与

合作能力，适应环境能力增

强；

3、体育品德：公平竞争意

识，尊重对手，遵守规则，

体现出从容不迫、追求卓越

的品德。

1、结构化知识与技能： 正手发高

远球。

2、体能练习：全场折返跑、引体

向

上、摸高跳、波比跳；

3、展示或比赛：考核正手发高远

球技能比赛。

1、教学组织考核，主动组

织、

积极参与考核；

2、组织全体学生同时练习，

小

组长协助，教师巡视；

3、配合与协助老师一起完

成

考核。

17

1、运动能力：进一步了解

比赛规则与方法，在比赛中

将习得的技术运用在比赛

中，发展耐力，上下肢力量。

2、健康行为：主动参与比

赛，体现出良好的心理素

质，表现出良好的交流与合

作能力，适应环境能力增

强；

3、体育品德：公平竞争意

识，尊重对手，遵守规则，

体现出从容不迫、追求卓越

的品德。

1、结构化知识与技能：半场比赛。

2、体能练习：折返跑、纵跳、波

比跳。

3、展示或比赛：半场比赛。

1、教学组织比赛，主动组

织、

积极参与比赛；

2、组织全体学生同时练习，

小

组长协助，教师巡视；

3、配合与协助老师一起完

成

比赛。

18

1、运动能力：进一步了解

比赛规则与方法，在比赛中

将习得的技术运用在比赛

中，发展耐力，上下肢力量。

2、健康行为：主动参与比

赛，体现出良好的心理素

质，表现出良好的交流与合

1、结构化知识与技能：半场比赛。

2、体能练习：折返跑、纵跳、波

比跳。

3、展示或比赛：半场比赛。

1、教学组织比赛，主动组

织、

积极参与比赛；

2、组织全体学生同时练习，

小

组长协助，教师巡视；

3、配合与协助老师一起完
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作能力，适应环境能力增

强；

3、体育品德：公平竞争意

识，尊重对手，遵守规则，

体现出从容不迫、追求卓越

的品德。

成

比赛。



“广州体育学院 2024 届硕士研究生学位论文”

60

附录 D 实验 1、2 组课时计划

体育与健康课时计划

主题
羽毛球模块－正手发

高远球

主题课

次
18-6

年级班

级

高中羽毛球选

项班
人数 56

学习目

标

1. 运动能力：初步掌握正手发高远球，前场两点正反手挑球步法，发展速度

耐力，身体协调，核心力量。

2. 健康行为：积极主动参与正手发高远球和正反手挑球以及前场移动挑球的

练习，主动与同伴交流，形成基本的羽毛球技能，在练习过程中有保护自己与

同伴的行为，比赛中能调控自己的情绪。

3. 体育品德：遵守比赛规则，正确面对成功与失败，在合作练习中培养积极

进取的意志品质和团结协作的精神。

主学内

容

1. 结构化知识和技能：正反手发高远球、正反手挑球、前场步法移动正手挑

球。

2. 拓展练习：半场蛙跳、弓箭步跳、俯撑登山跑、俯卧撑、180°旋转跳、交

叉步跳、半蹲纵跳、燕子跳。

3. 比赛或展示：移动反手挑球比赛。

重难点

1.学生学习：正手发高远球的动作要领、正反手挑球步法移动的时机、进行

移动正反手挑球时身体协调发力。

2.教学内容：正手发高远球的动作要领、正反手挑球以及移动时正手挑球的

时机。

3.教学组织：练习时采用异质分组，技术掌握较好的同学带领技术较薄弱的

同学，比赛时采用同质分组。

4.教学方法：采用重复练习法完成各种内容，并用纠错法对学生存在的问题

进行及时的纠正。

安全保

障

1.课前检查场地器材，保障活动空间。

2.课中语言提示每个环节安全事项。
场地器

材

羽毛球场 9 片、羽毛球 100

个、音响 1个。

课的结

构与时

间（分

钟）

教学内容 教与学的方法 组织形式

运动负荷

时间

（分

钟）

强度

（次/

分）

激趣导

学

（1.5-

2）

1.集合整队

2.师生问好

3.宣布本课内容

4.安排见习生

5.安全教育

教师：

1.用响亮清晰的口令整

理队伍，师生问好。

2.宣布本节课的学习内

容。

3.严明纪律，强调安全，

4列横队

0.5

80

-

90
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并安排见习生。

学生：

1. 认真听取教师口令，

精神状态饱满。

增趣导

学

（4-4.

5）

1.Tabata 热身操：

（1）绕半场跑

（2）绕半场并步跑

（3）绕半场并步跑

（4）三方向的弓步压

腿

（5）手部 8 字绕环

（6）手部 8 字绕环

（7）手腕闪动（上）

（8）手腕闪动（中）

教师：

1.播放《Tabata》音乐，

带领学生跟随音乐的节

奏进行热身动作。

2.示范引导学生逐步增

加动作的频率。

3.鼓励积极参与热身的

同学。

学生：

1.跟随音乐节奏练习热

身操。

2.积极参与，身体充分热

身。

3.每个动作坚持完成 20

秒，间歇时间 5秒。

6—8人一片羽

毛球场

4

110

-

120

素养提

升

（30-3

0.5）

1.正手发高远球

（播放视频）

2.正手挑球加步法

教师：

1.播放视频，提醒学生认

真观看。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

3.提醒学生练习时与相

邻同学保持一定的安全

间距。

学生：

1.认真观看视频，积极参

与练习，两人一组隔网面

对面发球练习，并且相互

监督纠错。

2.相邻的同学保持一定

安全距离。

教师：

1.讲解示范正手挑球步

法的时机，抛球员抛球之

后再移动，并且移动过程

中向后引拍，同侧脚落地

之后立马挥拍击球。

6—8人一片场

地，两两一组

5.5

-

6

115

-

125
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3.反手挑球加步法

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

3.提醒学生练习时与相

邻同学保持一定的安全

间距。

学生：1.积极参与练习内

容，小组长带领组员进行

练习，3人一组，一人抛

球，一人击球，一人无球

练习动作。

2.抛球员抛球之后再移

动，移动过程中将拍向后

引拍，落地之后立马挥拍

击球。

3.相邻的同学保持一定

安全距离。

教师：

1.讲解示范移动反手挑

球技术动作，要求左侧 4

5°站立，同侧弓步准备，

后脚推前脚向前移动，以

肘关节为轴，前臂带动手

腕向前上方挥拍击球，前

脚推后脚向后移动回中。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

3.提醒学生练习时与相

邻同学保持一定的安全

间距。

学生：

1.积极参与练习内容，小

组长带领组员进行练习，

3人一组，一人抛球，一

人击球，一人无球练习动

作练习。

2.相邻的同学保持一定

安全距离。

3

-

3.5

3

-

3.5

135

-

140

135

-

145
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4.问题自我解释

5.展示或比赛

（1）反手挑球比赛

6.拓展练习

（1）半场蛙跳

（2）弓箭步跳

（3）俯撑登山跑

（4）俯卧撑

（5）180°旋转跳

（6）交叉步跳

（7）半蹲纵跳

（8）燕子跳

教师：

1.根据所学新技能进行

提问。

2.以小组形式进行提问

学生：

1.积极参与问题的讨论

与问答。

2.小组长积极带领学生

进行讨论。

教师：

1.讲解反手挑球比赛规

则，以小组形式进行比

赛，每组选定一人担任抛

球员，其余学生轮流加上

移动挑球，越靠近端线的

球数越多，越多的组胜，

每组 10 个球。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

学生：

1.积极参与比赛，正确认

识比赛的胜负。

2.小组长带领组员参与

比赛，选定一名组员担任

抛球员。

教师：

1.示范正确的动作，重复

播放《Tabata》音乐，重

复练习，巡回指导并纠正

学生的错误动作。

2.运用讲解示范法、重复

练习法。引导学生相互鼓

励，友爱互助，自信阳光。

3.巡视指导，积极评价学

生表现。

学生：

1.明确练习内容（共 8个

动作，每个动作练习 20

秒，调整5秒，重复两次），

跟随音乐，集体完成。

2.在练习中表现出克服

内外困难的精神。

2.5

-

3

5

-

6

7.5

-

8

125

-

130

140

-

150

170

-

180
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放松恢

复

（3.5-

4）

1.放松拉伸

（1）前臂拉伸

（2）肩部式拉伸

（3）燕式平衡

（4）站姿体前屈

2.小结与作业

教师：

1.播放《Returning》音

乐语言引导，示范领做带

领学生进行拉伸放松。

2.总结本课，讲评鼓励。

3.布置课后作业。

学生：

1.融入情境，跟随教师拉

伸放松。

2.评价自我与他人。

3.了解体育课后作业的

内容和要求，帮助回收器

材。

散点站立

2.5

-

3

100

-

105

预计负

荷

平均心率 140-150

最大心率
预估：170 次/

分

群体运动密度 75%以上

个体运动密度 50%以上

体育家

庭作业

1.参与羽毛球运动时可以将正手发高远球运用在运动中，并教会非羽毛球选项

的学生或者家人基本学会正手发高远球。

课后反

思

广州时培英中学云城校区
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附录 E 对照组课时计划

体育与健康课时计划

主题
羽毛球模块－正手发

高远球

主题课

次
18-6

年级班

级

高中羽毛球选

项班
人数 56

学习目

标

4. 运动能力：初步掌握正手发高远球，前场两点正反手挑球步法，发展速度

耐力，身体协调，核心力量。

5. 健康行为：积极主动参与正手发高远球和正反手挑球以及前场移动挑球的

练习，主动与同伴交流，形成基本的羽毛球技能，在练习过程中有保护自己与

同伴的行为，比赛中能调控自己的情绪。

6. 体育品德：遵守比赛规则，正确面对成功与失败，在合作练习中培养积极

进取的意志品质和团结协作的精神。

主学内

容

4. 结构化知识和技能：正反手发高远球、正反手挑球、前场步法移动正手挑

球。

5. 拓展练习：半场蛙跳、弓箭步跳、俯撑登山跑、俯卧撑、180°旋转跳、交

叉步跳、半蹲纵跳、燕子跳。

6. 比赛或展示：移动反手挑球比赛。

重难点

7.学生学习：正手发高远球的动作要领、正反手挑球步法移动的时机、进行

移动正反手挑球时身体协调发力。

8.教学内容：正手发高远球的动作要领、正反手挑球以及移动时正手挑球的

时机。

9.教学组织：练习时采用异质分组，技术掌握较好的同学带领技术较薄弱的

同学，比赛时采用同质分组。

10.教学方法：采用重复练习法完成各种内容，并用纠错法对学生存在的问题

进行及时的纠正。

安全保

障

1.课前检查场地器材，保障活动空间。

2.课中语言提示每个环节安全事项。
场地器

材

羽毛球场 9 片、羽毛球 100

个、音响 1个。

课的结

构与时

间（分

钟）

教学内容 教与学的方法 组织形式

运动负荷

时间

（分

钟）

强度

（次/

分）

激趣导

学

（1.5-

2）

1.集合整队

2.师生问好

3.宣布本课内容

4.安排见习生

教师：

1.用响亮清晰的口令整

理队伍，师生问好。

2.宣布本节课的学习内

4列横队

0.5

80

-

90
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5.安全教育 容。

3.严明纪律，强调安全，

并安排见习生。

学生：

2. 认真听取教师口令，

精神状态饱满。

增趣导

学

（4-4.

5）

1.Tabata 热身操：

（1）绕半场跑

（2）绕半场并步跑

（3）绕半场并步跑

（4）三方向的弓步压

腿

（5）手部 8 字绕环

（6）手部 8 字绕环

（7）手腕闪动（上）

（8）手腕闪动（中）

教师：

1.播放《Tabata》音乐，

带领学生跟随音乐的节

奏进行热身动作。

2.示范引导学生逐步增

加动作的频率。

3.鼓励积极参与热身的

同学。

学生：

1.跟随音乐节奏练习热

身操。

2.积极参与，身体充分热

身。

3.每个动作坚持完成 20

秒，间歇时间 5秒。

6—8人一片羽

毛球场

4

110

-

120

素养提

升

（30-3

0.5）

1.正手发高远球 教师：

1.讲解示范正手发高远

球技术动作，身体侧身站

立看向球网，两脚与肩同

宽呈丁字步，持拍手向上

抬 45°，拿球手抬至与肩

同高，手握球头，先转身，

转至面向球网，持拍手向

前挥拍与正手挑球相同

动作，转身同时松球，挥

拍击球，收拍至异侧肩

膀。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

3.提醒学生练习时与相

邻同学保持一定的安全

间距。

学生：

1.积极参与练习，两人一

组隔网面对面发球练习，

并且相互监督纠错。

2.相邻的同学保持一定

6—8 人一片场

地，两两一组

5

-

5.5

115

-

125
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2.正手挑球加步法

3.反手挑球加步法

安全距离。

教师：

1.讲解示范正手挑球步

法的时机，抛球员抛球之

后再移动，并且移动过程

中向后引拍，同侧脚落地

之后立马挥拍击球。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

3.提醒学生练习时与相

邻同学保持一定的安全

间距。

学生：1.积极参与练习内

容，小组长带领组员进行

练习，3人一组，一人抛

球，一人击球，一人无球

练习动作。

2.抛球员抛球之后再移

动，移动过程中将拍向后

引拍，落地之后立马挥拍

击球。

3.相邻的同学保持一定

安全距离。

教师：

1.讲解示范移动反手挑

球技术动作，要求左侧 4

5°站立，同侧弓步准备，

后脚推前脚向前移动，以

肘关节为轴，前臂带动手

腕向前上方挥拍击球，前

脚推后脚向后移动回中。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

3.提醒学生练习时与相

邻同学保持一定的安全

间距。

学生：

1.积极参与练习内容，小

组长带领组员进行练习，

3人一组，一人抛球，一

人击球，一人无球练习动

作练习。

4

-

4.5

4

-

4.5

135

-

140

135

-

145
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4.展示或比赛

（1）反手挑球比赛

5.拓展练习

（1）半场蛙跳

（2）弓箭步跳

（3）俯撑登山跑

（4）俯卧撑

（5）180°旋转跳

（6）交叉步跳

（7）半蹲纵跳

（8）燕子跳

2.相邻的同学保持一定

安全距离。

教师：

1.讲解反手挑球比赛规

则，以小组形式进行比

赛，每组选定一人担任抛

球员，其余学生轮流加上

移动挑球，越靠近端线的

球数越多，越多的组胜，

每组 10 个球。

2.巡回指导，纠正学生存

在的问题。

学生：

1.积极参与比赛，正确认

识比赛的胜负。

2.小组长带领组员参与

比赛，选定一名组员担任

抛球员。

教师：

1.示范正确的动作，重复

播放《Tabata》音乐，重

复练习，巡回指导并纠正

学生的错误动作。

2.运用讲解示范法、重复

练习法。引导学生相互鼓

励，友爱互助，自信阳光。

3.巡视指导，积极评价学

生表现。

学生：

1.明确练习内容（共 8个

动作，每个动作练习 20

秒，调整5秒，重复两次），

跟随音乐，集体完成。

2.在练习中表现出克服

内外困难的精神。

5

-

6

8

-

8.5

140

-

150

170

-

180
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放松恢

复

（3.5-

4）

1.放松拉伸

（1）前臂拉伸

（2）肩部式拉伸

（3）燕式平衡

（4）站姿体前屈

2.小结与作业

教师：

1.播放《Returning》音

乐语言引导，示范领做带

领学生进行拉伸放松。

2.总结本课，讲评鼓励。

3.布置课后作业。

学生：

1.融入情境，跟随教师拉

伸放松。

2.评价自我与他人。

3.了解体育课后作业的

内容和要求，帮助回收器

材。

散点站立

2.5

-

3

100

-

105

预计负

荷

平均心率 140-150

最大心率
预估：170 次/

分

群体运动密度 75%以上

个体运动密度 50%以上

体育家

庭作业

1.参与羽毛球运动时可以将正手发高远球运用在运动中，并教会非羽毛球选项

的学生或者家人基本学会正手发高远球。

课后反

思

广州时培英中学云城校区
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