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高职体育测试项目与体育课程相通的教改探索*
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摘 要：大学生体质健康测试是一项旨在全面提高大学生体能素质的工作。高职体育课程配置中体能测试项目如

何引入，这是面临的新问题。本研究基于高职体育课程改革，以大学生体育测试项目为内容，以提高学生体能素质为

目标，结合传统体育课程把培养学生体育运动技能和提高身体素质有机的结合起来，从新课程建立到教学路径、方法

作了实验与实证，并从策略上提出了改革思考。
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Abstract：College Students' physical health testing is oriented to improve the physical quality of college students. How to intro-

duce the physical fitness test items in the physical education curriculum in higher vocational colleges is a new problem. Based on the

reform of physical education curriculum in higher vocational colleges, this research put forward the reform thinking on taking the col-

lege students sports test project as the content to improve the students' physical quality and integrating with the traditional physical ed-

ucation curriculum to cultivate students' sports skills and improve the physical quality of the organic combination from the new curric-

ulum to the teaching path, the method of experiment and demonstration.
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一、研究目的

高等职业院校的培养目标是培养有崇高理想、

具有文化、具备职业道德、遵守纪律并且具有综合

能力和全面素质的职业人和专门人才[1]。体育课程

教学作为实现目标的重要手段，其人才质量观的核

心，应该是培养综合职业能力和全面素质[2]。国家

颁布的《国家学生体质健康标准》及实施办法对大

学生体质健康标准提出了更高的要求。因此，体育

课程重点是如何提高大学生体质健康状况和职业能

力培养，而目前高等院校体育课程的重点落在运动

技术和训练水平的培养上，对学生的身体素质则关

注较少[3]。

基于此，笔者试图将《国家学生体质健康标

准》的特点与高职体育课程的教学任务要求进行关

联分析，以新的体育课程模式适合高职体育教学要

求为切入点，探讨新的体育课程模式应用于高职体

育教学的可行性和必要性。从而，为高职体育教学

改革寻求一种切实可行的方法做一点研究和尝试。

二、研究对象与方法

（一）研究对象

以浙江工贸职业技术学院（以下简称“工贸学

院”） 2013 级的3 146 人和2 014 级的2 907 人高职

学生为研究对象，其中 2014 级为实验班，2013 级为

对照班。实验班教学内容采用新的教学方式授课，而

对照班为高职体育课程教学大纲规定的内容。
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（二）研究方法

1.文献资料法

查阅并钻研与该课题有关的论文、教育学、心

理学、教学论、学校体育学等方面的论著，为本研

究提供理论依据。

2.教学实验法

实验目的：验证新的教学方式在高职体育课程

教学中应用的可行性及其效应，探讨其对培养学生

运动能力和提高学生身体素质的途径和该方式在高

职体育课程教学的流程和方法。

实验时间：试验共进行两轮。第一轮实验

2013 年 10 月至 2014 年 6 月；第二轮实验 2014 年

10 月至2015 年6 月。

实验教学内容：实验班按照新的教学方式组织

教学，在体育课程中加入 50 米跑、1 000 米跑

（女：800米）、立定跳远、引体向上（女：仰卧起

坐）体育达标项目组织练习。对照班采用传统教学

法，按照高职体育教学大纲组织教学。

检验实验指标：采用四项身体素质。根据工贸

学院要求从《健康体质测试标准》中选出四项，

即：50米跑、男：1 000 米跑（女：800 米）、立定

跳远、男：引体向上（女：仰卧起坐）。实验前后

由相同教师按照《健康体质测试标准》规定的测验

办法及规则进行测试。

具体实验设计参见表1。
表1 实验设计表

说明：实验班和对照班的授课时间、场地器材、教师组成等条件

均相同。

3.数理统计法

数据通过 spss11.5软件由计算机进行常规统计

处理。

4.逻辑推理法

采用逻辑推理的方法，对实验结果进行综合分析。

三、体育教学新模式的课程研制和教学
实施

（一）体育教学新模式的研制

体育教学新模式的研制借鉴“能力本位”教学

法中技能分析方法和“项目式教学法”中以技能教

学为重点的教学方法，采取将体育课程教学；体育

技能学习和身体素质练习三者融合为一体，形成新

的教学模式[4]。教学过程的设计坚持课堂教学与课

后练习相结合原则。在体育课程教学内容设置上，

把培养学生体育能力以及学生身体素质的提高作为

出发点，把工作岗位和职业要求作为课程设置标

准。结合学生学识能力、知识结构和技能要求等因

素，改革体育教学模式，形成和职业教育相匹配的

体育课程模式[5]。在教学计划及体育课程开发、体

育课程设置以及考核模式的变革、教师队伍以及体

育教材改革等方面进行了改革尝试和探索，既传习

传统方式的优点，又有所创新[6]。

（二）新体育教学模式的创编原则

1.科学性原则。遵照高职体育教育的特点，以

科学培养人才模式理论为出发点来设计和监控整个

体育教学，教学过程中对反馈信息进行收集和整

理，正确指导体育教学工作的顺利进行。对不妥之

处及时调整。

2.系统性原则。高职体育课程本身是一个科学

的体系，由于具有很强的系统性，所以体育教学过

程中的每一步骤、每—环节对学生人才质量培养都

产生很大的影响，因此，在体育课程开发、体育教

学实施和体育教学管理以及学生考核评价都要应引

起高度重视。

3.可行性原则。由于体育教学新模式和当前体

育教学模式有区别，因此，在体育教学改革中必须

考虑可行性。对担任体育教学改革班级的教师能力

和结构，体育教师对体育教学改革的认识程度以及

对学院的体育运动场所的基本要求等都直接关系到

体育教学改革的效果。因此，具备上述基本条件体

育教学改革试点才能成功，改革经验才有参考

价值。

（三）新体育教学模式课程开发

1.确定高职学生体育能力

高职学生的体育能力，其实质是对职业所需能

力的分析和确定。高职学生应具备什么体育能力，

掌握什么体育技能，身体素质达到什么要求是课程

改革的首要任务。根据我国现行体育教学文件、文

献中的具体要求以及《健康体质测试标准》有关规

定，确定了高职学生应具备的体育能力。

实验班

对照班

实验时间

2014.10～2015.6

2013.10～2014.6

实验对象

2014级

2013级

人数

2907人

3146人

授课方式

新的教
学方式

传统教
学方式
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2.形成体育课程体系

通过高职体育教学任务分析，遵照体育教学规

律，把提高学生综合职业能力和全面素质需要的基

本知识、基本技术和基本技能有机结合，形成新的

体育课程模式。

3.研制高职体育课程大纲

教学大纲是体育课程的指导性文件，是体育课

程教学实施的依据，其重要性不言而喻。它包括对

课程的介绍、该门课的重要性、该门课的教学效

果、教学方法、考试标准。

4.制定高职体育教学计划

高职体育任务确定后，经技能组合分析，按照

体育技能学习和掌握规律，组成相关教学单元，如

体能单元、技能单元、达标单元等。然后将这些学

习单元按教学规律编排，制定教学计划。体育课程

教学计划制定时，要把应该强化，以及重要技术和

技能，需出现在两个学期，便于学生更好掌握和

提高。

5.完善体育教学硬环境

硬环境开发要体现为教学软环境服务的宗旨。

为了保证体育课程的正常实施和提高教学效果，应

建立良好的供学生学练各种技能用的体育场地。

（四）新高职体育教学实施

1.教学前的准备工作

制定体育课程授课计划。按照开发的教学单元

各自的教学规律和体育技能掌握特点，为了学生的

学习产生正迁移，学习和掌握各种技术和技能，将

不同单元中的相关技术和技能进行排序，形成体育

课程授课计划。

备课。高职体育新模式下的备课，要求体育教

师把参加体育课程学习的学生组织得有条不紊；并

且要学情分析。根据学情分析预计学生在学习体育

技术和技能过程中，可能遇到的困难和容易出现的

问题，并应该采用的正确的指导方法与改正措施。

2.教学实施过程

意识教育。体育任课教师应从意识上对学生进

行教育，引起学生对体育锻炼和提高身体素质的重

视。介绍国家实施体质健康测试的重要意义，体育

锻炼过程中应遵循的科学原则和注意事项。教学过

程的设计坚持课堂教学与课后练习相结合的原则，

在教学过程中要讲授学生体育锻炼方法[7]，按国家

教委进行体育锻炼的有关规定等。

教学实施。在对实验对象实施新的教学模式授

课时，课的开始部分要充分做好准备活动，预防运

动损伤；课的基本部分除了进行正常的体育技能学

习，还要合理安排身体素质练习，对速度、力量、

柔韧、耐力等各方面的练习应按照体育运动规律进

行。为了全面提高学生身体素质，每节课不少于两

种类型的身体素质练习，并且要在课程的后半段安

排为大学生体质健康标准测试的身体素质内容。根

据学生的特点和实际情况安排身体素质练习内容和

负荷强度，并根据学生的实际情况作出相应调整，

练习过程要遵循科学方法的安排身体素质练习的项

目和顺序，以便产生良好的的学习效果。力量素质

练习一般采用俯卧撑、推小车、深蹲起、蛙跳、鸭

子走路、收腹举腿、仰卧起坐等方法；速度素质的

练习一般采用高抬腿、后蹬跑、小步跑、加速跑、

冲刺跑等方法；发展耐力素质的练习方法一般采用

跳绳、俯卧撑、变速跑、长跑等方法。由于身体素

质练习一般比较乏味，为了增强练习效果，要多采

用比赛和游戏的方法。课的结束部分，应多进行身

体放松活动，已达到放松身体和消除疲劳的效果。

为了改进教学效果应对课程教学过程中出现的问题

和存在的不足进行点评。体育教师在上课过程中处

于主导地位，为了提高实效，授课过程中要把大学

生体质健康标准测试项目的技术动作要领讲述给学

生，并在练习的过程中给予正确的指导。

考核评价。考核是对学生学习态度和学习效果

的综合评价，考核内容和标准标准应该是公开、公

平、公正的，评价内容应注重对知识、技术的运用

能力和实际操作的表现能力。新体育教学模式下的

评价体系分为三部分：为了提高学生掌握和运用体

育技术和技能的能力，体育技能考试占 40％[8]；为

了提高学生的身体素质，体能测试成绩占30％；为

了提高学生的养成教育效果，过程评价占30％。

四、研究结果与分析

（一）研究结果

实施新教学模式实验后，四项身体测试结果（见

表2）：实验班学生50 米成绩合格率平均提高2.275
分；1 000 米／800 米成绩合格率平均提高1.925 分；

引体向上／仰卧起坐成绩合格率平均提高2.535 分；

立定跳远成绩合格率平均提高2.175 分。实验班和对

照班在四项身体素质方面差异显著（P﹤0.01）。
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表2 不同教学法对四项身体素质的影响*

*p<0.01

（二）分析与讨论

1.新的教学模式能有效改善学生的体质状况

实验后学生四项素质合格率提高幅度见图 1和
图 2，测验数据表明新的教学模式能有效提高学生

身体素质。

图1 实验后学生身体素质合格率对照表（男生）

图2 实验后学生身体素质合格率对照表（女生）

2.新的教学模式能有效提高学生综合能力

新的教学模式改善了以往教学过程中单纯传授

体育技能，忽视学生身体素质练习的状况。让学生

在学习和掌握体育技能的同时，提高了身体素质，

达到了教学效果的最优化[9]。

五、结论与建议

（一）结论

1.新体育课程教学模式通过体育技能学习和身

体素质练习有机结合，数据分析显示新模式可以有

效提高教学效果和改善学生身体素质，使体育教学

回归育人本源，增进学生身心健康水平。

2.实现创新体育课程教学新模式，通过体育课

程整合将显性课程与隐性课程作为一个整体来考

虑，将体育教学有效的延伸之课外，使学生掌握科

学锻炼身体的方法，学生养成科学锻炼习惯。

3.通过改革体育课程考核与评价体系，提高了

学生体育技能学习和身体素质练习的热情，同时也

促进了学生的养成教育，对提高学生整体素质具有

良好的作用，实现了体育教学效果的最优化。

（二）建议

1.高职院校体育课程应有针对性的开设和增加

提高学生身体素质的课程内容，以提高体育课程对

学生身体素质提高和体育技能掌握的促进作用。

2.体育课程评价体系应把学习体育技能、提高

身体素质和习惯养成教育有机结合起来，达到既寓

教于乐又增强教学效果。

组别与项目
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