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Abstract 
The article starting from the systematic view and the scientific development concept, established 
the healthy fitness systematic teaching mode with the method of documentary, expert interview, 
logical analysis and comparative study method. The mode achieved the comprehensive considera-
tion with PE, extracurricular sports activities and healthy fitness test, systematic arranged univer-
sity four grades PE class’ teaching contents for an effective cohesion especially set the healthy fit-
ness contents to freshmen, using the “comprehensive type” teaching method and established a 
systematic assessment and evaluation mechanism to effectively improve university students' 
healthy fitness and provide theoretical reference to PE teaching reform. The paper suggests that 
university leaders attach great importance to sports work and set up the working organs, and en-
courage PE teachers to “charge” and to use the teaching mode under the situation where universi-
ty students urgently need to improve healthy fitness. 
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摘  要 

本文从系统观和科学发展观出发，运用文献资料法、专家访谈法、逻辑分析法、对比研究法建立了健康

体能系统教学模式。它将体育课、课外体育活动和健康体能测试综合考虑，系统安排大学四个年级体育

课内容并使其形成有效衔接(将健康体能设置为大学一年级体育课教学内容)，采用“综合式”教学方法，

建立系统的考核与评价机制，从而为有效提高大学生健康体能和体育课教改提供理论参考。建议普通高

校领导重视体育工作并设置体育工作机构、鼓励体育教师“充电”，建议在当前大学生急需提高健康体

能情况下采用该教学模式。 
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1. 前言 

从中共中央、国务院印发《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，[1]到十八届三中全会《中

共中央关于全面深化改革若干重大问题的决定》 [2]第 42 条我国教育领域深化改革的决定等一系列文件

都表明，党中央、国务院以全局观为出发点，本着为中华民族未来负责的初衷，对我国教育领域深化改

革做出重要指示。第 42 条明确提出要“强化体育课和课外锻炼，促进青少年身心健康、体魄强健。”2014
年教育部下发《高等学校体育工作基本标准》。提出这是“对全日制普通高等学校体育工作的基本要求，

也是评估、检查高等学校体育工作的重要依据，凡是达不到《基本标准》要求、学生体质健康水平连续

三年下降的学校，在‘高等学校本科教学工作水平评估’中不得评为合格等级，各省(区、市)不得批准其

为高水平运动队建设学校。”[3]它对高校体育课程的设置、课外体育活动的开展、学生体质健康检测等

方面做出了明确要求。这是我国在历史发展新时期对高校体育工作做出的战略部署。 
十八届四中全会的主要议程是全面推进“依法治国”，[4]在全国教育系统引起了强烈反响。[5]那么，

《决定》第 42 条、《基本标准》就是高校体育工作的法，我们必须以依法治教，依法执教，坚决树立和

贯彻“健康第一”、“以人为本”的教育思想，[6]对高校体育课进行依法改革。 

2. 研究方法 

本文运用文献资料法、专家访谈法、逻辑分析法、对比研究法对高校体育课教学模式进行研究。 

3. 分析和讨论 

由于体育课主要以发展学生各种身体机能和运动素质为主，确切的说属于体能研究范畴，而体能又

分为运动员“运动体能”(简称“体能”)和普通人群的“健康体能”，因而本文除引用有关文件中“体质”

一词以外，都称其为“健康体能”。 

3.1. 普通高校体育课作用和现状 

无庸赘述，体育课是高校体育工作的重要组成部分，也是素质教育的重要内容。体育课不仅可以使

大学生学习和掌握多种运动技能和运动训练学知识，还可以强健体魄，形成团结协作的团队意识，使人

乐于沟通，提高心理素质稳定性，建立顽强拼搏的体育精神，提高工作和学习效率。课外体育活动是对
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体育课的有效补充，对促进大学生健康体能也具有不可忽视的作用。 
然而，我国多年来青少年健康体能连续下降，大学生身体机能和各种运动素质明显下降。与之相对

应的体育课教学也明显表现出教学准备工作不足、教学内容僵化和教学形式呆板[7]以及体育课课时不仅

很少，而且教学质量很低的特点。[8]不仅如此，普通高校大学生还表现出在体育课以外时间很少参加体

育活动，尤其是女大学生”[9]这种不良现象与多次大学生健康体能测试结果相吻合：视力、肺活量、耐

力素质、速度素质、柔韧素质等多种运动素质连续下降。这一现象引起了社会目光聚焦和领导部门的高

度重视，同时也说明我国高校多年来的体育课课程改革并未取得实质性成功，它仍然是需要有突破性研

究的重要课题。 

3.2. 构建普通高校体育课健康体能系统教学模式 

体育教学模式是“蕴含着特定的体育教学思想，有着针对性的体育教学目标，结合具体的、特殊的

体育教学环境，而得以实施体育教学内容、程序和方法的教学活动结构框架。”[10] 

3.2.1. 教学目标和技术路线 
《高等学校体育工作基本标准》提出不仅要“深入推进体育课程改革，合理安排教学内容”；“创

新教育教学方式，指导学生科学锻炼，增强体育教学的吸引力、特色性和时效性”；“将课外体育活动

纳入学校教学计划，健全制度，完善机制，加强保障。面向全体学生设置多样化、可选择、有实效的锻

炼项目”；还要“建立学生体质健康测试中心，每年对所有学生进行体质健康测试”。根据该标准的要

求，本研究从系统观和科学发展观出发，将高校体育工作的三个重要内容体育课、课外体育活动和健康

体能测试综合考虑建立一种系统的体育教学模式——健康体能系统教学模式。 
健康体能系统教学模式的教学目标：有效提高大学生健康体能，为素质教育和终身体育服务。 
健康体能系统教学模式技术路线如图 1 所示。 

3.2.2. 教学内容 
“健康体能”是指除运动员以外其他人群所具备的各种运动素质。由于我国开展体能研究较晚，因 

 

 
Figure 1. The technology roadmap of teaching mode about health-related physical fitness system 
图 1. 健康体能系统教学模式技术路线图 
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而目前只有国家队和部分省运动队配备了专职体能教练和专业体育院校开设了体能课程。由于对健康体

能的学习、宣传力度和重视力度不够，因而目前许多人包括大学生群体并不确切地了解什么是“体能”、

“健康体能”，更谈不上进行科学的健康体能课程学习。 
目前普通高校大一年级和二年级开设体育课，课程内容基本上是进行健美操，篮球，排球，乒乓球

等多种运动项目技术技能学习。然而，连续的大学生健康体能下滑，说明现有的体育课程“内容和形式

缺乏创新性”[11]，体育课并没有对大学生提高健康体能形成良性促进作用。因而，我们对于普通高校体

育课程改革研究不应该仅仅局限于增加几个新兴运动项目，而是要分析什么教学内容可以从根本上提高

大学生健康体能，并能使大学生因此而终身受益，感受体育的魅力和功能。 
由于学习健康体能知识和锻炼方法是学习和快速掌握各种运动项目技术技能的基础，是提高大学生

健康体能和实现终身体育的重要环节，因而笔者认为我国普通高校不仅急需设置健康体能教学内容，将

其作为运动项目技术学习的基础，而且高校四个年级均应将体育课列为必修课，使大学生对体育的学习

形成有效衔接。健康体能系统教学模式系统安排了四个年级教学内容：大学一年级设置健康体能教学内

容，大学二年级自选运动项目，大学三、四年级不再专门进行体育课教学，但须通过参加课外体育活动

和健康体能测试来获取体育必修课成绩。 
这种教学内容的设置和安排将大学一年级健康体能学习作为铺垫，为大学生二、三、四年级学习各

种运动项目技术技能相结合，从而科学、系统的进行体育锻炼，无疑这也是对普通高校体育课教学内容

的创新。 
大学一年级健康体能教学内容包括系统的理论知识和运动实践两部分。理论知识包括：体能研究的

发展历史，健康体能的作用与内容，健康体能发展动态等。实践内容包括：发展心肺机能能力、核心力

量、肌肉力量、耐力素质、速度素质、柔韧素质、平衡性和协调性等各种运动素质的具体锻炼方法，健

康体能测试内容及其达标练习，运动项目的专项体能锻炼方法、运动损伤的训练学康复手段等。 
大学二年级学生采用运动项目学习内容，学生通过两个学期自选运动项目来学习某运动项目的基本

技术和技能。 
大学三、四年级学生不再专门进行体育课教学，但根据《基本标准》对大学生每年参加健康体能测

试的要求和该体育课教学模式的设计，普通高校需制定具体的考核与评价制度(具体内容见以下的考核与

评价部分)，要求大学生每学期参与课外体育活动和健康体能测试方可获得体育必修课成绩，并作为大学

毕业和综合素质评价的重要内容。 

3.2.3. 教学方法 
与传统体育教学方法相比，健康体能系统教学模式对多种新兴体育教学方法进行整合，即采用“综

合式”教学方法进行教学：包括传统三段式教学法、分组练习法、多媒体教学法、俱乐部型教学法、虚

拟现实技术教学法[12]、快乐式教学法、比赛学习法等方法。“综合式”教学方法优化组合了多种教学模

式[13]，还弥补了单一教学方法的枯燥和乏味。体育教师以考虑大学生健康体能和需求为出发点，根据每

节体育课大学生实际情况来选择最适合采用的一种或多种教学方法组合，从而激发起大学生对体育课的

兴趣和主动参与课外体育活动的热情。 

3.2.4. 考核与评价机制 
《高等学校体育工作基本标准》要求“将课外体育活动纳入学校教学计划，健全制度，完善机制，

加强保障。面向全体学生设置多样化、可选择、有实效的锻炼项目。”“将学生体质健康状况作为衡量

学校办学水平的重要指标，将体质健康状况、体育课成绩、参与体育活动等情况作为学生综合素质评价

的重要内容”；“学生体育测试成绩列入学生档案，作为对学生评优、评先的重要依据”。加之“多元
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化的体育教学评价体系要将过程性评价与终结性评价有机结合”，[14]因而健康体能教学系统模式的考核

与评价将大学生体育课、课外体育活动和健康体能测试融为一体，综合考察。 
普通高校的课外体育活动多采用出早操或晨读按手印，下午课后的体育锻炼签名等形式，而点名后

“闪人”情况屡见不鲜。也就是说，大学生课外体育活动的事情一直在做，但从大学生健康体能连年下

降的结果看它并没有达到预期效果。在健康体能系统教学模式的考核与评价中，我们将大学生课外体育

活动采取以社团比赛和活动为主、大学生自发参与为辅的形式开展。要求大学生根据自己的兴趣爱好加

入某一体育社团，参加至少每周三次的体育活动(包括社团组织的比赛)。普通高校设置体育工作机构负责

全校整体体育工作，安排工作人员负责管理各个学院体育社团工作。每个学期期末将大学生参加社团活

动情况和考勤交予体育部教学办公室，以便体育教师对大学生期末体育成绩进行评分。体育教师每周定

期对大学生体育社团活动和比赛进行专业辅导，提供对大学生个体健康体能发展规划设计的帮助，并将

其计入教师工作量。 
体育教师要将每学期健康体能测试结果及时反馈给大学生，使大学生对自身健康体能发展状况进行

纵向对比，以便有的放矢的制定健康体能发展规划。此外，体育教师科研团队还可以根据健康体能测试

结果进行科学研究，对大学生课外体育活动进行运动干预，以便为更有效地提高大学生健康体能服务。 
(1) 体育课考核 
四个年级按照不同的考核内容及其比重进行体育课评分。 
大学一年级体育课成绩=课外体育活动(50%) + 健康体能测试成绩(50%) 
课外体育活动和健康体能测试比重相当的这种考核，不但可以提高大学生参与课外体育活动的积极

性和主动性，还可以将体育课所学的各种健康体能知识和练习情况在健康能体能测试中进行综合性考察

和评价。 
大学二年级体育课成绩 = 某运动项目技术技能(30%) + 课外体育活动(20%) + 健康体能测试成绩(50%) 
大学三四年级体育课成绩 = 课外体育活动(50%) + 健康体能测试成绩(50%) 
在此过程中，“健康第一”、“终身体育”思想不再是一句空洞口号，而是在大学生参与体育锻炼

过程中产生萌芽，并将其思想精髓积极贯注于他们的一生。这也是对实现十八届三中全会《决定》中提

出的教育要“学有所教、学有所成、学有所用”的改革尝试举措。 
(2) 建立完善的评价机制 
体育课成绩目前在普通高校作为大学一、二年级必修课成绩对待，参加课外体育活动也大多是对大

学一、二年级大学生的要求。然而，这种现状从有效提高大学生健康体能的角度出发显然力度不够。在

健康体能系统教学模式中，不仅将大学四个年级体育课都设置为必修课，实现了体育课、课外体育活动

和健康体能测试的综合考察，还提出普通高校建立完善的评价机制，将大学生四年体育课成绩作为大学

生毕业、综合素质考察和评优的重要内容。这无疑加大了体育课在大学教学中的分量和地位，激发了大

学生对体育课的重视程度。 

4. 结论 

(1) 健康体能系统教学模式是根据普通高校大学生健康体能现状、体育课现状和国家有关文件精神，

对高校体育工作的三个重要内容体育课、课外体育活动和健康体能测试综合考虑，为有效提高大学生健

康体能而设计。 
(2) 根据运动技术技能的掌握规律，健康体能系统教学模式系统设置体育必修课教学内容，首次将健

康体能教学设置为普通高校大学一年级体育课教学内容，以便与高年级运动项目学习相衔接；体育教师

还可根据大学生健康体能测试结果确定下一学期运动素质的发展重点。 
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(3) 健康体能系统教学模式对多种教学方法进行优化整合，采用“综合式”教学方法，弥补了单一教

学方法的枯燥和乏味。 
(4) 健康体能系统教学模式建立了系统的考核与评价机制。包括制定了大学四个年级体育必修课的考

核内容及其比重，建立体育课成绩作为大学生毕业、综合素质考察和评优为重要内容的评价机制。 
(5) 健康体能系统教学模式为普通高校体育课课程改革与发展提供了理论参考。 

5. 建议 

(1) 建议普通高校领导重视体育工作，设置体育工作机构 
在国家有关文件下达后需要普通高校领导重视体育工作，重视大学生健康体能状况，这是普通高校

加强体育工作和建立校园体育文化氛围的起点。按照文件要求设置体育工作机构，对全校大学生体育工

作(包括课外体育活动)进行统一部署和安排，并与各个院系和体育工作部协调配合。 
(2) 鼓励和加强体育教师“充电” 
现代体育发展与知识更新日新月异，要求普通高校体育教师不能再满足于“吃老本”。优化高校体

育教师教学，使其能够有效实施体育课程具有重要作用。[15]体育教师是开展高校体育教育工作的主力军。

普通高校应通过参加专业体育院校健康体能培训、加大体育科研团队的建设和投入、增加国内外高校体

育教师的交流和访学等具体方法来鼓励和加强体育教师的“充电”和再学习，使得体育教师与时俱进，

有“渔”可授。 
(3) 由于研究体育教学模式并不是为了使体育教学模式化[16]，“体育教学中需要优化组合多种教学

模式，”[17]而该教学模式恰恰是多种体育教学模式(包括多种体育教学方法和评价手段)的“终结版”，

因而建议普通高校在当前大学生健康体能连续下滑的现状下采用体育课健康体能系统教学模式，以便对

该模式进行不断修正和完善。 
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