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摘　 要：为了观察课堂健身教学模式对学生身体素质的实际影响，寻找提高初中学生身体素质的有效手段。 以厦门

集美中学 ３８４ 名初三学生为实验对象，以弹跳、力量、耐力三个素质练习组合为干预手段，在每一堂体育课中进行一定

运动量和运动强度的健身教学，分析实验前后所有学生身体素质指标的差异。 实验表明：长跑（男生 １ ０００ ｍ ／女生

８００ ｍ）、跳绳、实心球（男生） ／仰卧起坐（女生）三项，各项成绩均值实验后较实验前均有提高，且长跑（男生 １ ０００ ｍ ／
女生 ８００ ｍ）、实心球（男生） ／仰卧起坐（女生）实验后较实验前有非常显著的提高（Ｐ ＜ ０． ０１）。 所以，提高初中学生身

体素质需要坚持一定运动量和运动强度的练习，在体育教学中强化身体练习是提高学生身体素质有效渠道。
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　 　 教学模式是在一定教学思想或教学理论指导下

建立起来的较为稳定的教学活动结构框架和活动程

序［１］，随着课程改革的不断深入，在传统教学模式的

基础上不断有新教学模式的提出。 近年来，针对学生

体质健康持续下降［２］，十八届三中全会提出，强化体

育课和课外锻炼，促进青少年身心健康、体魄强

健［３］。 重视体育课堂构建新的教学模式，提高练习

密度，增加运动负荷，促进学生体质健康的提高，是本

课题组研究的主要方向。 课题组结合《国家学生体

质健康标准》测试和厦门市中考体育测试，实施课堂

健身教学模式，观察对学生身体素质的实际影响效

果。 从中寻找出提高课堂效率、促进学生体质健康水

平提高的行之有效的方法手段。

１　 实验对象与方法

１． １　 实验对象

实验对象为集美中学 ２０１４ 年 ９ 月入学的初三年
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级 ３８４ 名学生（男生 １９５ 名，女生 １８９ 名）。
１． ２　 研究方法

采用体育课堂健身教学模式对学生进行为期一

学年（２０１４ 年 ９ 月—２０１５ 年 ５ 月）的教学实验。 学生

入学后 ２０１４ 年 ９ 月（第三周）对学生进行测试，获取

实验前数据；２０１５ 年 ５ 月中旬再次对学生进行测试，
获取实验后数据。 用厦门市中考体育测试的场地和

仪器对学生的体质进行测试，搜集测试数据，测试的

项目包括长跑（男生 １ ０００ ｍ ／女生 ８００ ｍ）、跳绳、实
心球（男生） ／仰卧起坐（女生）。

１． ３　 实验方案

测试内容男生 １ ０００ ｍ ／女生 ８００ ｍ 为中考体育

必测项目，跳绳、实心球（男生） ／仰卧起坐（女生）为
中考体育选测项目。 长跑 （ 男生 １ ０００ ｍ ／女生

８００ ｍ）和实心球（男生） ／仰卧起坐（女生） ［４］ 为《国
家学生体质健康标准》测试项目。 因此，在测试的时

间和内容上与《国家学生体质健康测试》以及体育中

考测试结合，避免重复测试，同时也能引起学生思想

的重视，认真对待体育课堂。 实施课题方案，课题组

特制定 “课堂健身教学模式”（表 １）。

表 １　 课堂健身教学模式

时间 内容组合 成绩记录

第一次课（跳绳 ＋速度耐力） 连续 ３００ 次跳绳 ／ ３ 分钟跳绳 ＋计时 １ 分钟跳绳 × ３ 组 ＋ ４００ ｍ × （１ ～ ２）组 １ 分钟跳绳成绩

第二次课（耐力 ＋力量） 慢跑 ４ ０００ ｍ ＋ １ 分钟仰卧起坐 × ３（实心球辅助练习 ＋实心球练习）
１ 分钟仰卧起坐 ／

实心球成绩

第三次课（耐力） 慢跑 ８００ ｍ ＋计时 ８００ ｍ（心率控制在最大心率的 ６０ ％ ～８０ ％ ） ８００ ｍ／ １ ０００ ｍ 成绩

　 　 第一学期学生刚从初二年级升入初三年级，这些

运动量较初二年级有明显提高，需要适应的过程。 因

此，对运动强度无具体要求，对各运动项目的课堂成

绩记录每月进行一次。 第二学期在量的基础上提高

运动强度，要求教师每周每堂课有针对性对所练习项

目进行记录，第一次课记录课堂上 １ 分钟跳绳的最好

成绩，第二次课记录课堂上 １ 分钟仰卧起坐 ／实心球

的最好成绩，第三次课记录 ８００ ｍ ／ １ ０００ ｍ 成绩。
１． ４　 统计方法

对所有的学生体质健康测试数据采用均数 ± 标

准差进行统计学描述，对有实验前后数据的统计学检

验采取配对 ｔ 检验。 采用 ＳＰＳＳ１３． ０ 和 ＥＸＣＥＬ 对数

据进行统计处理。

２　 实验结果与分析

２． １　 课堂健身教学模式对初中女生身体素质的影响

通过实施课堂健身教学模式，对实验前和实验后

女生的跳绳、仰卧起坐、８００ ｍ 等身体素质的测试数

据进行比较（如表 ２），可以发现实施课堂健身教学模

式后女生在不同的测试项目上呈现出不同的测试效

果。

表 ２　 女生实验前与实验后身体素质指标测试结果比较

组别 跳绳 ／次 仰卧起坐 ／个 ８００ ｍ ／ ｓ

实验前 １５６． ９２ ± ２４． ３６ ３５． ０３ ± ７． ２４ ２２２． ７８ ± １７． ６９

实验后 １５８． ９２ ± １４． ６４ ４５． ５７ ± ５． ９８ ２０８． ７１ ± １２． １６

均值差（实验后 －实验前） ２． ０１ １０． ５４ － １４． ０６

ｔ 检验 Ｐ ＞ ０． ０５ Ｐ ＜ ０． ０１ Ｐ ＜ ０． ０１

　 　 可以看到实验后女生在跳绳、仰卧起坐和 ８００ ｍ
上均有提高，跳绳平均每人提高 ２． ０１ 次，仰卧起坐平

均每人提高 １０． ５４ 个，８００ ｍ 平均每人进步 １４． ０６ ｓ。
同时通过 ｔ 检验，可以看到仰卧起坐和 ８００ ｍ 实验后

的测试成绩较实验前的测试成绩均有非常显著性差

异（Ｐ ＜ ０． ０１），说明仰卧起坐和 ８００ ｍ 的成绩进步是

非常显著的；女生跳绳实验后的测试成绩较实验前的

测试成绩虽有提高，但不显著（Ｐ ＞ ０． ０５）。 究其原

·０９·
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因，跳绳是女生擅长的运动项目，课堂上对学生的要

求就不如其他两项严格。 其次，跳绳考试受心理因素

影响大，实验后的测试与中考成绩挂钩，学生心理紧

张导致肌肉僵硬，影响成绩发挥。
２． ２　 课堂健身教学模式对初中男生身体素质的影响

通过实施课堂健身教学模式，对实验前和实验后

男生的跳绳、实心球、１ ０００ ｍ 等身体素质的测试数据

进行比较（如表 ３），可以发现实施课堂健身模式后男

生在不同的测试项目上均呈现出较好的测试效果。

表 ３　 男生实验前与实验后身体素质指标测试结果比较

组别 跳绳 ／次 实心球 ／ ｍ １ ０００ ｍ ／ ｓ

实验前 １４６． ５６ ± ２４． ６８ ７． ５８ ± １． ７７ ２４５． ５７ ± ３１． ３３

实验后 １５２． ５９ ± ２５． ５９ ９． ０８ ± １． ５７ ２３１． ３４ ± ２５． ７６

均值差（实验后 －实验前） ６． ０３ １． ４９ － １４． ２４

ｔ 检验 Ｐ ＜ ０． ０５ Ｐ ＜ ０． ０１ Ｐ ＜ ０． ０１

　 　 通过表 ３ 可以看出，男生通过实验后跳绳、实心

球、１ ０００ ｍ 成绩均有提高，跳绳实验后较实验前平均

每人提高了 ６． ０３ 次，实心球实验后较实验前平均每

人提高 １． ４９ ｍ，１ ０００ ｍ 实验后较实验前平均每人提

高 １４． ２４ ｓ。 同时，通过 ｔ 检验可以看到，跳绳实验后

较实验前有显著提高 （Ｐ ＜ ０． ０５），男生实心球和

１ ０００ ｍ测试成绩实验后较实验前有非常显著的提高

（Ｐ ＜ ０． ０１）。 可见，在体育课中合理设计课堂健身教

学模式，通过教师和学生的共同努力能够有效提高学

生体质健康水平。
２． ３　 学生积极参与课堂健身教学模式的动因分析

学生在练习的过程中表现了较高的自觉性和吃

苦耐劳的精神。 究其原因，与这些项目是中考体育项

目有关，中考体育成绩的好坏对中考总成绩有直接的

影响，这对学校、家庭、学生来说有直接的利害关系。
引起学校、家长和学生的重视，是促成学生积极参与

课堂练习最直接的动力，势必给课堂健身教学模式的

实施带来良好的效果。
２． ４　 及时做好成绩记录是课堂健身教学模式执行效

果的关键因素

及时做好成绩记录是课堂健身教学模式执行效

果的关键。 初中学生在执行课堂健身教学模式的过

程中定然会有惰性，会有懈怠的时候，应对方法除了

增强教师自身教学魅力、提高团队的协作，还与课堂

的成绩记录有关。 学生的惰性表现在两方面，一是怕

苦找理由请假不参加练习，二是出工不出力对练习应

付了事。 针对这种现象，教师及时准确做好课堂成绩

记录、给予学生反馈是非常必要的。 体育教师所教班

级数多，学生人数多，在下一堂课上无论是教师还是

学生对上一堂课的教学和练习内容容易遗忘，也缺乏

新鲜感。 因此，教师的反馈要及时，给予学生的指导

才能更具实效性和针对性，才能做到有的放矢。
２． ５　 课堂健身教学模式实施结果差异性分析

实验结果显示：通过一学年的练习，学生的各项

指标均有进步，耐力和力量项目的进步尤为显著。 耐

力项目（男生 １ ０００ ｍ ／女生 ８００ ｍ）和力量项目（男生

实心球 ／女生仰卧起坐）在实验后各项指标都优于实

验前，且有非常显著的差异（Ｐ ＜ ０． ０１）；跳绳项目男

生和女生虽都有提高，男生跳绳试验后较实验前有显

著差异（Ｐ ＜ ０． ０５），女生跳绳实验后较实验前的提高

幅度无显著性差异（Ｐ ＞ ０． ０５）。 主要原因是跳绳考

试受心理因素影响大，中考跳绳所营造的紧张氛围影

响学生技术的发挥。 因此，在今后的教学中教师对跳

绳技术技能的传授、跳绳运动量和运动强度的控制仍

有进一步探讨提高的空间。

３　 结论与建议

３． １　 课堂健身教学模式是提高初中学生身体素质的

有效途径

学生身体素质的练习必须要有一定的运动量和

运动强度，实验证明 ６０ ％ ～８０ ％的负荷强度是提高

学生耐力素质的安全有效的标准，采用不同的力量练

习组合，对提高学生力量素质具有明显的促进作用。
３． ２　 中考考体育是学生自觉参与练习的主要动力

为提高成绩学生能主动探索提高身体素质的方

法手段，自觉寻求教师的帮助，和教师的教学形成合

力。 因此，有关决策部门在制定中考体育项目、分数标

·１９·
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准时要有时代性，要有利于学生身体素质的提高，要有

利于学生终身体育的发展。 让中考体育成为学生热爱

运动、展示自我的始站、驿站，而非目的和终点站。
３． ３　 教师的敬业精神和专业水平是提高锻炼效果的

技术保障

体育教师课时数多、班级数多、学生人数多，很难

如班主任、主课老师般对全体学生情况了然于心。 本

课题的研究证明做好课堂记录能够让教师更全面、及
时了解学生，对学生的教学、指导更有时效性和针对

性，这对教师的教学和敬业精神也提出了更高的要

求。 因此，教师的敬业精神和专业水平是提高锻炼效

果的技术保障。 及时的课堂记录、反馈能有效激励学

生积极进取，不断超越自我。
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