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体育多元目标融合教学模式的理论与实践研究
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摘　 要：为提高体育课堂教学质量和学生体质健康水平，采用文献资料、经验总结等研究方法，在传统体育技能与体

能教学模式的基础上，以新时代体育核心素养为理论支撑，提出了“兴趣先导、技能多样、负荷科学、健身育人”的体育

教学理念，构建了突显健身育人功能的多元目标教学模式。 结果表明：新型教学模式可以达到体能与技能练习相融

合、个人兴趣与教学要求相融合、传统方式的身体练习与科学负荷相融合、体质健康与思想品格双提高的目的。
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１　 相关理论的界定

１． １　 体育核心素养

教育部在《关于全面深化课程改革落实立德树

人根本任务的意见》中，明确把核心素养的内涵界定

为“学生应具备的适应终身发展和社会发展需要的

必备品格和关键能力”。［１］ 教育部基础教育课程教材

专家工作委员会委员和普通高中体育与健康课程标

准修订组的组长，首都体育学院校长钟秉枢教授在高

中课标修订会上谈到，体育课程的主要目标是培养学

生体育与健康学科核心素养、增进学生身心健康。 体

育与健康学科核心素养包含三个方面，即运动能力、
健康意识和体育品德。［２］

（１）运动能力包括基本运动能力和专项运动能

力。 基本运动能力是指从事生活、劳动和运动所必需

的能力；专项运动能力则是参与某项运动所需要的

能力。
（２）健康意识，根据世界卫生组织提出的对“健

康”的定义，“健康”的内容应包括：身体健康、心理健

康、社会适应良好和道德健康。
（３）体育品德具体表现是：体育精神、体育道德、

体育品格。 通过体育课程的学习，能够自尊自强，主
动克服内外困难，具有勇敢顽强、积极进取、挑战自
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我、追求卓越的精神，能够正确对待比赛的胜负，胜不

骄、败不馁，胜任不同的运动角色，表现出负责任的行

为，遵守规则、文明礼貌、尊重他人，具有公平竞争的

意识和行为。
１． ２　 体育多元目标融合教学模式

在一堂体育课中，传统的体能与技能体育教学模

式教学目标相对单一，教案中所列目标各自呈现独立

状态，在 ４０ 分钟的教学中无法达到预定目标，而体育

多元目标融合教学模式把各自呈现独立状态的各个

目标科学地融合在一起，通过某一个具体的身体练习

让多种目标同时得到达成，提高了教学质量和效果。

２　 体育课堂多元教学模式的创新

在核心素养的视域下，随着新时代人才培养质量

要求不断地提高，教学指导思想、教学目标、教学方法、
教学组织形式和学生对体育教学的需求也在不断地发

展变化，要顺应新时代学校体育教学发展潮流，构建新

型的教学模式，就必须提高认识，创新教学理念。
２． １　 多元教学模式创新依据

“课标”中明确提出了“运动参与、运动技能、身
体健康、心理健康与社会适应”的课程目标，这四个

综合性目标体现了促进学生全面发展的学科理念。
国务院办公厅《关于强化学校体育促进学生身心健

康全面发展的意见》国发办［２０１６］２７ 号文件中提出

“创新教学模式、完善体育课程、以培养学生兴趣、养
成锻炼习惯、掌握运动技能、增强学生体质为主线”，
再次强调了促进学生全面发展理念的同时，明确提出

了创新教学模式的具体要求。 我们以国家颁布文件

为依据，结合多年教学理论与实践研究的经验，在体

育核心素养的视域下，提出了“兴趣先导、技能多元、
负荷科学、健身育人”的“体育与健康”课程教学理

念。 新理念的提出也为“体育与健康”课程多元目标

教学模式的构建提供了重要理论支撑。［３ － ４］

２． ２　 多元教学模式的内涵

２． ２． １　 兴趣先导盖全程

兴趣是最好的老师，趣味性是所有练习能够激发

学生积极参与学习的“药引子”。 在该理念指导下的

教学模式倡导将竞技教材趣味化，基本体能动作的练

习游戏化，游戏练习竞赛化。 兴趣不仅是教学开始时

的引导，还要贯穿体育课堂教学全过程的各个环节。
开始教学前要注意以教师的讲解、优美的示范、新颖

的器材和场地布置引起学生的兴趣，教学进行中要精

心设计身体练习和技术练习方式，让学生在反复的身

体活动中体验到运动乐趣，学生通过长期体育教学过

程中，快乐情绪的反复体验，培养学生对体育的热爱，
养成锻炼习惯，让学生逐渐完成由兴趣到乐趣、从乐

趣到志趣的心理转变。
２． ２． ２　 技能多元三延伸

技能练习三延伸是指：技能练习要向准备活动、游
戏比赛和体能练习延伸。 一是要打破技能教学主要集

中在基本部分的传统方式，把学生熟悉动作技和分解

后的简单动作延伸到准备活动中练习，增加技能练习

的时间，提高教学效率。 二是技能练习要延伸到游戏

和竞赛的场景下学用结合，使学生提高学习兴趣，培养

拼搏精神和规则意识。 三是指体育技能练习要与发展

体能练习相结合。 一方面通过技能的反复练习提高学

生体能水平，另一方面通过学生体能的提高增强其技

能的学习和应用能力，追求教学效果最大化。 在现实

中不难发现，从小学到大学同一动作技术的动作要领

基本上是一成不变的。 而每个年龄阶段身体素质发展

水平不同，敏感期也不同，要把握好“有什么样身体素

质才能掌握相应的运动技术”的训练规律和人体机能

发展变化规律。 在运动技能教学时，不能过分追求动

作的规范性，而是要在技术学习的同时注意发展学生

敏感期的身体素质。 例如：二年级“立定跳远”，抓住

“两脚同时蹬地，蹬摆协调”的教学重难点，重点应放在

发展学生上下肢力量、腰腹力量、协调性、灵敏性和平

衡稳定能力上。 又如：二年级“快速跑”，应抓住“快速

反应，快速起动”的教学难点，应着重发展学生快速反

应等能力。 大多数教师还是将关注点放在动作技术

上，因此忽略了身体素质的提升。 没有身体素质做支

撑，优美的动作技术是很难呈现出来的。
２． ２． ３　 负荷科学要精准

运动负荷是体能练习的核心问题，也是一把双刃

剑。 运动负荷太小练习没有效果，运动负荷太大又会

对学生身体健康产生伤害。 所以，当下有许多教师由

于没有掌握科学的运动负荷标准，不敢放开手脚指导

学生进行体能锻炼，这在不同程度上削弱了体育课堂

的健身效果。 新的教学理念要求教师不仅要掌握体

育课的平均负荷标准，也要掌握最低有效负荷标准和

最大负荷安全标准。 只有在科学的方法指导下进行

体能练习，科学锻炼，合理控制运动负荷，体育课才能

真正起到促进学生体质健康发展的效果。
２． ２． ４　 健身育人要安全

体育教学有别于竞技体育，最显著的特征是体育

·３７·
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教学具有育人特性。 因此，体育课堂教学中要充分挖

掘教材的育人价值，有机地融入到各环节练习中，引导

学生规范行为。 例如：水平二“肩肘倒立”，在动作技术

教学过程中，引导学生学会自评与互评，学会欣赏运动

形体美，在沟通交流和互相保护与帮助过程中发现行

为美，这些都是体育育人功能的价值所在。 新的教学

理念要贯彻学生的安全观，体育课堂教学要把学生安

全放在首要的位置去考虑。 要从场地器材、运动装备、
学习动作的正确性、组织方式方法、运动负荷等方面全

盘考虑、合理安排。 要把学生避险自救技能作为重要教

学内容来对待，体育教师也要加强自身紧急救护技能，
把体育课堂教学的运动风险控制在最小范围内。［５ －６］

３　 多元目标融合教学模式优势解析

纵观教学模式的发展趋势大致有四个特点：从单

一教学模式向多样化教学模式发展；从归纳型向演绎

型教学模式发展；从以“教”为主向以“学”为重的教

学模式发展。 由此可见，教学模式的不断变化是学校

体育教学改革发展进步的重要标志。 多元目标融合

教学模式是在传统教学模式基础上结合时代发展的

要求而产生的新型教学模式。
３． １　 运动负荷的科学性与教学实践相融合

３． １． １　 小学运动负荷的科学性：
（１）全课平均心率每分钟 １２０ 次 ～ １４５ 次。
（２）运动中每分钟最低心率不低于 １１５ 次。
（３）运动中每分钟最高心率不超过 １８５ 次 ～

１９０ 次。
（４）准备活动要从关节活动开始逐渐提高强度，

准备活动结束时心率要达到每分钟 １３５ －１５０ 次左右。
（５）运动负荷高峰应出现在课的中部或中后部分。
（６）恢复整理阶段要安排肌肉拉伸活动，恢复整

理后每分钟心率达到 １００ 次左右。 课后 ５ 分钟心率

应恢复到课前安静水平。
（７）练习密度控制 ４０ ％ ～６０ ％左右。
（８）体育课中的体能练习或者是大课间的身体

练习，要在保持中等强度的前提下持续运动时间不低

于 １０ 分钟。 （小学 １—２ 年级学生可从持续运动 ６ 分

钟开始，中、小强度结合）
３． １． ２　 中学运动负荷的科学性；

（１）全课平均心率每分钟 １２０ 次 ～ １４５ 次。
（２）运动中每分钟最低心率不低于 １１０ 次。
（３）运动中每分钟最高心率不超过 １８０ 次 ～

１８５ 次。
（４）准备活动要从关节活动开始逐渐提高强度，

准备活动结束时心率要达到每分钟 １３５ ～１５０ 次左右。
（５）运动负荷高峰应出现在课的中部或中后部分。
（６）恢复整理阶段要安排肌肉拉伸活动，恢复整

理后每分钟心率达到 １００ 次左右。 课后 ５ 分钟心率

应恢复到课前安静水平。
（７）练习密度控制 ４５ ％ ～６５ ％左右。
（８）体育课中的体能练习或者是大课间的身体

练习，要在保持中等强度的前提下持续运动时间不低

于 １０ 分钟。
３． ２　 教学组织的趣味性与竞争性融合

充分发挥游戏和竞赛产生的竞争意识，引起学生

学习体育项目的兴趣，达到掌握技术、形成技能、提高

体质健康水平和培养合作精神及规则意识的目的。
任何教学模式的创编都必须以满足学生的生理特点

和心理需求为原则。 儿童和青少年采用竞赛的教学

形式最能满足学生的心理需求。 小学阶段以发展

“稳定性技能、位移技能和操作性技能”三方面的动

作技能为主，初中以项目动作技术和战术配合为主。
以各项目的动作技能的学习过程为抓手，挖掘各项目

的功能和价值，结合动作技术的内涵进行创编，学习

过程以游戏的形式呈现，游戏的组织还需遵循技术性

难度与游戏活动循序渐进的原则，竞赛性和趣味性相

融合的原则和学科育人与德育渗透性结合的原则。
根据学生的年龄特点和认知水平，因材施教，注重系

统的运动技能的传授，教学的单元设计既以某一项运

动技术教学为主线，又能根据项目的特点，深挖蕴藏

在项目内的育人功能目标，通过达到一定运动技术难

度和育人功能的标准来判断单元规模，多采用中大型

单元（６ ～８ 课时为宜），单元内容的排列以技术的难易

度为序。 教学课的设计以某个技能的学习和练习为主

线，采用合作学习方法和分组练习的组织形式，凸显练

习的趣味性和竞争性，针对所学技术的身体素质需求，
安排练习的次数和必要的运动量，主张精讲多练，注重

对技能掌握效果和育人功能效果的评价。［７ － １１］

３． ３　 动作教学的规范性与实效性相融合

让学生掌握 １ ～ ２ 项目运动技能，是“体育与健

康”课程的重要任务之一。 因班生数多课时有限在

短时间内练习次数少，学生很难熟练掌握整个动作技

术是当前体育教学面临的难题，在新的教学模式中要

求，把技术动作的练习合理地安排到准备活动中提高

练习次数，促进技能的形成。
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体育教师准确掌握动作技能是搞好技能教学的基

本前提，一些教师专业动作技能不规范、不正确、教学

抓不住重点的现象也比较常见。 例如：立定跳远动作，
许多教师只注意强调学生大小腿的登伸和手臂的摆

动，却很少有人强调身体前倾的准确角度。 再例如：双
手头上掷实心球动作，许多教师只注意强调学生腿的登

伸、躯干的反弓和手臂的前挥，极少有人提示学生躯干

的反弓后的快速收缩腹肌带动手臂快速摆动的要求。
不准确的技能教学不仅影响了技能形成的时间，而且其

导致的不正确的动作会给学生造成运动损伤。 新的教

学模式要求教师的专业技能要达到良好的标准。
在一堂课中，不能按照竞技训练的模式要求学生

对一个动作反复进行单一枯燥的训练，要把学习的动

作安排到游戏或者竞赛活动去练习体验。 任何技能

教学都必须满足于学生的生理特点和心理需求，儿童

期的孩子突出的身心特点是活泼好动，他们的自控能

力和合作能力有限，该学龄段的孩子需要灵活多变的

教学手段和组织形式，需要有一定的自主空间。 儿童

和青少年时期的孩子争强好胜的心理特征逐步凸显，
竞争意识逐渐加强，具有团队合作能力，采用竞赛形

式学习掌握技能最能为满足学生的心理需求。
３． ４　 课堂讲评的教育性与艺术性融合

开始准备部分的讲评：开始的课堂常规，是一堂

体育课必不可少的重要环节。 要认真对待，起到教育

动员学生、了解鼓励学生、调整教学活动状态的作用。
结束部分的讲评：要注意鼓励全体学生的学习行

为，避免只突出对某一个人的单独表扬方式。

４　 体育多元目标融合教学模式教学效
果与社会反响

　 　 经过近三年体育多元目标融合教学模式理论研

究与实践检验证明，新教学理念和模式对体育课程目

标的落实和课堂教学质量的提升都起到非常好的促

进作用，突破了传统体育课堂技术教学“就技术教技

术”的单一的教学组织形式，实现“双主体地位”有效

转变，使学习的自觉性、主动性更加凸显，提升了区域

的教育教学质量和教师专业素养。 并得到了省内外

同仁的广泛赞同。
（１）近三年，中小学每年分别有 ２ ～ ３ 位教师获

得全国和福建省优质课评比一等奖，有 ２ 节中学课进

行全国现场课展示；
（２）全国第二、三届中小学体育教师技能大赛，

有 ４ 位体育教师获得一等奖；

（３）全国“十城市”中小学教学观摩研讨活动，中
小学选送的课连续三年获得“特等奖”，课堂教学模

式获得来自全国各省市 ２０００ 多名与会教师的好评；
（４）２０１７ 年 １１ 月 ３０ 日，福建省普教室组织的

“儿童大肌肉动作技能发展”课题研讨活动，我市选

送的一节研讨课获好评；
（５）在 ２０１７ 年 １２ 月 ２３—２６ 日，福建省中小学体

育教师技能比赛中，我市分别获得中小学组总分双第

一，小学 ４ 人获一等奖、２ 人二等奖，中学 ３ 人获一等

奖、１ 人二等奖等成绩。

５　 结束语

通过体育核心素养有效地联结学校多元育人目

标融合课堂教学模式，将立德树人和体育核心素养教

育落实到体育课堂教学过程中，以多元化的目标教学

模式为载体，发展学生综合素质和能力。 倡导在运动

技能习得的过程中，让体育核心素养通过课堂教学的

实施真正落地生根。 这样的教学模式符合学科规律

和时代发展需求。
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