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课内外一体化教学模式在打造高职体育“金课”中的
应用研究 
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摘要：体育教学是高职院校教学活动的重要组成部分。如何让体育教学与学生体质增强、人格健全、职业可持续发展、日常生活品

质提高紧密关联，是诸多高职院校体育课程与教学深化改革过程中面临的难题。本文系统地探析了高职体育课内外一体化教学模式的价

值分析、构建思路、实施路径，旨在为高职体育“金课”建设提供参考可能。
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高职体育课程基于其独特的学科性质，既能够引导学生科学

有效地提高身体综合素质，全面提升体能素养，强健体魄，也能

够培养学生团结协作、顽强拼搏的体育精神，增进其就业竞争力、

岗位胜任力和职业可持续发展能力，帮助学生在身心健康的基础

上从容应对今后的学习、生活与工作。当前，不少研究指出我国

高职院校公共体育课程在“课内”与“课外”出现了脱节，课内

的教学效果无法突破教学时空的界限，获得延续和拓展，课外的

体育活动又长期处于无系统、无组织的自发状态，学生“爱体育

但不爱体育课”的现象鲜明。基于此，超越传统的体育教学观，

突出高等职业教育的特性，立足于课内外一体化角度探索构建高

职体育教学模式，以学生未来岗位体能和职业技能增进为导向，

积极关注学生职业实用性身体训练的成效和运动行为能力的提升，

既是对新时代高职课堂革命的有力回应，也是打造高职体育“金课”

的应有之义。

一、高职体育课内外一体化教学模式的价值分析

课内外一体化教学模式是指将课程教学延续到课外体育活动

中，学生在课堂教学中学习体育运动的基本学理知识和技术技能，

在课外体育锻炼、竞赛活动和社会体育活动中有目的、有计划、

有组织地对课内所学开展实践应用，从而形成课内外有机联系、

相辅相成的优势局面。课内外一体化教学模式在深入推进高职体

育课程与教学改革中具有以下三方面的价值：

一是能进一步突出学生的主体地位。课内外一体化教学模式

丰富了体育教学的形式和内容，学生在课外能够根据自己的兴趣

爱好和体质水平选择课外体育锻炼项目，满足自身对多样化体育

活动与保健锻炼方式的诉求，在此基础上，学生的主动性、积极性、

参与度和融入感都能得到提升，真正实现“要我学”到“我要学”

的转变。

二是能对接岗位体能需求开展教学。职业教育的一切活动都

应以进行职业定向教育为落脚点，高职体育“金课”应至少围绕

基础素质锻炼、岗位体能训练、职业病防治三个课程模块展开，

课内引导学生掌握体育运动基础知识、基本原理、技能技巧和科

学的锻炼方法，课外组织学生根据专业方向和职业定位自选体育

活动，在充足的课余时间中进行岗位体能训练，增进学生的就业

竞争力，养成从业所需的协作精神与集体意识。

三是能有效整合课内外教育资源和条件，全方位营造体育文

化育人环境，塑造校园体育文化形象和特色，加强校园文化软实

力建设。通过有组织地开设体育类学生社团，定期举办体育竞赛

和素拓活动，开展体育文化节或体育文化论坛等，让学生在全面

弘扬体育文化的氛围中自觉培养并践行“健康第一、终身体育”

的指导思想，切实增强高职体育课程的适应性，提高高职院校人

才培养的质量。

二、高职体育课内外一体化教学模式的构建思路

（一）明确课内外一体化教学目标

理查德·I·阿伦兹在其著作《学会教学》中指出：“教学的

终极目标是帮助学生成为独立、自律的学习者。”学生最需要获

得的是掌握在任何环境下求知的技巧，这一结论在高职体育课程

教学中同样适用。在构建高职体育课内外一体化教学模式中，教

师既要通过课内教学，系统地传授体育运动的知识与技能，如运

动保健常识、体育锻炼原理、运动竞赛知识等，同时也要引导学

生合理安排课余时间进行课外体育活动，将体育理论知能转化为

体育技术实践，在学习共同体中和老师、同伴探讨交流进行体育

项目实践时遇到的困惑，分享展示自身体能的变化，做到“以课

内带课外，以课外促课内”，提高学生学习的幸福感和获得感，

增强学生体育学科核心素养，帮助学生养成体育锻炼的良好习惯，

树立终身体育的正确观念，增强自身健康意识。

（二）建立“菜单式”课程内容体系

课程内容是课程设计的主要环节，同时也是教学改革的关键

点。不少研究调查发现高职体育课程内容不丰富，特色不鲜明，

形式单一，与学生职业岗位要求相脱节，与生活相脱节，学生对

课程的认可度不高。因此，可以立足于高职体育教学内容与社会

人才需求的逻辑契合点，按照“静态坐姿、静态站姿、流动变姿、

工厂操作、特殊职业”五大类型对应高职各专业的岗位体能素质

需要，结合体育学科特点和学生生理发展特点，重构课程内容体

系，建立并不断完善以岗位体能提升为导向的“菜单式”课程包，

通过课内外一体化模式突破课程内容实施的时空限制，实现内容

上个性化、差异化、多样化、趣味化、职业化的丰富和拓展，发

挥体育在提高学生综合能力方面应有的价值，促使高职体育教学

内容与学生所学专业、未来从业岗位及职业生涯、日常社会生活

相关联，满足高职学生强健体魄、提高职业意识、掌握职业技能，

适应未来职业发展的需要。

（三）融入课程思政元素，促进学生精神性成长

许多共识性研究成果表明学校体育不仅仅是为了发展身体各

方面的能力，也需要培育学生身心双重健康素养，促进学生心理

认知、人格健全和社会适应力等方面发展。课内外一体化教学模

式极大地充实了学生的课余生活，丰富了体育实践，延长了运动

时间，那么教师更需要着眼于全员全过程全方位的育人格局，在

多样的体育项目活动中有机融入课程思政元素，增强课程的吸引

力和感染力，关注学生在体育行为、人际交往、团队合作、情志

意向等维度的表现，重视学生心理承受能力的发展、自我效能感

的提高、个人品质意志的提升、群体责任感的增强和乐观开朗、
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拼搏进取、自信顽强等正向生活态度的养成，培育学生深厚的家

国情怀、民族情感和劳动精神，塑造臻于完善的人格，满足学生

追求个体全面发展的需要，实现高职体育“知识传授与价值引领

的有机统一”。

三、高职体育课内外一体化教学模式的实施路径

（一）转变教育理念，改善课堂教学结构与管理形式

00 后作为互联网“原住民”，网络已然成为他们学习和生活

中不可或缺的部分。然而，不少高职学生由于成长背景、认知水平、

思维习惯、寝室环境等因素，在面临纷繁复杂、良莠不齐的网络

文化冲击时，尤其是在当代，手游、短视频、网络交友等娱乐性

平台兴起的背景下，淡薄了“动起来”的健康意识，体育锻炼积

极性不高，投入运动的时间和频次减少，而一些体育教师也满足

于“一个哨子两个球，老师学生都自由”的教学现状，或依然采

用“讲解 + 示范”的方法，制约了教学效果的提升，也导致学生

对体育课的价值认识存在误区。基于此，高职院校应转变传统的

教育理念和粗犷的教学思路，以课内外一体化教学模式革新提升

高职体育课程内涵建设。

第一，学习的发生不在于教师做了什么，而在于学生做了什么。

“现代课程理论之父”拉尔夫·泰勒强调在进行课程开发时，“必

须给学生机会去实践目标中所包含的行为”，“必须让学生在实

践这些行为时享有满足感”。高职体育课内外一体化教学同样要

坚持以学生为本的思想，尽可能多地提供允许学生实践锻炼和展

示技能的平台，让实践活动成为体育知识内化和技能习得的最优

途径，并在此过程中引导学生切身理解、体会与感悟体育精神的

实质和价值，“润物无声”地培养其技术理性和实践智慧。

第二，教师要摒弃约束性教学思维，重视教育信息化 2.0 背

景下高职体育教学的开放性和灵活性，借助学习通、学银在线、

钉钉等线上平台开设虚拟课堂，让学生及时反馈与交流自己在体

育活动中的困惑或心得感受。此外，不同专业的学生通过线上选

课平台，选择自己感兴趣且能对接岗位体能需求的“菜单式”课

程内容，如自选适合“岗位低度体能消耗、以下肢运动”为主的

健步走、花样轮滑、交谊舞等项目，适合“岗位中度体能消耗、

以全身运动为主”的健美操、体操、羽毛球等项目，适合“岗位

高度体能消耗、以下肢运动为主”定向越野、折返跑等项目，突

破了传统的班级授课制的局限，拓宽了高职体育课程设计的视角

和实施的空间，让不同的体育项目由共同的爱好者参与。

（二）创新课外活动，鼓励学生积极投身于体育实践

课外体育活动是体育课程的组成部分，是体育课堂教学的巩

固和延伸。应坚持“健康第一、终身体育”的指导思想，创新高

职课外体育活动的内容和形式，开设适应当代大学生各方面特点

和未来发展需要的健身、娱乐、休闲、竞技等方面体育运动项目，

吸引学生积极参与丰富多彩的课外体育活动。

极限飞盘运动作为一项新潮、时髦且交往性强的体育活动，

深受大学生的喜爱。该运动追求“尊重规则、凝聚力量、增进友谊”

的精神，是个人运动能力和团队协作精神的体现。通过组织开展

校园极限飞盘的竞赛，学生在奔跑躲避和飞扑阻隔中体验激情，

在团队合作中享受协作和互动带来的喜悦。定期举办此类人人皆

可参与的趣味体育竞赛，不仅可以增强学生的体质健康和职业体

能，帮助学生缓释学习中的压力和人际交往中的焦虑情绪，还能

培养学生的拼搏精神、集体荣誉感和规则纪律意识，形成良好的

体育品德。

以大学生体质测试为着眼点，将 50 米跑、长跑、立定跳远、

坐位体前屈等项目内容引入到阳光晨练、岗位体能大比拼、户外

素质拓展、体育表演短视频拍摄与制作等课外体育活动，并将学

生参与态度、表现、成效、获奖情况纳入体育课程考核评价管理

当中，及时向学生给予成绩反馈和体能增进的建议，做到“以评

促学、评学一体”，引导学生养成科学的体育思维、正确的锻炼

方法和终身体育的意识。

学生体育社团是学生主动开展课外体育活动的核心阵地，应

重视并激活学生体育社团组织功能。高职院校教务处、学工处、

团委等职能部门要通力合作，加强对校园体育社团在管理模式、

资源配给、人员结构、活动形式等方面的制度规范，推动社团内

部明确并制定目标追求、发展愿景、活动章程、会员准入与考核

制度等运行机制，确保大学生体育社团发展的自主性，增强大学

生体育社团的生命力。

（三）创建校园体育文化，营造特色鲜明的育人氛围

校园体育文化作为高职院校校园文化的重要内容之一，是体

育精神风貌的隐性表达，对于师生的运动思维、锻炼习惯、健康

价值取向乃至人格塑造和行为品质养成等方面都能够潜移默化地

产生深刻影响。

第一，要优化线上和线下资源配置，协调多方资源，强化软

硬件保障。校园内篮球场、网球场、羽毛球馆、游泳馆、健身房

等体育场馆有序向学生开放，同时要改善场馆软环境，增加体育

励志标语悬挂；相关的体育运动器械器材由学生在线上平台申请

借用；体育设施及时维修、定期保养和更换；制定切实可行的安

全应急预案；通过校园官方微信公众号、抖音号和校园广播站等

媒体资源平台，同步开通“校园体育”栏目，根据体育运动打卡

记录结果，每周公布一期运动达人，利用正面宣传的力量，吸引

广大学生关注自己身边的体育榜样，并鼓励学生坚持锻炼，努力

成为“上榜人物”。

第二，要在校园建筑及景观设计中凸显体育特色。结合学科

背景，让学生运用专业所学的知识和技术技能，将中外体育名人

的照片、格言、人物事迹制作为宣传作品，统一规划后集中摆放

在教学区、生活区等校园公众场所，条件允许的情况下还能布置

一面“体坛健将墙”，定期轮换展示学生的作品，达到环境育人、

文化育人的效果，推动形成热爱体育、崇尚运动、超越自我、健

康向上的校园体育文化。

四、结语

“体育承载着国家强盛、民族振兴的梦想。”这一殷殷嘱托

体现了新时代新征程新伟业奋进之路上对“以体育人”的厚重期盼。

在高职体育课程与教学深化改革的今天，课内外一体化模式的建

立与应用有利于落实“立德树人”的根本任务，有利于增强高职

体育课程的社会适应性和职业实用性，有利于提高人才培养质量，

帮助学生在体育锻炼和体育文化中增强体质、涵养心灵、健全人格、

锤炼意志、享受乐趣，为高职体育“金课”建设做出了宝贵的实

践探索。
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