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领悟新课标 拓展新意识 再创新辉煌
雷　震

（陕西省商南县高级中学，陕西 商南 726300）

摘要：《高中体育与健康课程标准 2017 版》的颁布，预示着新一轮体育与健康课程改革的到来。认真领悟课标理念和性质，参照课

程总目标开展：创新教研活动、拓展实践内涵、总结教学反思、提高专业素养。有关课程内容、性质、目标等总体要求，赋予了全新的

体育与健康教学：从“三位一体”到“四位一体”、从“四个课程目标”转向“学科核心素养”、从“教学质量”到“学业质量”，将“健

康第一”“立德树人”的指导思想和根本任务渗透到各个环节。
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一、健康教育任重而道远

《普通高中体育与健康课程标准》将健康教育作为一个教学

模块单列，凸显其重要性，最终认定一个学分。充分体现了“健

康第一”的指导思想。健康知识与健康行为是学科核心素养的一

个重要方面。

（一）转变观念

作为体育教师要树立“学生健康我的责任”意识，在

“教”“练”“赛”的环节中渗透健康理念，通过课堂实践掌握

健康知识和技能，在课余体育锻炼和展示比赛中尝试运用，在日

常生活中显现其价值。组织内容丰富、形式多样的健康教育专题

教研，以健康生活方式、科学健身、情绪的调控、运动损伤的防

控为主题，研讨健康生活方式与健康行为，养成坚持锻炼的好习

惯，以“知识、体能、运用”三维一体的教学目标来创新教学实践，

家校社联动，其他学科教师通力合作，营造良好的锻炼学习氛围，

全员参与，不断增强体魄，达到健康教育的目的。

（二）掌握必需的健康知识

通过健康知识专题讲座，让全体学生掌握必备的健康知识与

技能。科学诊断自己的健康状况，自主制定相应的运动处方和锻

炼计划，将健康知识在实践中运用。例如：BMI 指数（身体质量

指数 = 体重 / 身高的平方）、腰臀比、科学健身 1357、靶心率、

运动超量恢复、有氧阈速度等等。通过一个阶段的锻炼，对照评

价标准，诊断各项指标的变化，树立了长期坚持锻炼的信心，强

健体魄，为终身体育奠定基础。

（三）健康技能的教学不容忽视

体育教学实践活动中会发生突发事件，对于运动损伤的预防

与急救就是必须掌握的一项技能，例如：闭合软组织损伤的急救：

遵循 RISE 原则，必须按照四个步骤进行；止血的方法：加压包扎

的方法与压迫位置一定要规范准确；对于骨折的搬运包扎也一定

按照急救要求进行；运动后的疲劳缓解和消除可以通过改变体位

法、按摩、拉伸、热水浴、按压穴位的方式进行（按摩的手法与方向、

穴位的选取与技法）。

日常生活中的突发事件你也应该掌握一些常见急救知识与

技能，例如心肺复苏的黄金 4 分钟（技法、按压和吹气的比例

30∶2）；溺水与触电后的急救；蛇咬伤和食物中毒的排毒方法（挤

压排毒、扎带阻毒、催吐法）等。

通过情境教学法，课前准备必要的急救器材和物品，演示各

项急救方法，分组开展急救实践技能操练，让学生感受到特殊情

境中处理事情要沉着冷静，操作规范，科学有效的降低运动风险。

学生健康知识的积累，主要是学生健康知识的掌握是学生对

体育健身知识、运动技能和相关健康知识的获得、转化和评价的

能力，伴随着思维、理解和感悟等活动，是自主健身的先决条件。

健康行为的培养，重点在于让学生了解和掌握科学的健身方法和

促进健康的行为的养成。主要是学生为完成设定的体育锻炼任务，

联系实际采取的有意参与、强化练习、比赛运用和持续健身的决

策能力，伴随着动机、态度及价值观取向等活动，是自主健身的

实现载体。

二、提高教学艺术，提升专业素养

以往对体育教学质量的评价突出了教与学，主要局限于体育

课堂教学。学业质量不仅仅是教师的教与学生的学，同时还兼顾

课余学生自主锻炼与健身，将教与学的成效在运用和比赛中显现

出来，多维度的评价体系更加符合新课标要求，以“教——练——

赛”的形式开展体育技能教学从“教——学——评”三个方面构

建教学内容体系，明晰了“教什么”“学什么”“学到什么程度”。

对照基本运动技能评价标准、专项技能标准、健康技能标准，能

够较为全面地评价学生的健康知识与行为、运动技能、体育品德

的学科核心素养。

（一）构建单元教学、提高教学效果

采取模块构建教学单元，使得运动技能教学具有系统性、连

续性、递进性，构建单元教学内容体系和课课练，使得专项素质

得到及时巩固与提高，发展学生体能，进一步提高运动技能的教

学效果。

（二）开展选项教学

结合学生实际运动能力，对学生进行专项技能与素质教学，

采取分类分层次教学，预设不同的运动技能目标，球类项目以实

战为主，采取领会教学法，在比赛中运用所学技战术、在实战中

磨练意志培养体育品德，养成遵守规则的好习惯，利用体育骨干

担任比赛裁判工作，课余自主组织学生比赛，达到学以致用的目的。

（三）构建多元评价体系

借助运动技能教学，全面达成体育学科核心素养的教学目标。

需要建立一个学生自评、学习小组互评、教师针对性评价相结合

的模式：健康知识的掌握程度、运动技能的水平、体育品德的锤

炼都要科学预设、合理施教、细致评价、拓展延伸。

（四）针对教师的教、学生的学最终要达到一个什么样的结果，

体育教师体现“四能”（体能、技能教能、研能），学生达到“五
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会”（会说、会做、会练、会赛、会评）。

1. 夯实体能

对于体育教师进行单元教学专项体能训练，特别是速度、力

量和灵敏素质，每周集体开展两次，第一次强化本单元的运动技

能专项练习，促进示范能力；再一次进行基本体能素质练习，涉

及到全面身体素质，有一般耐力（12 分钟跑）、爆发力（50 米或

者 30 秒跳绳）、柔韧（坐位体前屈）、灵敏（左右横跨）、肌肉

耐力（60 秒仰卧起坐）。对于平时参与体育锻炼的程度设有加分

（1—5 分）每学年进行一次基础体能考核（分年龄组），对于没

有达到良好以上的体育教师，责令限期补考。

2. 强化技能

按照教学进度计划，各备课组集体参与每个单元技能专项练

习，参考规范的技术规格要求，不断磨练直到能够示范的标准。

突出技术关键环节并优化整合。开展运动技能大比武活动，努力

做到会讲、讲精、会做、做到位，展示体育教师的“一专多能”。

3. 优化教能

（1）讲解示范能力：精讲（简化冗长的动作要领提炼为口诀、

顺口溜、单字组合等）、恰当示范（示范的时机、位置、面），

最好边示范边讲解。结合图片、视频资料会更好。

（2）钻研课程标准与课堂组织能力：设计与教学目标相匹配

的教学策略（方法、手段、教学流程）、学习方式、课堂评价形式。

突出教学重点、难点。运动负荷科学合理。

（3）指导纠错能力：抓住重点和关键环节进行指导，对于出

现的错误让学生从知识、方法、技能三方面理解该技术的本质特征，

感悟差异在哪里？为何出现失误？

（4）评价与反思能力：参考技能考核标准结合具体每节课教

学实际开展多元评价，让学生在互动中提高技能、尝试成功、体

验运动的魅力。对于教学设计与课堂教学的每一个环节都进行反

思总结，扬长避短，为下一节课教学打基础，同时也起到一个承

上启下的作用。使单元教学具有一定的连续性、递进性。实现体

育核心素养的提升。

采取限时教学设计 1 次 / 月（60 分钟备课）；各年级同课异

构 1 次 / 学期（多人同上一节课，各显风采）；每单元说课和模

拟上课各 2 次；专题教研 3 次 / 学期。（在个人校本研修纪实手

册中逐一体现）。

4. 提升研能

从教学设计、教学案例、研修日志、微课制作入手，参与教

研活动，撰写研修反思和专题教研讲稿并主持专题研修，积极撰

写论文、案例，主持或参与课题研究。

对于体育教师“四能”最终要落实到：体能充沛、技能高超、

教能全面（会设计、会说课、能教、敢教、会教、常教、教会、教好、

教乐、教趣、教的有效）、研能深入。

构建单元教学和评价体系，在学——练——赛——评中达成

体育学科核心素养，体现体育教师的“四能”、学生达到“五会”

的基础上，逐步提高体育教师的教学艺术和专业素养，

三、构建完整的的教学、竞赛与训练体系

按照最新课标要求在规范教学的基础上，通过各种体育竞赛

活动来检验教学成效。通过体育社团活动和体育特长生训练逐步

激发学生体育锻炼的兴趣，运动竞赛和综合评价达成总体课程目

标，使学生能够掌握 1—3 项运动技能，逐步形成运动专长，将来

可能会走上体育专业的道路，在合格 + 特长的模式中得到很好的

发展。

（一）制定不同水平的教学内容体系，逐项达成教学目标

将必修与选修内容相兼顾，制定全面的评价体系，在每一个

教学单元中都安排一定的运动技能考核，将其作为综合评价的依

据。多项并进、多人次参与考核，全面开花结硕果、人人参与展风采。

（二）运动竞赛常态化

普及项目与特长技能相结合，勤教、教会、常赛，必须掌握

的运动项目全员展示，突出体育特长的参与单项技能竞赛，周周

有活动、月月有比赛。

（三）抓好体育特长生梯队建设

利用体育教学发现体育苗子，自愿报名，专人常年坚持训练，

兼顾文化课学习，成为高考体育考生，为这部分考生找寻到一个

升入高等院校的机会。

四、拓展校本研修，提升教科研能力

采取集体与个人相结合的方式提高教学水平和科研能力，组

织多种形式的教研活动：

（一）微课展示、微型课题申报解决教学中的困惑；每个年

级集体备课活动时轮流安排微课展示教师，内容以本单元范围的

内容，突出微课特点，集体研讨形成优秀微课；对于共性问题以

微课题的形式持续研究，逐步形成教研成果。

（二）通过模拟上课、优课评选、说课等全组参与，及时反

思总结达成共识，打造一批精品课，努力成为教学能手，为今后

开展相关的体育教研，积累了很好的科研资料；

（三）以课题研究为突破口，对照选题指南，集合实际，具

体分析，寻找创新点、制定计划，分步实施，突出过程，指导今

后的教学实践。课题研究一定要突出“六要素”：研究时间确保

落实、研究对象全程参与、研究主题鲜明集中、研究过程全员参与、

研究困惑专家引领引、研究成果充分彰显。通过课题研究改进了

体育教师相关工作开展方式，以研促教，教研相长。

以提高学生体育学习效率、增进学生健康水平、提高学生体

质水平为共同愿望，突显体育学科核心素养为基本目标，不断探

索并改进学校体育开展的方法与策略，促进教师专业成长，培养

学生核心素养，达成自我成就感和幸福感。

五、结语

总之，强化健康教育专题与体能模块教学，通过构建规范体

育教学体系、完善运动竞赛与评价，构建高效课堂，逐步提高学

生的体育学业质量，将体育学科核心素养的三个方面渗透到教学

活动中去，拓展校本研修，提高体育教师的健康意识和教科研能力，

为体育与健康教学提供了有利保障。按照“四有”好教师的要求，

努力成为学生健康成长的引路人，成为落实学校体育的教育专家。

为学校体育再创新的辉煌。
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