
0032022 年第 4 卷第 01 期 教学创新

普通高校特殊群体学生体育教学改革研究
涂志芳

（武汉华夏理工学院，湖北 武汉 430223）

摘要：本文基于特殊群体学生类型的细化分类，进行分类式档案管理，在体育教学中，制定个性化的体育教学。分别对以先天性哮

喘为案例的身体异常型特殊群体学生、以肺气肿为案例的身患疾病型特殊群体学生、以慢性腰肌劳损为案例的躯体残障型特殊群体学生、

以肥胖症为案例的体态弱势型特殊群体学生、以颈椎病为案例的年龄偏高型特殊群体学生、以抑郁症为案例的心理因素型特殊群体学生、

以下蹲不全者为案例的体测未过型特殊群体学生制进行了针对性的体育教学策略设计。
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普通高校特殊群体学生需修“以康复、保健为主的体育课程”。

缘于身体和心理方面的原因，他们具有体育运动需求更加强烈、

体育运动信心严重不足、体育运动精神难以彰显的特点，需要结

合他们自身实际，提供个性化的体育教学。但当前，各高校普遍

以体育健康保健类的理论课程教学为主，无法满足每位特殊群体

学生的需要。为此，对普通高校特殊群体学生细化分类，根据分

类提供个性化的体育教学，进一步深化普通高校特殊群体学生体

育教学改革。

一、普通高校特殊群体学生类型的细化分类

早在《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》（以下简

称《纲要》）中已列举了特殊群体学生的主要类型，但已无法概

括当前普通高校出现的特殊群体学生，比如在大学生体质测试中

暴露出的一些学生，他们不属于《纲要》中列举的特殊群体学生

范畴，但他们也需修“以康复、保健为主的体育课程”，还比如

一些身体方面不存在任何问题的学生，但心理因素导致他们也需

修“以康复、保健为主的体育课程”。以《纲要》为基础指导，

结合体育教学、体质测试结果，普通高校特殊群体学生的类型可

细化为七类，具体如表 1 所示。

表 1　普通高校特殊群体学生类型的细化分类

类型 具体描述 举例

身体异

常型

因遗传造成先天性疾病的，不能

参加或者完全不能参加正常体育

教学的

先天性哮喘、扁平足、

O 型腿、扁平胸

身患疾

病型

因医学检查确诊不适参加正常体

育教学的

肺气肿、肺结核、慢

性肾炎

躯体残

障型

因身体残疾，或手术、病愈恢复

期的无法参加正常体育教学的

慢性腰肌劳损、关节

炎、腰椎间盘突出、

小儿麻痹症后遗症

体态弱

势型

因肥胖、瘦弱、相对矮小参加正

常体育教学困难的
肥胖症、瘦小症

年龄偏

高型

因工作、身体等原因导致入学晚

无法正常参加体育教学或因年龄

导致有一定的基础病的

颈椎病、神经衰弱、

过敏性鼻炎

心理因

素型

因心理因素而非以上身体因素或

年龄因素等导致学生无法进行正

常体育课程学习的

抑郁症、空鼻症

体测未

过型

体测成绩低于 60 分的（以上类型

除外的）

肺活量不达标者、深

蹲不全者

二、普通高校特殊群体学生体育教学改革策略

基于普通高校特殊群体学生类型的细化分类，进行分类式档

案管理，在体育教学中，制定个性化的体育教学，优化普通高校

特殊群体学生体育教学。

（一）身体异常型特殊群体学生

对于身体异常型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以先天性哮喘为例，结合学生实际，可制定

个性化的呼吸体操体育教学策略，以此松弛特殊群体学生支气管

平滑肌的痉挛，减轻呼吸困难，其教学方法如表 2 所示。

表 2　身体异常型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 运动频率

1 立位吸 + 前倾呼 立位→脚肩同宽→平静吸气→前倾位呼气 36 次

2 单举上臂吸 + 双手压腹呼 立位→左举上臂吸气→双手压腹呼气→右举上臂吸气→双手压腹呼气 36 次

3 平举上臂吸 + 双臂下垂呼 立位→两臂前平举向两侧展开吸气→两臂两侧下垂呼气 36 次

4 上举两臂吸 + 双手压腹呼 立位→两臂向头顶上举吸气→两臂从前方放下→双手压腹呼气 36 次

5 抱头吸 + 转体呼 立位→两手抱住头后枕部吸气→向左转体呼气→向右转体呼气 36 次

6 腹式吸 + 下蹲呼 平静闭目→腹式吸气→下蹲呼气 36 次
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（二）身患疾病型特殊群体学生

对于身患疾病型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以肺气肿为例，结合学生实际，可制定个性

化的健肺操体育教学策略，提高肺功能，促进肺气肿的康复，其

教学方法如表 3 所示。

表 3　身患疾病型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 运动频率

1 伸展胸廓 站立且双臂下垂→脚肩同宽→吸气→两手经体侧上伸→扩胸同时抬头挺胸→呼气还原。 8 次

2 转体压胸
站立且双臂下垂→脚肩同宽→吸气→上身右后转→右臂侧平举并右后伸展→左手平放左胸向右推胸呼气

（换左侧）
8 次

3 交叉抱胸 坐位→两脚自然踏地→深吸气后呼气→两臂交叉抱胸→上身前倾→呼气还原 8 次

4 双手挤压胸 坐位→两脚自然踏地→两手胸前深吸气→缓呼气手压胸→上身前倾→吸气还原 8 次

5
抱单膝挤压

胸
坐位→两脚自然踏地→深吸气→缓呼气时抬一下肢→手抱小腿向胸挤压→吸气时还原（换另一侧再循环） 8 次

6 抱双膝压胸 直立脚并拢→深吸气→缓呼气时屈膝下蹲→手抱膝→腿挤压腹胸廓→吸气还原 8 次

（三）躯体残障型特殊群体学生

对于躯体残障型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以慢性腰肌劳损为例，结合学生实际，可制

定个性化的多式一体化康复锻炼体育教学策略，锻炼腰肌及韧带，

减轻粘连，消除疼痛，其教学方法如表 4 所示。

表 4　躯体残障型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 运动频率

1 腰部前屈后伸 足肩同宽站立→手叉腰→腰部充分前屈和后伸→腰部肌肉放松 8 次

2 腰部回旋 足肩同宽站立→手叉腰→腰部顺时针旋转→腰部逆时针旋转 8 次

3 “拱桥式”运动 仰卧双腿屈曲→以双足、双肘和后头部为支点（五点支撑）用力将臀部抬高 32 次

4 “飞燕式”运动 俯卧双臂平放两侧双腿伸直→头、上肢和下肢用力向上抬起不要让肘和膝屈曲 32 次

5 仰卧保健 仰卧位→双脚、双肘和头部五点支撑将腰、背、臀和下肢用力挺起稍离垫面 10 分钟

6 仰卧起坐 仰卧两臂侧位两膝弯曲两脚平放→缓慢地收腹头和上体抬起→两手臂平举两手触膝 8 次

7 伸腿 仰卧两臂侧位→一腿屈膝另一腿抬起伸直并持续 5 秒钟 8 次

（四）体态弱势型特殊群体学生

对于体态弱势型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以肥胖症为例，结合学生实际，可制定个性

化的全身燃脂运动操体育教学策略，帮助燃烧脂肪，同时结合游泳、

瑜珈等提升教学效果，其教学方法如表 5 所示。

表 5　体态弱势型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 锻炼频率 锻炼部位

1 转腰 坐沙发前沿膝并拢→上半身反向扭转 停顿 10 秒 / 次，4 个节拍 左右侧腰部肌肉

2 侧腰 靠沙发手把→身体轻松外延 停顿 5-10 秒 / 次，4 个节拍 左右侧腰

3 提臀缩腹 坐沙发前沿→双手扶沙发手把→双脚并拢屈膝上抬 停顿 2 秒 / 次，来回 10 次 前腹和臀部肌肉

4 伸背 双手搭沙发椅背→手臂伸直胸部挺出 停顿 15 秒 / 次，4 个节拍 背部肌群

5 臀后侧
前屈膝且腿平放 + 后脚伸直且膝向下→身体前倾手伸直并拉沙

发手把
停顿 10 秒 / 次，4 个节拍 臀部后侧肌肉

6 大小腿 一脚伸直平放 + 另一脚弯曲→身体向直脚方倾 停顿 10 秒 / 次，4 个节拍 大小腿后侧肌肉

7 大腿 一只脚伸直 + 另一只脚弯曲膝下 停顿 10 秒 / 次，4 个节拍 大腿前侧肌肉

8 大小腿和臀部 臀坐沙发前沿 + 双脚膝盖打直→身体、腹部贴大腿 停顿 10-15 秒 / 次，4 个节拍 大小腿和臀部后侧肌肉
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（五）年龄偏高型特殊群体学生

对于年龄偏高型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以颈椎病为例，结合学生实际，可制定个性

化的全身燃脂运动操体育教学策略，加强颈部肌肉力量，减轻或

消除局部疼痛，其教学方法如表 6 所示。

表 6　年龄偏高型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 锻炼频率

1 摆头 分腿站立手叉腰→头左摆 90 度且眼左看（反向重复） 各做 8 次

2 头颈旋转 头颈顺时针或逆时针绕环旋转各 4 次 8 组

3 两手拍肩 头左转→右手拍左肩（连续 4 次，反向 4 次） 8 组

4 头肩互动 肘弯曲手搭肩→以手指为中心旋转两肩 + 头配前后伸缩 20 次

5 头臂互动 两臂放松下垂→上下抖臂 + 头部配合 20 次

（六）心理因素型特殊群体学生

对于心理因素型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以抑郁症为例，结合学生实际，可制定个性

化的阳光体操体育教学策略，增强体质，弱化生物致病因素，其

教学方法如表 6 所示。

表 6　心理因素型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 运动频率

1 “游泳”运动 正向坐躺椅前沿→两臂自由泳→手划抬腿 16 次

2 抬身运动 躺入对放躺椅中→两肘压躺椅扶手→上身提起放下 次数凭身体耐力而定

3 托体运动 正坐躺椅→两臂撑住躺椅扶手将全身托起→腿前伸臀离椅 16 次

4 拧体运动 身体俯卧状→两手扶躺椅柄→先左后右腿后撤→左右拧颈及身体 + 拧吸返呼气 16 次

5 举腿运动 正坐躺椅→两腿左右交替向上方伸举 8 次→斜举双腿左右各 8 次→蹬自行车样运动 16 次 1 组

（七）体测未过型特殊群体学生

对于体测未过型特殊群体学生体育教学，在进行基本的健康

保健理论教学基础上，根据此类型学生的实际，提供针对性的体

育教学策略。在此，以下蹲不全者为例，结合学生实际，如因韧

带拉伸问题，可制定个性化的韧带拉伸操体育教学策略，其教学

方法如表 6 所示。

表 6　体测未过型特殊群体学生体育教学方法

序列 动作要领 具体操作 运动频率

1 指压按摩运动 站立脚肩同宽→双手叉腰把两拇指压在第二、第三腰椎棘突间两旁肾俞穴，边压边左右摆动腰部 32 次

2 抱腿摇摆运动 仰卧腿并拢→两手紧抱两腿膝盖 + 腰部后凸 + 身体向左右摇摆 16 次

3 仰卧抬臀运动 仰卧肘撑床面 + 膝微屈呈拱桥式→收紧大腿肌及背肌和臀肌→挺胸抬臀持续半分钟 16 次

4 团身滚动运动 仰卧手抱膝→低头、含胸、团身，上下滚动 32 次
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