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引言：1

自从 2014 年颁布“国家学生体质健康标准测试”开

始，到如今已有八年时间，体测已经是深入人心的考核

之一了，通过体测来促进学生具备一个健康的身体，其

重要意义自不用说。主要存在的问题，在于体测这个事

情好像只属于学生自己，好似和体育教育没有关系，或

者体育课程只是承担了最终测试的工作而已，实际不然，

体育教育有着促进学生身体健康发展的育人功能，在体

育教学中，同样需要注意对学生身体素质发展的训练，

不能只管测试而不管促进，要真正让学生走入体育、爱

上体育，并获得健全的身体素质培养。本文从两个方面

分析基于体测的高校体育改革工作，一方面对体测的内

涵、现状以及原因进行说明，一方面分析如何落实体育

改革，以供参考。

一、体测内涵、学生体质健康现状以及原因

1. 什么是体测

所谓体测，即是测试学生的身体素质，看学生的身

体素质是否满足《国家学生体质健康标准》的要求。体

测一般来说是测量体重指数（BMI）、肺活量、50 米跑、

坐立体前屈、立定跳远、引体向上（男）/ 一分钟仰卧起

坐（女）、1000 米跑（男）/800 米跑（女）七个项目，七
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个项目的权重分别是 15、15、20、10、10、10、20，合

计 100 分，可能会有附加分，附加分通常为 20，满分

120，七个项目的测试都有着各自的标准，比如体重 BMI

测试，小等于 17.8 为低体重，记八十分，17.9--23..9 为

标准体重，记 100 分，24.0--27.9 为超体重，记 80 分，超

过 28.0 则为肥胖，记 60 分，其他各项目的标准较多，这

里不再一一说明，通常而言，每个项目的测试标准男女

生不一样，大一大二与大三大四不一样（大三大四阶段

要求更高）。按照教育部要求，高校要在每年 9 月后，12

月底前完成本校学生体质健康测试工作，并在测试完成

后完成本年度的数据上报。学生大学四年的四次测试按

照要求进行平均计算后，则是学生毕业时的体测成绩，

如果达不到 50 分，则按要求按结业或肄业处理。每次体

测达到良好以上则由资格参加评优评奖，达到优秀的可

以获得体育奖励学分。

简单分析体测机制，体测机制的意义就是通过它来

促使学生勤加锻炼，保证能够顺利度过测试，进而促进

学生身体健康发展。体测机制其实并不困难，有 2 个前

提，一是绝大部分学生即使很少锻炼，要达到及格分数

也还是比较容易的；二是体育的运动过程自然会锻炼学

生的身体素质，比如打篮球，踢足球等等，因此，在预

想中，学生只需要进行少量的身体素质锻炼就能够达到

标准，只有少部分体育成绩很差的学生，往往是由于天

生身体素质较差，需要通过较多的身体素质练习来提高

成绩，但是现状却不容乐观，与预想相去甚远，学生表
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现出来的体测水平较差，仍有很多学生难以达到体测标

准，身体健康程度担忧 [1]。

2. 学生身体健康程度差、体测难以达标的问题

相当一部分学生的身体健康程度差，体测难以达标，

完造成这一现状的原因要从多方面进行分析。从学生的

角度来分析，虽然已经进去素质教育多年，身体素质教

育成为教育的方向标，只是教育仍旧更偏向于知识教育，

而忽视了学生体育教育，大学之前的教育阶段中，体育

课程资源被占用的现象时有发生，学生的身体机能并不

算良好，另外，为促进身体素质提升的锻炼是比较辛苦

的，比如跑步，比如一些田径项目，大部分学生受不了

枯燥的田径训练方式而慢慢衰减对体育运动的热情，身

体素质得不到锻炼，同时，电子世界的趣味性诱惑让学

生入迷，侵占了学生的课外时间，学生的课外运动越来

越少。从体育教育的角度来看，高校体育课程并没有起

到促进学生身体素质发展，帮助学生通过体测的作用，

没有开展专项身体素质锻炼，没有根据学生的现状布置

针对性的教学，只是进行了最后的测试而已，毕竟开展

身体素质训练是比较辛苦的，绝大部分大学生都喜欢在

自己感兴趣的领域运动，踢踢足球，打打篮球，教师也

就随波逐流，不会强制学生去进行身体素质训练，其结

果却会影响到学生个人体测，这样做是否真的具有合理

性，应当说也是成疑。从测试的角度来说，也存在着测

试松散的问题，很多时候，体测随便测一测就行了，没

有严格要求，甚至出现顶替测试、错误读表等问题，教

师为了保证体测数据好看，学生为了顺利度过体测，这

丧失了实际体测的意义，可以说，有的学生勉强过了体

测，但实际上可能并不能达到体测标准的要求，那么试

问这项测试的意义究竟在哪里？

总而言之，体测更多的意义应该侧重于单纯的统计

分析，借此使得学生都动起来，真鼓励学生去运动，去

锻炼，去运动，高校体育教学应担下责任，考虑如何吸

引学生、引导学生，使学生真正发自内心地有兴趣参加

体育锻炼。

二、高校体育教学改革的策略

1. 加强改革力度，明确教育方向

体测提出并践行已有多年，但是高校体育课程教育

目标却不明确，体测并没有影响体育教学，究其原因，

是教师不够深入了解体测的重要性，或者对其不适应，

安于现状，还需要明确先进教法改革的重要性，稳步落

实教学改革创新才行。

对于高校来说，要明确体测的价值，它是保证学生

身体健康的根本途径，高校需要严肃对待，做好顶层设

计，将其融入到体育教学中，要求教师出方案、出计划、

出决策，落实体育课程改革，比如一学期内体育教学中，

要以《国家学生体质健康标准》为引导，制定相应的考

核，来动态管理学生的身体健康现状，在体育教学中要

加入一定的身体素质训练，每个学期的身体素质考核要

严加管理，不允许出现冒名顶替的现象，让教师提起百

分百精神，不能随波逐流，不能宽松考核。对于教师来

说，则要对学生说明体测的内容以及重要性，引导学生

自查，根据体测机制，有意识的补足自身的不足之处 [2]。

2. 加强专项体能训练，强化学生身体素质

专项身体素质锻炼一直属于体育教学的教育内容之

一，且是重点内容，用来锻炼学生的身体素质，比如跑

步提升学生的心肺能力，只是因为身体素质训练有一定

的辛苦性，学生怨声载道，而教师为了顺应学生需要，

往往不会开展身体素质训练，导致很多学生都无法通过

学期末考试或者学年度体测。因此，在体育课堂上，需

要展开一定的身体素质训练，要循序渐进展开，根据学

生表现出来的身体素质现状，制定精细化的身体素质训

练模式，由浅入深，由简单到深入，循序渐进展开训练，

不至于让学生望而生怯 [3]。另一方面，提倡将身体素质

训练趣味化，生动化，以避免枯燥的身体素质训练让学

生慢慢丧失兴趣，游戏化教学是非常有效且具有趣味的

教学方式，寓教于乐 [4]，让学生在游戏的过程中提升身

体健康程度、调整心态，学生更易于接受，比如开展听

口令追逐跑游戏，一人运球在前面跑，一人在后面追，

听口令变化跑与追的角色，比如跨障碍跑步游戏，学生

跑步跨过一个又一个险要关卡，更具有趣味，不知不觉

间就提高了学生身体健素质，比如套袋子跳，下半身套

在袋子中，跳跃着到达终点，比如九人十足游戏，也能

起到促进学生身体健康的作用。

3. 展开层次化、针对性教学

层次化教学就是其中之一，它是“因材施教”教育

的一种提现，上文提到的，体测其实并不是非常困难，

大多数学生只需要稍加锻炼就能够达标，但是也有学生

体能基础跟不上，完不成体测考核，比如说现在有很多

学生过度肥胖，BMI 指数爆表。因此，高校体育教学中

适时开展层次化教学，让体育教学更具有针对性 [5]，首

先教师要对学生进行精准的了解，了解不同学生的身体

素养差异，了解学生的体测技能掌握特点，然后根据学

生不同的身体素养差异来布置针对性的教学强度，根据

不同的技术特点来制定针对性的训练，有的学生身体较
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弱、心理承受能力也比较差，则要适当降低教学强度，

让学生适应体育教学，循序渐进提升，比如跑步 1000 米

男生体测，要考验男生跑一千米的能力，那么对体能较

弱的学生，可以先跑八百米，慢慢增加到 1000 米，慢慢

提高速度 [6]。

4. 多开展竞赛

竞赛无疑是更加激烈，更加富有乐趣的体育活动形

式，体育本身就具有非常强的竞技性，体育项目通常都

有相应的赛事，运动健儿们努力拼搏，争取好的成绩，

而在高校体育教学中展开竞赛，其能够有效激发学生的

参与热情，也更有利于学生提升身体健康程度，从“寓

教于乐”进化成“寓教于赛”，让学生顺利通过体测。竞

赛可以是体测项目的竞赛，比如肺活量竞赛、1000 米跑、

50 米跑竞赛等等，也可以是平常的体育运动项目竞赛，

通常是就是学生选修的体育课程，比如篮球、足球等等，

都是非常优秀的集体性竞赛运动，学生参与这些体育项

目竞赛，自然会起到锻炼作用，让学生进行分组对抗训

练，展开集体竞赛，或者设置奖惩措施，学生受到集体

荣誉感的带动，往往会爆发出更强的力量和更快的速度，

强化锻炼效果 [7]。

5. 拓展第二课堂

我们发展，高校体育课程很少能拓展到课外的维

度，学生课堂上运动了，锻炼了，但是课外却没有动，

躺平了，这并不利于学生的发展以及终身体育意识的形

成，身体机能只会慢慢退化，体育课程学习似乎成了一

件“任务”，这是不对的，因此，要拓展第二课堂教学才

行，关注学生的课外时间锻炼，全面提升身体健康发展。

一方面，高校体育课内体育教学内容可以与课外教学内

容进行整合，一些体育教学内容可以在课内教导，体育

教师也可以布置一定课后作业，巧妙抓住学生兴趣的小

尾巴，给学生制定有针对性的训练计划，加强指导，让

学生加强身体健康锻炼。一方面，教师可以通过竞赛、

活动、联谊等方式来提升，例如可以组织篮球线下比赛

活动，例如创设一场足球比赛，甚至扩展到院系之间，

学生成员报名参与，不限院校不限年级，可以与自己熟

悉的朋友组队参加，再例如在全校范围内组织阳光运动

会、周末运动节等等，营造良好的运动氛围，全面促进

学生的身体健康程度 [8]。

三、结束语

综上所述，在高校体育教学中，需要落实身体素质

教育，将培养学生的身体素质当做教育根本指标，展开

个性化教学、针对性教学，重视竞争的力量，拓展第二

课堂训练，等等，多措并举，加大体育课程改革力度，

切实提升培养学生综合身体素质，掌握体测技能，帮助

学生顺利完成体测，意义重大，结合上文多点分析，希

望能有帮助。

参考文献：

[1] 杨德君 . 基于学生体质健康测试的高校体育教学

改革初探 [J]. 四川工商学院学术新视野，2018，3（2）：3.

[2] 马涛 . 基于《国家学生体质健康标准》的大学体

育教学改革研究——以齐鲁师范学院为例 [J]. 齐鲁师范学

院学报，2018，33（3）：8.

[3] 杨文瑞 .《学生体质健康测试标准》实施与内蒙

古高校体育教学改革的研究 [J]. 内蒙古财经大学学报，

2020，18（3）：5.

[4] 陆娟 . 大学生体质健康状况与高校体育教学改革

策略初探 [J]. 当代体育，2021（34）：2.

[5] 贾炳涛，颜乾勇 . 基于大学生体质健康的高校体

育教学改革方式研究 [J]. 体育科技文献通报，2020，28

（9）：3.

[6] 万剑 . 体质健康测试对高职高专体育教学改革的

影响分析 [J]. 大学：研究，2020（7）：2.

[7] 任智亮 . 刍议体质健康测试对高职体育教学改革

的作用研究 [J]. 国家通用语言文字教学与研究，2021（9）：

2.

[8] 张明强，贾小萱，袁玉涛，等 . 基于我校学生体

质健康现状开展体育课内外一体化教学改革研究 [J]. 科学

大众：科学教育，2020（3）：2.


