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[摘要]中学阶段是学生体能发展的重要时期，构建科学的体能健康课程符合当前中学体育课程体系的目标指向。研究以阶梯

式终身体能教育模式、体能金字塔模型、体能发展“窗口期”等为理论基础，并在运动生理学、运动训练学等专业理论指导

下，充分考虑中学生体能发展特点，从中学体能健康课程目标设置、内容设计及评价方法等三个方面进行深入探讨，以期为

学校开展和实施体能教育课程提供借鉴，更好地促进中学生体能健康发展。 
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Abstract: The middle school stage is an important period for students' physical development. Building a scientific physical health 

curriculum is in line with the goal of the current middle school physical education curriculum system. The research is based on the 

ladder end physical education model, physical pyramid model and "window period" of physical development. Under the guidance of 

professional theories such as sports physiology and sports training, the research fully considers the characteristics of physical 

development of middle school students, and makes an in-depth discussion from three aspects: goal setting, content design and 

evaluation methods of physical health curriculum in middle school. In order to provide reference for the school to carry out and 

implement the physical education curriculum, and better promote the healthy development of middle school students' physical fitness. 

Keywords: middle school physical education; physical fitness; physical health courses; curriculum design 

 

引言 

增强青少年体质、促进青少年健康成长；是关系国家

和民族未来的大事
[1]
。党中央国务院高度重视青少年体质

健康问题；出台了以增强青少年体质为根本目标；加强青

少年体质健康促进与管理等一系列政策和意见保留原生

上标
[2-3]

。2018 年习近平总书记在全国教育大会上做出重

要指示：要树立健康第一的教育理念；开齐开足体育课；

帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、

锤炼意志。促进学生全面健康发展是实现学校体育教育的

重要目标；体能发展是贯彻“健康第一”教育理念的重要

基础；从某种意义上说健康第一首在体能。体能不但与健

康紧密相关；而且是所有运动项目技能形成和发展的基础
[4]
。中学阶段是学生体能发展的重要时期；构建体能健康

课程符合当前中学体育课程体系的目标指向；既是塑造学

生强健体魄的实然需求；也是对学校体育与健康课程改革

的应然探索。 

1 当前中学体育与健康课程体系审视 

健康第一是中学体育与健康课程的教育理念，通过学

校体育指导学生全面健康发展。作为学校教育的重要组成

部分，中学体育与健康课程的本质任务是帮助学生提升核

心素养，实现促进学生体质健康的本质目标。但是，这种

体质教育目标往往处于“光说不练”的地位
[5]
。《义务教

育初中体育与健康课程标准（2011 版）》中强调：“教学

内容选择和设计应以学生喜闻乐见的运动项目为重点。其

实际体现主要以球类、田径、操类与武术、舞蹈等为教学

内容。《普通高中体育与健康课程标准（2020 版）》中提

出：课程内容分为必修必学和必修选学，共计 8 个课程部

分，其中运动技能占据 6 个部分。可见目前中学体育课程

体系偏重运动技能教育。 

中学阶段是学生体能发展的重要时期，以学习和掌握

某一运动技术为目标导向的体育与健康课程体系，更多是

遵循运动技能的教学规律，而忽略了学生体能的发展规律，

因此，很难达到“健康第一”的教育要求。并且，以“运

动技术”为主线的体育教学明显乏力
[5]
。从国家颁布的中

央 7 号文件到《“2030 健康中国”规划纲要》，针对运动

技能目标已经从熟练掌握两项及以上降到基本实现一项

以上
[6-9]

。可以看出，通过具有 1260 课时的 12 年中小学

体育课学习，让学生熟练掌握一项及以上体育运动技能的

目标任务看似简单，实为一个极为困难的课程理论、教学

实施问题，这个问题困扰着体育课程改革多年，至今难以
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达到
[10]

。这也是体育课对“学生上了 12 年体育课却学不

会一项技能”所面临的诘难。并且，目前学校体育多呈现

出“三无”、“三化”状态，即无强度、无难度、无对抗，

音乐化、温柔化、个体化
[11]

。如此体育课严重违背了课

程的本质特点，很难促进学生体质健康发展。 

因此，体能发展是贯彻“健康第一”教育理念的重要

基础，以“体能教育”为主线的体育教学更适合当前中学

体育课程体系的目标指向。基于此，构建体能健康课程模

式是非常必须和必要的。 

2 中学体能健康课程设计的理论依据 

2.1 阶梯式终身体能教育模式理论 

Charles H. McCloy 在其体育哲学类《Philosophical 

Bases for Physical Education》一书中提出“Education 

of the Physical”即体育先姓体。强调体育的基本健身

属性，以促进学生体质为目标。有“体”之后，侧重对运

动技能的学习，掌握了运动技能才能促进终身体育习惯的

养成。在此基础上，Charles Corbin 在上世纪 90 年代提

出终身体能教育模式（Fitness-For-Life），强调体能与

学生的认知水平密切相关。其模式通过引导学生自主决策

能力来发展体能，从而增进学生健康，养成终身体育习惯。

发展体能不仅仅是身体活动，还运用独特的知识指标（理

论型知识、实践型知识），以类型——主题——知识要素

的结构阶梯型传授。这种阶梯式终身体能教育模式对体能

课提出了更高的目标要求，尤其是提高学生的主观能动性，

突出学生主体地位。Corbin 认为初中阶段应重点发展与

学生健康相关的体能，课程包括介绍各种体能活动、设置

短期目标和完成后的自我评价。高中阶段应在初中基础上

设置更高的体能目标和加强引导学生自我体能发展的行

为能力。这种模式对于构建我国中学体能健康课程体系具

有很好的理论指导，也凸显出当前学校体能教育的不足，

以及体能教育观念上需要做出改变，尤其是对体能本身的

理解。 

2.2 体能金字塔模型理论 

体能训练之金字塔模型以核心控制+关节功能、体能、

专项技能和运动表现四个阶层组成，其诠释了人体运动能

力（体能）发展的客观规律。从运动解剖学角度，动作始

于人体核心区域（髋关节—躯干—肩关节），以运动轴形

式经由肢体完成。所以核心控制稳定，肢体表现灵活，核

心控制不足，则运动表现不稳。运动链理论指出不同关节

在动作中具有不同的功能。动作是承载力量的重要架构。

人体最基本的动作模式主要是推、拉、蹲、弓步、屈髋、

旋转等，能够良好甚至出色的完成动作模式，才能更正确

的认识和使用身体的运动功能，是体能良好发展的结果。

如果动作模式表现不佳，则体能发展受限，潜在运动风险

增大。体能发展受限，会弱化运动技能在专项活动中的有

效发挥，进而影响整体的运动表现。金字塔模型理论对中

学生体能发展具有一定的实际指导意义，掌握良好的动作

技能是夯实运动的基础，遵从金字塔模式中的运动发展顺

序，更有利于优化学生未来的运动表现。并且学生在基础

动作技能的学练过程中，会充分调动身体的关节肌肉协同

能力，同时发展学生的神经系统，利于学生身体的全面发

展。另外，就目前中学生实际表现而言，学生缺乏对动作

技能的学习和练习，急需补强基本动作能力和强化动作模

式的学习，为体能发展打好基础。 

2.3 体能发展“窗口期”理论 

关于体育中对“窗口期”表述不一，在《运动生理学》

中称为“敏感期”，是指在某个年龄阶段不同身体素质增

长最快的时期，即发展某一项运动能力的最佳时期。比如

柔韧素质敏感期为 5～12 岁；灵敏素质敏感期为 7～14

岁；速度素质敏感期为 7～17岁；力量素质敏感期为 10～

16 岁；耐力素质敏感期为 12～16 岁
[12]

。不过也有研究表

明：“敏感期”发展具有阶段性，并且不存在一个高度明

确的时间框架或阶段，而存在一个较宽的时段，在这一时

段中发展某一身体素质会最容易达到目标
[13]

。抓住“窗口

期”事半功倍，错过“窗口期”事倍功半。因此，考虑中学

生体能发展必须遵循学生身心发育特点和该阶段的运动发

展规律（阶段性、序列性
[13]
），把握体能发展的“窗口期”，

科学地、适当的增加干预，既可以促进身体健康发育，也可

以大大地提高体能水平，为后面的专项运动打好基础。 

3 中学体能健康课程体系的构建 

以体能教育为主体构建的中学体能健康课程体系，要

始终贯彻“健康第一”教育理念，把提高学生体育核心素

养作为本质任务，将促进学生体质健康作为本质目标，加

强体能教育，积极提高学生体能水平。基于此，本文将从

“目标、内容和评价”三个进行构建。 

3.1 中学体能健康课程体系的目标设计 

课程目标引领课程发展方向，构建中学体能健康课程

体系之前，应该先明确本课程的目标是什么。准确、合理

的目标定位对中学体能健康课程的开展格外重要。《运动

生理学》中体能有身体形态、身体机能和运动素质三大要

素，其中运动素质是体能的决定因素，身体形态和身体机

能是影响身体素质发展的重要基础。中学阶段按生长发育

期属于少年期，平均年龄在 12-17 岁，该阶段学生处于青

春期生长发育的重要时期，表现出身体持续发育化、阶段

生长化等特征。因此，构建的中学体能健康课程体系应先

围绕发展学生身体形态和身体机能两个要素进行，这是落



 

2022 年 第 3 卷 第 1 期 

32                                                                 Copyright ©  2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

实“健康第一”教育理念的重要前提。体能第三大要素“运

动素质”是评价体能水平的最重要因素，抓住运动素质“窗

口期”利于中学生夯实体能基础，有效提高学生体质健康

水平，这是促进学生全面健康发展的本质目标。要做到体

能全面健康的发展，首先要做到体能整体的协调发展，把

握“木桶理论”；其次要做到因材施教，既要有针对性也

要保持相对全面性；最后要做到帮助学生真正的认识体能、

理解体能和自主发展体能。基于此，中学体能健康课程体

系的构建目标主要包括促进中学生身心健康发育，抓住运

动素质“窗口期”夯实体能基础和发展体能健康教育培养

终身锻炼意识三个方面。 

中学不同年级和发展阶段具有不同的课程目标设计，

初中各年级课程目标要促进学生健康发育，把握体能发展

“窗口期”，专项（一般）体能和逐渐深化的自主体能发

展能力培养；高中各年级课程目标则要结合运动项目进行

专项化体能发展和较深入的自主体能发展能力的培养。 

3.2 中学体能健康课程体系的内容设计 

课程内容是依据课程目标进行的，中学体能健康课程

内容构建同样离不开课程目标，主要围绕中学生的身心健

康发育、紧握体能发展“窗口期”等要素进行设计。初中

阶段学生处于生长加速期—性成熟期，在课程内容设计上

首先重视对学生身体形态、机能方面保持连续、波浪式的

锻炼；其次在发展体能“窗口期”方面保持系统、进阶式

的练习，尤其是对神经肌肉系统的塑造和提升；最后要保

持合理、适宜的运动负荷，运动负荷应避免大强度冲击式

练习和过多无氧练习，可以逐步地适量增加运动负荷，且

保持负荷多样化。高中阶段学生处于性成熟中后期—不完

全成熟期，这一阶段学生形态发育速度减缓，结合初中三

年基础，在课程内容设计上应加强对学生基础体能（力量、

速度、耐力等具体素质）的全面发展，尤其是机体运动供

能系统的能力提升，重视专项化体能练习。在运动负荷方

面，可以适量加大强度，保持中高强度的运动负荷是该阶

段保证学生健康发展的重要因素。基于此，中学体能健康

课程内容体系的构建包括：实践方面指向初中学生的身体

形态训练、基础动作模式构建、基础体能、专项（一般）

体能和达标考试类体能；指向高中学生的基础体能和提升

运动表现的专项体能、体能养护训练。理论方面指向初高

中学生一体化的体能健康教育，包括运动科学知识、心理

健康辅导、体能保健和运动处方制订等。 

3.3 中学体能健康课程的评价方法设计 

泰勒认为课程评价是一个确定课程与教学计划实际

达到教育目标的程度的过程
[15]

。中学体能健康课程由于

其对“身体”要求的特殊性，所以对课程评价的基础是体

能表现水平，要围绕身体形态、身体技能和运动素质进行

测量与评价，即目标导向评价。这种评价方法既要结合传

统的评价手段，也要制订符合课程本质的评价手段。因此，

中学体能健康课程的评价方法要有对体能诊断考核类的

测量评价，比如期末体能水平测试、体育中考、体质测试

等。同时，中学体能健康课程是体能教育类课程，所以也

要重视对学生自我体能发展能力的评价，这是促进学生全

面健康发展、培养终身体能意识的重要手段。 
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