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新课标背景下中小学体能大单元教学实施模式研究 

曾小玲 
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[摘要]目的：探讨新课标背景下中小学体能大单元教学的实施模式。方法：运用文献研究、问卷调等方法。分析了当前中小学

体能教学的现状和存在的问题，并构建了中小学体能大单元的教学实施模式，提出了相应的实施策略和优化建议。结果：体

能大单元教学模式能够有效提高学生的体能水平和学习兴趣，但在实施过程中需要关注教师培训、教学设施和家校合作等方

面的问题。结论：研究构建的“中小学体能大单元教学实施模式”是一个以核心素养为导向、以“教会、勤练、常赛”为一

体、以四大系统（前端分析、目标内容、过程实施、支持保障）为框架、以四大原则（健康第一、系统性、趣味性、差异性）

为准则的完整体系，具有较强的系统性和可操作性。 
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Research on the Implementation Model of Physical Fitness Unit Teaching in Primary and 
Secondary Schools under the Background of the New Curriculum Standards 
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Abstract: Objective: to explore the implementation mode of physical fitness unit teaching in primary and secondary schools under the 

background of the new curriculum standard. Method: using literature research, questionnaire surveys, and other methods. Analyzed the 

current situation and existing problems of physical education teaching in primary and secondary schools, and constructed a teaching 

implementation model for physical education units in primary and secondary schools, proposing corresponding implementation 

strategies and optimization suggestions. Result: the physical fitness unit teaching mode can effectively improve students' physical fitness 

level and learning interest, but in the implementation process, attention needs to be paid to issues such as teacher training, teaching 

facilities, and home school cooperation. Conclusion: the "Implementation Model of Physical Fitness Unit Teaching in Primary and 

Secondary Schools" constructed by the research is a complete system guided by core competencies, integrating "teaching, diligent practice, 

and regular competition", framed by four systems (front-end analysis, target content, process implementation, and support guarantee), and 

guided by four principles (health first, systematicity, fun, and differentiation), with strong systematicity and operability. 
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引言 

伴随《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》

的实施，中小学体育课程改革步入了以“核心素养”为新

纪元的阶段。“教会、勤练、常赛”为新课标的重要目标

之一，“结构化知识技能”与“大单元教学”成为培养学

生运动能力、健康行为和体育品德的重要途径。 

中小学体能教学在此背景下扮演着更加重要的角色。

体能作为各类运动项目的基础，是学生参加比赛、享受比

赛以及实现自我成就的前提。但是，在当前的中小学教育

实践中，体能训练的推广与教学仍然受到各方面的阻碍：

其一，教学内容碎片化，虽然大部分中小学课程要求有三

十分钟练习体能，但学生动作模式的差异，课程缺少周期

规划导致教学效果事倍功半；其二，教学方式单一，体能

训练方式的单一，较难激发学生兴趣，甚至厌烦体能训练；

其三，技能与体能的脱节，学生较难理解体能训练在运动

的价值与运用。 

为此，构建科学、系统、有趣且易于操作的体能大单

元教学实施模式是破解目前困境，响应新课标体育课程改

革方针的重要环节。本研究就基于此现实需求，对体能大

单元教学实施模式的构建进行探索，旨在为中小学体育课

程改革提出现实依据。 

1 相关概念界定 

1.1 新课标背景 

特指《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》所

倡导的以“核心素养”（运动能力、健康行为、体育品德）

为培养目标，以“结构化、大单元”为内容组织方式，以“教

会、勤练、常赛”为实践路径的指导性教学改革环境。 

1.2 体能大单元 

指以发展学生综合体能水平和核心素养为目标，以结

构化、系统化的体能知识与实践内容为载体，以相对集中

的、连续的多课时为一个完整教学周期，所进行的深度学

习单位。它具有整体性、系统性、持续性和深度性的特征。 
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1.3 实施模式 

指在一定教学思想指导下，为达成特定教学目标而建

立的，关于教学操作的相对稳定、简明的理论框架及其具

体可操作的实践活动方式。本研究中指体能大单元教学的

设计、实施与评价的全过程范式。 

2 研究对象与方法 

2.1 研究对象 

本研究以“新课标背景下中小学体能大单元教学实施

模式”为研究对象。 

2.2 研究方法 

文献资料法：通过知网、维普、万方等数据库，广泛

查阅国内关于新课标、大单元教学、体能训练等方面的文

献，为研究提供理论支撑。 

访谈法：通过面对面交流或电话采访等形式，了解广

州市中小学体育大单元的教学实施模式，咨询体育教师在

开展教学过程中的问题，同时，采集他们对于体能大单元

教学模式的意见或建议。 

3 中小学体能大单元教学实施模式的构建 

基于新课标、体能大单元、实施模式的概念与理论，

本研究核心任务为构建科学、系统、有趣且易于操作的体

能大单元教学实施模式，以此为一线中小学体育教师提供

理论依据，供其参考。体能大单元教学实施模式将从构建

原则、基本结构以及应用策略三个方面展开论述。 

3.1 模式构建的基本原则 

3.1.1 健康第一与教育性原则 

健康第一是体育教学的重要原则，也是最根本的原则。

教学内容、方法、训练负荷的选择以及组织设计等都需要

基于安全性进行设计。课前的场地器材安全、动作风险；

课中的准备活动；课后的整理拉伸；自我保护技能的教授，

都应该得到高度重视。 

在促进学生身体形态的改善、机能水平的提升以及运

动素质提升的同时，不能忽略学生的心理健康。通过体能

游戏、积极的课堂氛围以及成果的喜悦培养学生信心、乐

观的态度以及抗挫折的能力。 

将思政教育融入体能教学，如在耐力训练中培养学生

不放弃的意志品质，在团队游戏培养学生不抛弃以及团队

合作的精神，从而实现体育品德与教学的深度融合。 

3.1.2 系统性与序列化原则 

有研究显示，碎片化的体能训练可以同样可以提升身

体机能、运动素质，但此类研究大多是针对成人、参加工

作的人群，此类人群有较高的需求以及自我意识参与运动

训练。对于中小学的学生并不能获得更好的收益，因此，

周期化体能训练更加适合学生。 

将整个大单元（18-36 课时）视为一个大周期进行整

体规划，设计适宜的训练目标、训练方法、训练负荷以及

合适的评价手段，保证各阶段平稳过渡、协同增效。 

教学内容的设计可以从一个大单元想要学生达到的

目标逐渐退阶、分解进行设计，采用倒推的方式，教学内

容的安排则遵循由易到难、由少到多、由单一平面的动作

发展到多平面的动作去设计。以力量训练为例，内容从保

证动作稳定过渡到掌握动作模式，掌握动作模式后采用自

重或弹力带进行抗阻训练最后达到能够完成自由重量训

练的顺序，大单元整体内容可以遵循基础动作练习到某项

素质的发展最后到综合素质整合的思路推进。 

教师在教授体能训练技术后，相匹配的训练负荷同样

也要按照系统性的原则去合理安排，必须遵循循序渐进的

原则，最好呈现出波浪式的周期性变化，避免负荷呈线性

增长，防止过渡疲劳甚至是运动损伤，处理好训练量和训

练强度的关系，并在适宜的阶段做好运动素质评价。 

3.1.3 趣味性与多样性原则 

依据中小学生的心理特点，在某一阶段或者整个单元

甚至是每次课程，设计训练主题或者故事情境，能更好地

激发学生参与的内在动力。在体能训练中安排不同的角色

和任务，学生会有带入情境的感觉，在赋予教学趣味性的

同时，也保证了教学质量。 

采用游戏或者趣味比赛的方式进行组织体能练习，如

“搬运工”对应往返跑的耐力训练，“龟兔赛跑”对应的

速度练习等。通过此类趣味比赛也可以达到“常赛”的新

课标要求，也较大程度的激发学生的求胜心以及参与比赛

的积极性。 

采用多样化的方法，充分利用多种训练器械（跳箱、

小栏架、瑜伽球、波速球、小轮胎、小沙包等）安排训练

内容，合理使用多种训练方法、音频或者视频不断给学生

带来新词刺激，保持学生对于每堂课的期待。 

3.1.4 个性化原则 

每个学生都是不同的个体，学习和接收技能的能力也

相应有所差别。个性化原则就是基于学生个体差异，是实

验整体化教学向个性化教学转变的体现。 

基于学生个体的运动素质的评估，制订个性化的评分

标准，评分依据自身某项素质的增长，设置合格、良好、

优秀的标准，让学生能够看到自身成绩的增长，提升对运

动的兴趣。 

设置“武器库”供学生练习，包含各种利用弹力带制

订训练动作库。学生在完成当堂主要内容后，根据自身情

况选择感兴趣的内容进行练习，例如在发展下肢力量的弹

力带硬拉、弹力带深蹲等不同难度的动作。 

设置个人等级和小组关卡，通过等级或者挑战关卡成

功后，颁发相应证书和奖励。赋予学生自主选择权，培养

自主练习积极性。 

3.2 模式的基本结构 

基于以上原则，本研究构建了“中小学体能大单元教

学实施模式”如图 1 所示。 
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图 1  中小学体能大单元教学实施模式结构图 

体能大单元教学模式主要由前端分析系统、目标内容

系统、过程实施系统、支持保障系统构成外周实施内容。 

以“教会”“勤练”“常赛”一体化实施为培养学生运

动能力、健康行为和体育品德的指导思想。 

3.2.1 前端分析系统 

这是教学实施模式的开始，针对学情、课标、教材、

场地进行分析，探讨开展体能大单元应该如何开展，要开

展什么样的内容，能开展到什么程度。 

课标以及学情分析，针对新课标政策、明确学习目标

保证培养目标与课程方向一致。教材多元化，包含各类素

质练习、体育游戏等内容。 

通过体测成绩、问卷调查、访谈等方式充分了解学生

的兴趣爱好、运动水平、优点为设计训练方案、训练方法

选择上提供依据。 

实地考察学校场地、器材以及大单元课时等条件，确

保教学过程安全、高效地进行。 

3.2.2 目标与内容系统 

根据分析学生的能力以及诉求，分阶段合理制订教学

目标，从运动素质、意志品质、比赛要求制订合理的阶段

周期，按照不同阶段制订合理的周期目标。目标包含运动

素质目标、大单元的大周期目标、不同阶段的目标以及每

次课的课程目标。 

采用模块化、结构化设计。建议将内容整合为以下几

大模块，并根据学段特点有所侧重地融入大单元中： 

上下肢推、拉、旋转、滚动、爬行等，是运动技术的

基础，尤其是学生在青春期更要重新练习动作模式，因为

青春期学生身高快速增长部分同学会出现肢体不协调等

情况，这时需要重新练习动作模式，学生才能更好练习运

动技术。 

将力量、速度、耐力素质与柔韧、灵敏、协调素质融

合，每堂课保证两个素质的内容，例如（力量与柔韧、速

度与力量等）。 

表 1  中小学体能大单元教学内容规划表示例（以 18课时为例） 

阶段划

分 

课时

范围 
阶段主题 主要内容聚焦 负荷特点 

基础适

应阶段 
1～4 

激活身

体，建立

模式 

基础动作模式学习与巩

固；趣味性游戏激活全

身 

中低强度，以量为

主，建立基础 

强化发

展阶段 
5～12 

发展运动

素质，培

养 

各项运动素质的循环、

间歇训练；综合性的障

碍挑战；团队合作任务 

强度与量波浪式

递增，出现负荷峰

值 

巩固展

示阶段 

13～

18 

巩固提

升，展示

评价 

技能巩固与组合练习；

“体能之星”挑战赛；

期末测试与展示 

强度保持，量减

少；以赛代练；进

行终结性评价 

3.3 过程控制系统 

计划-实施-评价-反馈的过程贯穿在整个体能大单元

教学的始终，适用于各个阶段（基础适应阶段、强化发展

阶段、巩固展示阶段）。 

在计划和准备阶段，教师根据前端分析制订体能大单

元训练计划以及每堂课的教案，准备好场地、器材并设定

好课堂情境，并向学生介绍课堂主题、训练目标以及激发

学生期待，做好评价准备工作。 

在实施和监控阶段主要围绕“教会”“勤练”“常赛”

的主题，也是师生互动的重要环节。“教会”：在此环节，

教师精讲示范，引导学生理解动作原理，进而模仿练习。

“勤练”：设计多样化的练习组织形式（个人、配对、小

组），保证学生的练习密度和运动负荷达到有效阈值。“常

赛”：将“综合挑战”环节设计为小型竞赛或展示，如小

组接力赛、个人擂台赛，即时应用所学技能。监控与调

整： 教师巡回指导，观察学生表现与对当前负荷的反应，

并根据情况动态调整练习的组次或组间间歇时间。 

评价与反馈过程包含过程性评价与终结性评价。过程

性评价贯穿在每堂课中，例如对学生口头激励、运动过程

中强度的监控、训练日志以及小组表现评价。终结性评价

主要体现在巩固展示阶段，重点对学生各项运动素质的后

测成绩、技能展示等方面进行评价。评价结果及时和学生

反馈，让学生了解自身的优势以及需要加强的短板。同时，

后测数据是教师下一阶段撰写训练计划的重要依据，实现

教、学、评的闭环。 

3.4 支持保障系统 

支持保障系统主要分为教师角色、学生角色、资源保

障以及安全管理四个方面。教师角色从命令发放的角色转

变为课程设计、训练引导、动力激励和安全监督人员。学

生也从被动执行者向主动学习、合作参与、自我评价的角

色转变。资源保障以及安全管理需要学校、教师、后勤以

及校医的合作来保证学生进行安全的体育活动。 
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3.5 模式的应用策略 

为更好的实施教学模，特提出以下两点应用策略： 

3.5.1 情境故事化导入策略 

为整个单元或教学片段编撰一个带有主题的故事背

景。例如，将整个单元设计为“夺取能量宝石”的旅程，

不同的体能站点是不同的“关卡”，完成任务的奖励是“能

量碎片”（代表技能掌握和素质提升）。此策略能极大提升

学习的沉浸感和趣味性，特别适合小学阶段。 

3.5.2 “体育+”跨学科融合策略 

将体能教学与其他学科知识相结合，设计综合性学习

任务。例如：与数学进行融合，让小组记录训练中的数据，

将简单的平均数、间歇时间、负荷强度与量以及训练前后

测数据进行统计。与物理相融合，探讨力量训练中爆发力、

功率以及如何提升训练效果。此策略不仅能增加体能学习

的智力挑战，也体现了学科融合的育人理念。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

本研究构建的“中小学体能大单元教学实施模式”是

一个以核心素养为导向、以“教会、勤练、常赛”为一体、

以四大系统（前端分析、目标内容、过程实施、支持保障）

为框架、以四大原则（健康第一、系统性、趣味性、差异

性）为准则的完整体系，具有较强的系统性和可操作性。 

4.2 建议 

建议在各级教师培训、教研活动中，将“体能大单元

教学设计”作为重点内容，推广本模式的核心理念与操作

要点，转变教师的传统教学观念。 

鼓励和支持学校开发体能大单元教学的校本课程包

（包括教案、课件、视频案例）。将实施成效纳入学校体

育工作评估体系，对优秀实践案例予以表彰和推广。 

引导学校和教师重视过程性评价和表现性评价，鼓励

采用类似“体能存折”“成长档案袋”等多元评价工具，

使其与教学模式改革相匹配。 

基金项目：广东省教育评估协会研究课题：新课标背

景下中小学体能大单元教学实施模式研究（课题编号：

BBPG24029）。 
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