
新区教育：在浙江省高考不纳入体育评分、仅设合格性考试的制度

背景下，高中体育课常被视作“非刚需”。作为一线体育教师，您如何在

课时被挤压、社会认知偏低的环境中，以最小资源撬动最大改变？
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主办:

课时被挤压、认知被低估，是许多一线高中体育教师共同面对的现实。本期系列报道，茹妍萍老师讲述

了自己在课堂常规、比赛框架、体能设计的细节里，如何打磨有温度的课堂；高自飞老师则讲述了舟山中学

在课程体系、场地革新、评价改革的系统中如何突围破局。

今天，让我们一起看见体育课上那些关于勇气、规则与生命的教育。

两位高中体育老师的“阵地”与坚守
——不止于“副科”老师系列报道（二十四）

作为一线体育教师，我深知体育
对于高中生健康成长的重要意义。
尤其是在高压、高竞争的高中学习环
境下，体育的价值远不止于强身健体，
更在于人格的塑造与心理健康的守
护。面对有限资源，如何撬动真实、可
持续的改变？我的答案是——让体育
课真正成为学生体育素养提升的

“主阵地”。
从锻炼身体转向生命教育的

认知
高中生体育素养的核心，不在于

跑得多快、跳得多高，而在于一种
“身体自主、心理韧性、社会伦理”三
位一体的综合能力。它的最终目标
是：让一个人能够不带羞耻地享受
运动，不带恐惧地面对失败，不带傲
慢地与他人竞争。

为此，我们经常有目的地培育学
生的认知能力，帮助他们理解并掌
握以下内容：高中生体育核心素养
及其养成路径；“设计”自己的运动
计划；正确认识输赢；“规则意识”培
养；运动损伤的预防与处理；科学饮
食与睡眠；科学地发展力量和耐力
素质等。

让每个学生找到适合自己的
运动

要让学校体育真正成为学生锻
炼的主阵地，必须提供多元化的运
动方式和丰富的运动项目，帮助每
一位学生找到“合适自己的运动”，
并保障足够的运动时间。

我校始终高度重视学校体育工
作，严格按照国家要求开齐开足体育

课。通过构建“课内+课外、常规+特
色、普及+竞技”的立体化体系，确保每
位学生每天的运动时间达到或超过
60分钟。

为真正实现“以生为本”的体育
教学，我校开设了篮球、足球、排球、
乒乓球、羽毛球、健美操等多元化课
程，力求覆盖不同学生的运动偏好
与能力基础。在此基础上，充分发挥
体育的独特育人功能，构建以“课堂
学技术、课间练体能、课外自主练技
能、联赛促参与”为核心的体育教学
模式：体育课系统传授运动技能与
战术知识，夯实基础；利用课间操等
碎片化时间，开展针对性体能训练，
提升身体素养；利用课后时间自觉
练习，培养运动习惯与自主学习能
力；通过组织多项校级联赛，激发学
生主动参与、积极竞争的内生动力。

这一模式不仅有效激发了学生
的运动兴趣与参与热情，更形成了

“以赛促练、以练促学、以学促育”的
良性循环。

优化运动场地布局，有效缓解场
地供需矛盾

我校积极盘活校园空间资源，对
体育馆周边的走廊、闲置空地等区
域进行科学规划与功能改造，新增
羽毛球及乒乓球活动场地，显著提
升运动空间的容纳能力，有效缓解
场地紧缺的现状。同时，引入智能照
明控制系统，实现对场地光照条件
的精准调控，确保学生任何时段均
能获得适宜的运动环境。

优化评价结构，引入体育素养评
价指标

我校还在原有以体质健康测试
为核心的基础上，引入并显著提升
了“体育素养四维评价体系”的权
重，涵盖运动习惯养成、运动技能掌
握、体质健康提升和体育精神内化。
目前，体育素养评价与体质健康测
试各占50%，打破了单一评价模式。

我相信，每一位体育教师都能成
为这种改变的推动者。因为体育的本
质，从来不是分数，而是生命的绽放。

我始终觉得，体育课最动人的部
分，不在于学生掌握了多少技术，而在
于学生是否真的“在场”——敢起跳，
敢伸手要球，敢在累到喘不过气时还
愿意多跑一步。而这些勇气，往往需要
一个温暖的引子——老师记得她的名
字、老师在终点等她、老师在她摔倒时
会蹲下来问“疼不疼”……

向课堂常规要质量：有规矩，才
安全；有秩序，才高效

工作第一年，我满怀热情设计各
种练习方法，现实却让我失望——女
生们打着伞慢悠悠晃过来，器材只有
我和体委在搬，热身时一片“老师我来
例假了”……课堂节奏完全失控。

后来师傅笑着给我传授课堂常
规的“门道”。于是，每学期“体育课

开学第一课”，我会向学生明确课堂
要求——集合点在哪、考勤怎么记、
着装什么标准、生理期如何安排、请
假找谁批、雨天去哪上课、器材谁来
搬还，事事有规矩。

向教学模式要质量：用比赛的框
架，重构学习关系

“学生上了十二年体育课，却没
有掌握一项运动技能”，这是我国学
校体育教学长期面临的痛点。在我开
设的排球选项模块课中，我希望学生
不仅能学会技术，更能成为上场比赛
的“运动员”、组织比赛的“裁判员”、优
化学练环境的“共同建设者”。

学期初，按“异质分组”原则将
学生分成若干队伍，每队自选队长、
自起队名，后续所有练习和比赛均
以团队为单位展开。热身和基本技
术练习由队长带队完成，比赛环节
则进行队与队之间的实战对抗。根
据教学进度，我会灵活调整比赛规
则，比如：球在第三次击打后才能过
网；发球成功率低时，第一次失败
后，第二次允许以抛球方式过网。枯
燥的技术练习置入真实的比赛情境
后，学生越上越喜欢，甚至有学生跑
来请我单独指导传球技术。

过去，比赛环节要么是我一边吹

哨一边指导，要么干脆没有裁判，学
生在场上乱来一气，比赛毫无规则
可言。后来，我教授学生简易的裁判
工作方法，每节课由非参赛学生担任
裁判组，负责执裁与记录。几节课后，
学生哨声干脆，争议时能主动合议判
定。更重要的是，当过裁判的学生回到
赛场，对规则的理解明显更深。

比赛结束后，各队在队长组织下
进行反思，每人轮流说一个本队做
得好的地方和一个需改进的细节，
拉伸放松时由不同队员代表全班分
享讨论成果。起初学生只会说“挺好
的”，几节课后开始言之有物：今天
跑动接应比上节课主动、发球失误
太多、下次热身要多练……

此外，我把背景音乐的选择权交
给学生——让一位同学建立共享歌
单，大家随时把喜欢的歌加进去，成
了班级专属“体育课BGM”。当学生
在球场上听到自己选的音乐，课堂
就不再是“老师的课堂”，而是“我们
的课堂”。

向体能课课练要质量：练得明
白，练得轻松，练得还想练

高中生久坐已是常态，身体活动
量远未达到国家要求的每天一小时中
高强度运动，所以我每节课都尽量安

排8至10分钟体能训练。为让学生主
动配合，我总结了三条原则。

第一，让学生知道“为什么练”。
以排球项目为例：练核心力量时告
诉学生，展腹收腹能加大扣球力量，
躯干稳定能提升控球精准度；练脚
步灵敏度，就利用排球场的中线、边
线、三米进攻线做各种折返跑动，既
练了体能，也熟悉了场上的位置。

第二，能双人不单人，能团体不个
人。两人一组背对背夹球深蹲、面对面
平板支撑击掌，或多人协作传球——
同伴在场，既是监督也是鼓励，枯燥的
体能练习在互动中变得轻松。

第三，音乐是体能训练最好的
“调味剂”。练心肺时放快节奏的歌
曲，用鼓点控制高抬腿和开合跳的
频率；练核心和拉伸时切换舒缓的
旋律，引导学生跟随音乐调整呼吸、
延长动作停留时间。当体能练习有
了 BGM，枯燥感被旋律冲淡，“坚
持”也变成了一件自然的事。

体育课的质量，从来不在宏大的
蓝图里，而在每一个细节里。那些看
似微小的改变，累积起来就是学生
眼里那道不一样的光。作为体育老
师，我能做的，就是在这四十分钟
里，让每一个学生都不被辜负。

南海高中 茹妍萍

舟山中学 高自飞

体育课的质量，藏在细节里

高中体育的“素养”坚守与“阵地”突围


