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《高等学校体育工作基本标准》规定，高校体育工作

的核心目标是提高学生的体质健康水平，在课程的设置上也

按照该原则进行，不仅是进行知识健康教育，还要进行科学

的运动教育，如安排合理的课外活动、竞赛活动等，保证学

生的运动量，使体育锻炼成为高校学生生活的一部分。同时，

进行健康教育，让学生明确健康的价值，能够在运动中指导

自我科学训练。此外，在学生体质健康的考核上，不仅是对

体育教学结果的考核，还应该包括学生自我考核评价和过程

性评价，重视体育锻炼的过程，最终形成终结性评价，增加

评价结果的准确性。

受中小学教学理念的影响，大部分学生仍秉承应试教

育的中体育课存在感极低的思想观念，导致学生的自主锻炼

的意识非常差，而疫情防控期间学生的体质健康状况尤为重

要。如何使学生改变自身观念，了解科学的训练方法，形成

良好的锻炼习惯，是目前高校体育课亟待解决的问题。

体育教师在进行体育教学时要与时代共同进步；面对

新时代的大学生，在体育教学过程中，教师要引导学生的主

动性，寻求学生在体育意识与行动上的统一，以促进青年学

生身体与心理的良性发展。

实现

传统教学中教师为体育教学的主导者，学生没有形成

自主锻炼的体育意识，养成终身体育的锻炼习惯。因此，应

该与以学生为主导的教学模式相结合，最大程度激发学生的

学习兴趣和热情，以更好地实现高校体育教学目标。

受疫情影响，春季学期大部分高校教师都是在家通过

各种直播软件和教学平台给学生进行线上教学。由于家庭条

件迥异，有的较为宽敞，有较多练习器材，有的较为拥挤，

家庭成员也较少，还有个别在贫困山区，网络信号极不稳定，
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多种因素使得教学效果受到一定的影响。

统一的教学内容，使得如何设计好一堂课成为重点。

为了实现本学期“督促学生进行自主锻炼，提高学生身体免

疫力”的教学目标，笔者产生了将课上讲解作为辅助，以课

下锻炼为主的想法，争取实现“让每个学生都动起来”。

课堂上通过直播和语音的方式给大家介绍仰卧起坐、

俯卧撑、平板支撑、小步跑、高抬腿等简单易学且适用于室

内练习的动作，要求大家完成一定的数量和组数并上传视频

作业。课上多讲解练习方法和效果，总结练习的感受。

笔者使用的是腾讯会议、抖音和微信群相结合的方式。

腾讯会议主要用来进行课上打卡和语音通话，抖音用来直

播，操作简单快捷，基本没有出现较为明显的卡顿。遇到关

键动作演示的部分，笔者会提醒学生进行录屏，以便课下练

习记忆模糊时作为参考。微信群主要用来布置课下练习内

容，提交视频作业和疑难问题讨论。下课后笔者收到了有关

课程内容的积极反馈。降低了动作难度，丰富了教学内容，

增加了课堂互动，体育课以更加自由的上课形式，吸引学生

更愿意参与到练习中来 [1]。

本学期最终考核项目是测试 1分钟仰卧起坐和 30秒立

卧撑的数量，因此在课堂上，教师主要针对性地围绕增强核

心力量和上下肢力量去做一些练习方法介绍，同学们可以有

选择的自主练习。在微信群中，教师对视频作业进行点评，

学生也可以互相交流。

教师直播时的状态会直接影响学生的学习和练习效

果。笔者个人体会是在观看直播时，当直播者精神饱满、

声音洪亮时，练习者也会十分富有激情。笔者课上讲解动

作时，始终保持积极的状态并真实地反映出动作练习的感

受，当学生表示出对于动作难度的感叹时，适时给学生一

些肯定与鼓励，学生会更积极地去努力尝试；当学生表示

有练习困惑时，教师耐心且详细地指出问题所在，既能给予

学生信心、保证教学效果，也可以使课堂氛围显得幽默融洽。

随着课程的进行，同学们的身体素质逐渐提高，练习

的形式也逐渐多样化。笔者通过观看视频作业针对性地对学

生提出练习建议，如有同学仰卧起坐在后 20s速度较慢则建

议增加耐力练习：每天跑步或者跳绳 15分钟左右；而有同

学速度均匀但整体较慢则建议增加爆发力练习，像每天腹部

负重练习 2~3组，每组 15次等。4~5周后同学们可以较为

清晰地规划自己的练习内容和练习强度，进入良性的循环 [2]。

身体锻炼仅仅利用每周课上的时间是远远不够的。每

周的练习内容包括身体素质和五步拳两大部分。虽然笔者已

经要求同学们将视频剪辑，尽量加速减少时长，并配以文字

说明练习的组数，但仍需花费大量的时间去观看视频作业。

然而，这样的方式仍不能完全弥补无法获得体育课堂所需要

的及时性反馈的缺憾。

因此，教师的心态就显得尤为重要。讲解时要耐心，

遇到学生网络卡顿时，多等待、多重复；遇到情绪较差的学

生，尽量以幽默温和的口吻进行开解；看作业时要细心，认

真对待学生的每一份作业，看到有亮点的地方在评语中要给

予及时的肯定，遇到马虎对付的学生要给予适当的批评；解

决问题时要有平常心，遇到不能准时来上课或者伤病无法上

课的学生，尽量私信沟通，并根据实际情况来处理 [3]。

体育教学部预设方案中提出：学生回到学校以后可能

进行分专项的教学。因此，笔者在课上给学生推荐了一些优

秀的公众号如中国学校体育、中国大学生体育协会两操分

会、菁体育等，各大公众平台上既有更丰富多彩的锻炼方式

可供大家选择，也有以各专项理论为主题的文章不断推出，

以满足学生的学习和锻炼的需求。

笔者所带班级有街舞和网球两个专项，在周末时间分

别在抖音和腾讯会议上增加直播课程，给街舞班学生安排了

有关 Locking舞种的基本元素介绍和小套路的学习，给网球

班同学进行了网球发展史和基本知识的介绍，也对网球比赛

进行了分析讲解。在保证身体素质练习的前提下，尽量弥补

了专项教学缺失的遗憾。

关于线上教学，对于体育专项课来说有利有弊，好处

是同学们能获取到大量的信息，各类的课程应有尽有，能按

照自己的喜好来进行选择、学习和锻炼，但教师对学生的实

时反馈获得较难，会一定程度上影响教学效果，只能通过检

查学生的练习视频来尽量弥补。如果能将线上线下教学相结

合，教师课上及时得到学生掌握情况的反馈，学生课下通过多

渠道获得丰富教学资源，相信应该会有一个更好的教学效果。

总之，这种将以学生为主导和以教师为主导结合的教

学模式，激发学生的学习兴趣和练习热情，也能让学生根据

练习场地和自身身体素质，自主地安排练习时间和训练计

划。发挥了学生的主观能动性，也提高了教师指导的实效性，

真正实现了“让体育锻炼成为高校学生生活的一部分”的目

标，也为体育课程教学改革提供了方向。
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