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Abstract
This paper summarizes the teaching mode and teaching method suitable for the current situation of basic physical education in 
colleges and universities by combing and studying the teaching objectives, tasks, teaching conditions and teaching contents of basic 
physical education in most colleges and universities, and by sorting out the first-line teaching practice for many years. The research 
results can improve the basic practice of basic physical education courses and special courses, improve the effect of classroom 
teaching, provide teachers with clear classroom organization ideas, and have a strong implementation plan. It is hoped that it can 
provide useful teaching reference for front-line physical education teachers in colleges and universities, and jointly contribute to 
improving students ‘ physical and mental quality and improving the quality of physical education in schools. 
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摘  要

本文通过对当前多数普通高校基础体育教学的教学目标、任务、教学条件、教学内容等方面的梳理与研究，并通过对多年
来一线教学实践的整理，总结出适合目前普通高校基础体育教学现状的教学模式和教学方法。研究成果能够提升基础体育
课程和专项课程的基础练习，提升课堂教学效果，为教师提供清晰的课堂组织思路，具有较强的可实施方案，希望能够为
普通高校一线体育教师提供有益的教学参考，共同为提高学生身心素质、提高学校的体育教学质量做出贡献。
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1 引言

在大学阶段的体育课课程中，基础体育课程主要是指

在大学一年级第一学期和第二学期开展的教学内容，或部分

专项课程中的基础训练部分。多数高校对大一新生都会安排

基础体育教学内容，也是不断对学生身心等方面全面打基础

的过程。

2 基础体育课程的现状

2.1 课程设置的必要性
目前，多数普通高校在大一年级，特别是大一的第一

个学期设置基础体育课程。主要考虑因素就是身心素质打基

础问题，多数学生在高考冲刺阶段，在身体锻炼方面投入不

够。并且，多数学生运动能力不足、身体协调性差、运动项

目接触不够丰富。为了尽快弥补学生身心基础锻炼不足，多

接触常规运动项目，适应大学生活，完成大学的体质测试、

体育课程和学习生活等方面的挑战，在大一安排基础体育课

程是更加科学的、必要的。通过基础体育课程也能够不断培

养部分学生在高中或初中阶段培养的特长体育项目，由于准

备高考多数同学会放弃或减少部分特长项目的投入，通过基

础体育阶段，给同学们更多的鼓励或引导，并通过基础训练

提升身心素质，为培养特长项目做准备。[1]

2.2 课程面临的挑战

2.2.1 体质测试标准的严格执行
教育部在 2014 年颁发的《国家学生体质健康标准》 

（2014 年修订）中指出，普通高中、中等职业学校和普通

高等学校学生毕业时，《标准》测试的成绩达不到 50 分者

按结业或肄业处理。而在 2019 年 6 月，中共中央 国务院颁

发的《关于深化教育教学改革全面提高义务教育质量的意

见》中指出，“严格执行学生体质健康合格标准，健全国家

监测制度。除体育免修学生外，未达到体质健康合格标准 
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的，不得发放毕业证书”。

由此可见，现在普通高校的体育教学不单纯是使学生

完成体育的课程，而是上升到国家战略的地位，也关系到学

生能否顺利毕业的关键性因素，同样对体育教学也提出了更

高的要求。

2.2.2 体质测试项目的变化
在中学阶段，学生的体质测试有更多的选项，而到了

大学阶段，项目设置相对单一，并且对男生具有更为突出的

挑战性，尤为突出的项目就是引体向上。由于没有备选项目，

总体学生的成绩偏低，有的班级多数学生为 0 分。因此，在

大一阶段，必须通过课堂教学来进行专门的练习，在进行引

体向上杠上练习时，由于有脱手摔倒的风险，教师还需要进

行保护帮助，一个班 30 多学生，每次需要练习 3 组，这样

会消耗很多时间，再做些基础体能训练，一节课再学习其他

内容就很难安排了，因此把课程总体定义为基础体育课是非

常合理的。

2.2.3 教学资源的制约
多数高校都存在着师资力量不足、运动场地拥挤、缺

乏风雨场馆与运动器材不足等方面的问题，制约体育课程的

课程安排、课时量的不足、课程项目不够丰富等方面的情况。

并且，在此基础上学校近些年还持续扩大招生带来更大的压

力。经过对 2024 年和 2025 年北京地区普通高校招生信息对

比，2025 年扩招 8000 多人。以我校为例今年扩招了 709 人，

本科招生达到 2560 人，并且在随后年度还会继续增加。由

于招生人数的增加，教务处排课的压力也随之增大，同样体

育课程的上课时段上学生明显增加，导致上课时运动场地资

源受到挤压，整个室外场地每个教学班的空间非常有限，在

安排课程内容时也受到非常大的制约。

2.2.4 学生上课兴趣降低
由于受到场地资源方面的制约，在上课时，教学内容

就会受到极大的影响。很多学生，很都多类似羽毛球、排球、

网球、乒乓球等项目都无法安排，有些女生连体验性篮球课

都无法开展。由于教学内容等方面的影响与制约，会在一定

程度上造成学生对体育课的兴趣下降。

3 基础体育课程的模式设计

基于大一基础体育课程受多方面因素制约的现状，以

及需要完成的教学任务，对大一基础体育课程应该进行全面

合理地设计，并有针对性地开展教学。

3.1 加强思想认识方面的引导与教育
我们在大一入学的第一次体育课，安排为新生引导课，

以理论部分为主。通过理论课程，全面介绍学校的场地资源、

师资、课程建设、运动代表队、校园体育活动等方面，使学

生全面了解学校的体育工作安排，并能够以理性的方式认识

和理解学校体育教学中存在的困难，能够认识到大学阶段开

展全面锻炼的必要性，形成良好运动习惯的重要性，引导学

生理解课程教学过程中会存在的问题，提高认识水平，避免

学生单纯由个人兴趣爱好来理解体育课程，有助学生树立健

康的体育课程认知，培养学生终身体育的意识与习惯。[2,3]

3.2 以体质测试或考核内容为主要教学内容
根据学期教学周数和体质测试的时段，在安排学期教

学内容时，要以体质测试内容为主体，可根据体质测试具体

内容，分解为多个课程，每节课单独重点进行教学与训练。

虽然同学们在中学也开展体质测试，但通过多年的教学观

察，还有很大一部分学生对运动规律不清楚，测试项目技术

掌握模糊，测试方法不正确等方面的问题。例如，绝大多数

同学在测试前的热身不足，或有的同学就不做；50 米项目

的起跑动作有问题，冲刺易犯提前减速的问题；肺活量测试，

由于测试设备等方面的制约，多数同学吹气用力方法不正确

等等方面。因此，将体测项目拆分为多个单元进行专门教学

和训练是非常必要的。有条件的高校，可采用体质测试项目

教学与课堂测试结合的方式开展，把单项教学和训练与测试

相结合，通过测试来检验教学训练成果，通过测试来激发学

生训练的热情。通过课堂教学与测试，可采用多次测试，不

断提升锻炼效果，也会使学生对每个项目的测试尽力，最终

能够满意地接受测试成绩，同时会提升学生对课堂教学的满

意度。[4]

3.3 教学中注重多种教学方法与手段的选取

3.3.1 以基础身体素质锻炼的模式
由于运动空间有限，安排基础身体素质训练时应注意

训练形式的安排，以行进间循环训练为主要课程模式，建议

采用队形为二路纵队，横排两人一组安排行进间练习；内容

以田径基础训练内容如小步跑、前踢腿、后踢腿、高抬腿、

单足跳、跨步跳、侧向交叉步、蛙跳、俯卧撑、半卧撑、开

合跳、加速跑等；根据学生训练中的疲劳程度决定具体内容

及训练组数；应注重围绕速度、力量、耐力、灵敏、柔韧等

核心素质安排训练，并适当采用间歇、变换、循环等训练方

法与手段。

3.3.2 多样性的训练形式
尽可能地安排些小型训练器材，变换课程模式，增加

学生训练的兴趣性，如绳梯、跨栏、垫子、实心球、跳绳等

器材。随着锻炼器材的不断发展，带有计数功能的跳绳是非

常好的课上训练器材，一方面是便于开展，锻炼效果全面；

另外，具有计数功能，也非常便于老师安排训练任务，并有

效进行监督，提升课堂教学效果。

3.3.3 注重课堂小游戏的安排
大一新生刚入学，同学间可能还不够熟悉，通过体育

游戏，既可以提高课堂氛围，又能增进同学间的相互了解，

是大一基础体育课程非常重要的教学内容。安排游戏时应该

在备课时分析游戏的特性，然后根据课堂内容决定游戏安排

的时段，如，有些游戏是提高学生兴奋性的，这样的游戏可

安排在基础热身后进行，多数小游戏都应该安排在这个阶
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段；有些游戏是提高反应力、加强速度和力量的，应安排在

学习内容后的阶段或下课前 30 分钟左右的阶段，或以游戏

作为课堂核心训练的内容。

3.3.4 注意提升课堂锻炼氛围
基础训练内容在教学时要特别注重课堂氛围的调整，

避免学生产生强烈的抵触情绪，在教学过程中，教师是非常

重要的组织者，教师要认真备课，精心组织，上课时要精神

饱满，注意课堂氛围的营造和调节，加强与学生的沟通和互

动，多利用同学间的组合练习，小型竞赛，体育游戏等教学

形式和手段。在教学过程中，教师应多注重对学生学习与锻

炼效果的评价，能够准确提出出现问题的核心原因，并对学

生进行针对性指导与训练，这样能够不断培养课程班级的学

习氛围，能够使学生体验到老师的负责态度和专业素养的水

平，提升课堂教学质量。

3.3.5 可多安排专项基础训练内容
由于场地方面的制约，可多安排足球、篮球、排球、

橄榄球等项目的基础技术教学，例如，安排软式排球作为辅

助教学内容是非常使用有效的，软式排球对女生来说，对手

部的冲击柔和，能减少疼痛感。另外，软式排球重量较普通

排球大，在户外风的影响会减弱，便于开展，也能够练习基

础排球技术，增加趣味性非常明显。安排球类项目的基础练

习，一方面可以学习和规范学生的基本技术，扩大学生对运

动项目的了解，提高课堂氛围，也可为专项课程打基础。

3.3.6 课堂增加跑步内容的比例
基础体育课，教学班级多，很多运动项目受限，为了

能够提升教学质量，在下课前 30 分钟左右可多安排长跑内

容，例如以完成 2 公里为基础的锻炼内容。在大学阶段，学

生基本都有手机，可利用运动软件监督学生完成课堂任务，

提升课堂锻炼效果。

3.3.7 可适当用课堂评分进行激励与管理
在课程评分中，可适当设置课堂表现作为基础体育课

的期末评分构成，如20分，在教学过程中利用课堂表现评分，

来激励和管理学生进行课堂锻炼和课余锻炼作业的评定，提

升教学效果。在大学阶段，学生对成绩评价非常重视，可适

当利用成绩评价的方式督促学生认真完成课堂教学任务或

课外锻炼作业，推进课内外一体化项目的实施。

3.3.8 大力开展运动队和体育社团的活动
在课堂教学压力大的前提下，体育部门应该扩大各个

运动队和体育社团的活动力度，鼓励和支持有运动特长的同

学参加运动队的长训工作，鼓励有运动爱好的同学才加体育

社团活动，把校园运动设施在课内和开外充分利用起来。采

用课内教学与指导，在课外通过运动队和体育社团强化训练

的模式辅助提升教学效果，并尽力满足学生对队体育运动方

面的需求。

4 结论与建议

4.1 结论
由于扩招等因素的影响，学校建设受限是多数高校面

临的挑战，提升新生的身心素质，开展基础体育课程教学是

非常必要的。由于运动空间的制约，采用田径训练等基础训

练模式是可行的，也是非常科学的。采用行进间、分组、变

换、循环等教学方法与手段适合小空间教学与训练的安排。

有效设置课堂游戏，多安排球类等项目的基础教学能够丰富

教学内容、提升教学效果。由于教学班级多，在课堂上安排

中长距离跑步练习是非常可行的教学内容。

4.2 建议
加强场馆建设不断改善教学环境，丰富器材采购，多

采购适合大学课程的数字器材或智能训练设备。加强管理水

平，多争取学校和其他部门的支持，如团委等机构，拓展学

生上课空间。加强师资队伍建设，培养教师全面的教学能力，

提升教师的教学水平。加强课内外一体化教学模式的实施，

全面提升信息化教学与管理模式的提升。加强教学研究，不

断提升教学方法和手段的科学性，提高课堂教学质量。加大

运动队和体育社团建设，尽量满足学生对运动的需求，不断

丰富校园体育文化。
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