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摘要: 从高职体育“课内外一体化”教学模式的指导思想、目标、内容、教学组织形式、成绩评价和实施

策略六个方面进行创新研究，以期“课内外一体化”教学模式为高职院校的应用提供参考。

关键词: 高职体育; 体育课堂内; 体育课外活动; 课内外一体化; 教学模式

中图分类号: G807． 4 文献标识码: A 文章编号: 1008 － 8970( 2020) 02 － 0033 － 03

《全国普通高等学校体育课程改革指导纲要》指

出:“要把有目的、有计划、有组织的课外体育锻炼、运

动训练等纳入体育课程，形成课内外、校内外有机联

系的课程结构。”［1］高等职业院校的主要培养目标是

突出职业能力，体育课程教学模式也应与专业人才的

培养目标相适应，全面提高学生的职业体能和健康水

平。当下大多数高职体育课采用传统的教学模式，体

育课课程教学很难达到全面提高学生的职业体能和

健康水平的要求，调动学生学习的积极性和主动性。

为此，高职体育课程的教学必须把体育课堂教学和课

外体育活动教学紧密结合起来，实施“课内外一体化”

教学模式，提高体育课程的教学效果。

一、高职体育“课内外一体化”教学模式的内涵

高职体育“课内外一体化”教学模式就是以职业

实用性体育课堂教学为中心，有目的、有计划、有组

织拓展和延伸课外体育锻炼、课余体育训练与竞赛，

并将学生课外体育锻炼情况按一定比例纳入学生综

合成绩测评的体育教学模式，以期使学生在高职三

年掌握一项体育技能，爱上一项体育运动，培养学生

良好的自觉体育锻炼的行为习惯和终身体育的意

识，增强学生体育锻炼的能力，达到增强职业体能、

增进健康和提高体育素养，养成良好的体育锻炼习

惯，全面提高学生的体质健康水平。

二、高职体育“课内外一体化”教学模式的指导

思想

体育课程指导思想是依据体育的本质、体育教

育的功能及社会对培养人的整体要求形成的，是构

建体育课程模式的理论基础［2］。依据《全国普通高

等学校体育课程改革指导纲要》的要求和结合当前

高职体育课改革的需要及我院实际情况，确立“健

康第一”“终身体育”和“职业特色”的体育课程指导

思想，以“职业”为导向，以“终身所从事职业”为主

线，从学生今后的职业需求出发，打破体育课堂空间

条件的限制和约束，弥补学生在体育锻炼时间、地

点、内容和方法上的单一性和不足，拓宽和丰富体育

锻炼的途径，提高学生课外自主锻炼的主动性和持

久性，从而提高学生职业体能，增强学生体质，促进

学生身心全面健康发展。

三、高职体育“课内外一体化”教学模式的目标

为解决学生课外自主锻炼的主动性、积极性和

持久性不高和职业体能及体制下降的情况，构建高

职体育“课内外一体化”课程教学模式目标，( 见图

1) 运动技能目标、职业特殊身体素质目标、职业社会

适应性目标。

运动参与目标: 学生能够积极、主动、自觉经常参与

体育锻炼和身体活动，养成终身体育锻炼的习惯。
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运动技能目标: 掌握 1 － 3 项与未来职业岗位活

动有使用可能的运动技能。

职业特殊身体素质目标: 提高未来职业岗位工

作有关的职业特殊身体素质。

职业社会适应性目标: 具有较好的适应未来职

业岗位的社会适应能力，形成积极进取、充满活力的

人生态度和健康的生活方式，具有拼搏进取和团结

协作的良好品质。

图 1 高职体育“课内外一体化”教学模式目标

四、高职体育“课内外一体化”教学模式的教学内容

以提高职业体能和职业社会适应为目标，以职

业实用性体育课程内容为发点，体育课堂教学内容

和课堂外教学内容衔接起来实现“课内外一体化”。

体育课堂教学针对不同专业学生开设职业实用性内

容( 提高职业所需运动技能的内容、增强职业体能的

内容、适应职业工作环境的内容、预防职业病的内容

和职业社会适应内容) ，使学生掌握 1 － 2 项运动技

能，如护理、药学、等以站立姿势为主的站立型职业

工作岗位专业的学生，开设排球、篮球、足球等运动

项目发展职业运动技能，通过单脚走、平衡木走等的

发展平衡能力的练习，马步、单腿站立等发展腰腿力

量的静力性练习，仰卧起坐、收腹举腿等发展腰背腹

部肌肉群的力量练习，创编腿部、腰部、背部为主要

部位的工间实用操等预防、矫正职业病的发生。全

面施行《国家学生体质健康标准》，严格执行《国家

学生体质健康标准》，每年 9 月份统一体质测试，体

育课堂外，有目的、有计划、有步骤的深入持久开展

以体育社团活动、阳光体育运动、早操及院系班运动

会、课外 APP 健步走等的形式多样、丰富多彩课外体

育活动和体育竞赛。通过体育课堂课内外教学内容

的有效紧密结合，使学生掌握 1 － 2 项运动技能，提

高职业体能。

五、高职体育“课内外一体化”教学模式教学的

组织形式

( 一) 课内组织形式———嵌入式固定班级

体育课内采用“嵌入式固定班级”教学组织形

式。相同职业岗位类型班级的老师固定，对于相同

职业岗位类型的学生，老师根据授课班级学生的实

际情况，每学期选定一个具有一定职业实用性、趣味

性、娱乐性并与学生未来职业岗位相关的运动项目，

职业运动项目作为课的主要内容和职业实用性课程

教学的主线，而把职业体能练习和预防职业病的形

体操、矫 正 操 嵌 入 每 一 节 课 中 进 行 课 课 练 习 10

分钟。

( 二) 课外组织形式———必须和自愿参与 + 考核

加分

课外采用“必须和自愿参与 + 考核加分”的组织

形式，对于早操、阳光体育、运动 APP 健步走大一、大

二学生必须参与，对于体育社团、学院运动队和班

级、系、学院及省市级比赛学生自愿参与，对于必须

和自愿参与的课外体育，都实施考核加分的办法。

六、高职体育“课内外一体化”教学模式的成绩

评价

高职体育“课内外一体化”教学模式的评价，既

要考虑评价学生体育课堂学习情况 ( 运动技能掌握

情况、职业体能状况、体育知识掌握情况和课堂表现

情况) ，又要兼顾学生体质健康及学生课外体育锻炼

表现( 早操出勤、阳光体育、APP 健步走、体育社团、

参加运动队训练、参加体育竞赛) ，把终结性评价与

过程性评价) 相结合，增加学生课外体育锻炼行为评

价的比重，综合学生体育课堂内外的实际情况进行

发展性全面评价，从而促进学生养成主动锻炼的体

育行为。

七、有效实施高职体育“课内外一体化”教学模

式的科学策略

在高职体育课“课内外一体化”教学模式实施

过程中，通过采取科学合理的策略( 如图 2) ，使学生

养成主动锻炼的习惯。

( 一) 健康行为改变的策略

1． 健康预警

每年学生体质测试的结果都向学生公布，并对

每个学生的体质健康测试数据进行分析并实施预警

警示: 一是，三级预警。对体质健康发展非均衡性进

行预警警示，促进对评价结果的关注，建立正确的健

康信念。二是，二级预警。对身体状况处于期待解

决改善的学生进行预警，对于总体评价不及格及单

项不及格，由教师指导与督促改善。三是，一级预
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警。对总体体质健康低下、心肺功能低值状态进行

预警，对预警者进行原因排查和具体指导改进。通

过预警警示促进学生更多地关注自我健康的状况并

产生改善的意向，从心理上产生改善体质健康的紧

迫感和危机感并产生行为改变及接受体质健康的指

导，促进健康行为改变与延伸，从而主动地进行健康

行为管理。

2． 体育课外环境优化

不断地改善和增加体育场地和设施，并且全天

开放，使得想锻炼的学生有场地有设施，从而增加课

外体育锻炼的积极性和主动性，使学生养成主动锻

炼的行为习惯。

( 二) 健康行为激励策略

为了激励学生积极参加体育社团、APP 健步走、

运动队训练和比赛，按体育课程学生评价加分的要

求给予加分，从而激发学生积极主动锻炼的自觉性。

( 三) 健康行为发展策略

每堂体育课前利用 3 分钟时间结合学生的实际

锻炼情况进行一个主题的健康主题教育，在课运动

技能学习后每节课进行 10 分钟的身体素质练习。

图 2 高职体育“课内外一体化”教学模式实施策略

八、结语

高职体育“课内外一体化”教学模式，有利于学

生自主健康行为的转变，有利于提高学生自主健身

意识、锻炼坚持性、运动兴趣、运动技能、体质健康水

平，能够促使学生养成良好的体育锻炼行为习惯和

终身体育的意识。在高职体育课“课内外一体化”

教学模式实施过程中，要确立好指导思想和目标，确

定好教学内容，采用好教学组织形式，制定好成绩评

价方法，采用科学的实施策略，实施好“课内外一体

化”教学模式，收到事半功倍的教学效果。
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