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如何让天生爱玩、好

动的青少年亲近体育、爱

上体育？让其成为自己

一项技能？教师起着关

键作用。一名优秀的体

育教师，不仅能教会学生

正确的运动方法、感受体

育的魅力，还能提升学生

的体育素养，增强他们参

与体育运动的自信，锤炼

公平竞争的品格、顽强拼

搏的意志，进而塑造德智

体美劳全面发展的健全人格。市外

国语中学开展的体育选项上课就是

希望学生通过长期、专项的体育学

习，掌握一两项体育技能，逐渐提升

自主参与锻炼的积极性，逐渐形成体

育锻炼意识。

该校高一学生李静告诉记者，经

过 5 节课的训练，从刚开始上课时无

法按照标准完成动作，到现在能够逐

渐增大自己的运动量，她的体能逐渐

得到了提高。“整个人变得更有精神

了。”李静说，当初选择报名匹克球课

程是抱着减重的目的，没想到经过一

段时间的训练，她喜欢上了这一运

动，学习的劲头也更足了。

“通过坚持不懈地体育锻炼，学

生增强了体质、提高了体育成绩，更

重要的是健全了人格、活跃了思维，

提升了体育在‘五育’并举中的育人

效果，实现了德智体美劳全面发展。”

辛晓哲介绍，学校从招聘培养优秀专

职体育教师入手，通过他们帮助学生

学习掌握一两项体育运动技能，让学

生形成体育运动意识，进而深入认识

体育项目、自觉参加体育锻炼，培养

学生终身参与体育运动的资质和素

质。

体育选项上课，意味着需要更多

的专业体育教师。该校体育健康中

心主任李志东介绍，他们逐渐加大专

业体育教师招聘力度，近 3 年招聘专

业体育教师 10 人。目前，学校现有

专职体育教师 20 余人。其中，中小

学高级教师 9人、河南省名师 2人、河

南省骨干教师 4 人、河南省优质课一

等奖获得者 7 人、河南省教学标兵 2

人、鹤壁市教学标兵 4 人、鹤壁市五

一劳动奖章获得者 2 人。该校匹克

球专项课教师高志刚、唐雪锟代表鹤

壁市参加河南省匹克球锦标赛，分获

第一名、第二名的好成绩。在他们的

带动下，该校有近千名学生参加匹克

球运动学习；毕业于郑州大学体育系

的健美操专项课教师王秦睿，曾多次

代表郑州大学参加全国健美操比赛

和国际比赛，她结合学生的兴趣和身

体发育特点，排练的健美操作品快乐

崇拜、奇妙的惊喜、阳光男孩阳光女

孩、没有共产党就没有新中国、大众

健美操二级等深受学生喜爱，她在帮

助学生熟悉不同风格的健美操类型

的同时，鼓励学生进行健美操作品创

作，培养他们的创新能力和艺术表现

力；毕业于河南大学的排球专项课教

师翁嘉潞，曾多次代表河南大学参加

省大学生排球锦标赛，她开设的气排

球课程不仅减少了运动伤害，还增加

了练习的趣味性，深受学生喜爱。

在这些优秀教师的带领下，该校

学生先后取得河南省第十三届运动

会青少年竞技组排球比赛第八名、鹤

壁市中小学生田径运动会高中组团

体总分特等奖和初中组团体总分第

一名、河南省 2019 年青少年田径锦

标赛男子少年甲组 100 米第二名、河

南省 2020 年青少年田径锦标赛男子

少年甲组三级跳远第

三名、河南第 26 届中

学生田径运动会 100

米栏、跳高、三级跳远

等项目前三名的优异

成绩。

与体育选项上课

改革相配套的，还有

体 教 融 合 的 彻 底 调

整。体教融合不仅服

务 于 竞 技 人 才 的 选

拔，更牢固树立“健

康第一”的教育理念，消除体育与

教育之间的“壁垒”，确保学生在

校 内 拥 有 参 与 各 项 体 育 训 练 的 机

会，让学生在参与运动项目过程中

享受乐趣、增强体质。为了让青少

年真正爱上体育，学校不断推出富

有趣味的体育赛事活动，通过不定

期 举 行 的 篮 球 、 足 球 、 拔 河 等 比

赛，充分激发学生的运动热情。体

育课上，教师采用各种激励措施奖

励，进一步提高了学生锻炼的积极

性 。 此 外 ， 每 年 举 办 体 育 文 化 节

等，也让孩子们在各式趣味游戏中

体验体育的乐趣。

同时，市外国语中学以体育课

为抓手，以常规体育活动为载体，

积极实施“体育+文化”“体育+心

理”等多元化策略。同时，结合各

级综合比赛和专项比赛，让越来越

多的孩子热爱运动。在开足开齐体

育课的基础上，该校充分利用早操、

课间操等时段，打造积极、阳光、

热烈的体育文化氛围，确保学生每

天在校运动时间超过 1 个小时。如

今，在市外国语中学，激情跑操逐步

成为学校的一道风景。就像辛晓哲

说的，学校体育教学改革的根本目

的，是培养学生的体育兴趣，掌握一

定的体育技能，养成终身锻炼的习

惯，使体育成为一种生活方式，促进

体育与教育深度融合。只要找到合

适的切入点，每名学生都能从不同角

度爱上体育。

近日，走进鹤壁市外国语中学，偌大的体育场上随处可见学生的运动身影，5 个

班 300 多名学生按照自己的兴趣爱好选择体育项目并“组班上课”：排球场上，练习排

球隔网攻防的学生正尽情挥洒着汗水；篮球场上的男生进行着半场四对四教学比

赛；足球场上，一群少年正在进行二过一练习；匹克球场上，手持匹克球拍的学生正

在认真听老师讲解比赛规则；体育篷房内，参加健美操专项课学习的学生正有节奏

地喊着节拍，跟随老师做着分解动作……

2023 年以来，按专项开课、按兴趣学习、按水平分层、小班化教学，一场高中体育

课的“大变脸”在鹤壁市外国语中学兴起——以体育选项上课为突破，为学生开发出

不同的体育课“自助餐”项目，供学生选择。

这种全新的体育课改革不仅为学生提供了多样化的选修课程，还满足了不同学

生的个性化锻炼需求。用校长辛晓哲的话说，体育“就餐形式”的改变，大大激发了

学生们运动的积极性和主动性。该校先后被教育部评选为全国首批学校体育工作

示范校、全国青少年校园足球特色学校、全国青少年校园排球特色学校，被河南省教

育厅、河南省体育局评选为河南省田径体育传统特色学校。

高中体育教学在助力学生全面成长时具有独特

作用，体育运动能让学生在面对困难时更加坚定、在

追求理想时更加执着、在竞争协作中更加团结。

近年来，鹤壁市外国语中学充分发挥学校在促

进青少年体质健康方面的主阵地作用，以体育选项

上课教学模式为抓手，扎实做好在校学生的体质健

康、体育学业质量、体育品德培养等方面的工作。为

更好地发挥体育教学的育人功能，2023 年，辛晓哲等

新一届学校领导班子研究决定，以实施体育选项上

课为突破，建立学校体育工作会议制度，统筹规划、

精心安排，扎实推动体育教学改革，着力提升体育在

“五育”并举中的育人效果。

该校开创性地推行了体育选项上课教学模式，

将体育课“固定套餐”换成“自助餐”，让学生可以根据

兴趣自主选择喜欢的体育运动项目，既解决了学校

发展中出现的在校生总人数增加、班级数量增加、学

生体育课运动参与度低等问题，又培养了学生的自

主锻炼意识，使学生可以在高中三年掌握至少两项

终身受益的运动技能。这一改革将健康素养能力提

升贯穿新时代培养全过程，夯实了体育育人基础。

“体育是‘五育’并举、‘五育’融合中不可或缺的

组成部分。体育教学推动引导学生参与体育运动、

提高学生的体育核心素养、培养学生积极向上的成

长态度，具有强大的育人力量和独特的育人价值。

我校全面贯彻党的教育方针，科学优化体育教学，打

破了多年来的体育教学壁垒，通过项目式体育教学，

让学生以兴趣为突破点，逐渐认识体育、走近体育、

爱上体育。我们希望通过对持续数十年的传统中国

体育课教学模式进行变革试验，利用体育特有的育

人价值，培养提高学生的体育文化素质，使学生掌握

科学锻炼、增进健康的体育知识与方法，让高中体育

课变成快乐课堂，把学生培养成有理想、有道德、有

文化、守纪律，具有竞争意识和创新意识的优秀人

才。”辛晓哲说，作为全国首批学校体育工作示范校，

体育选项上课不仅激发了学生对体育课的兴趣，

提升了广大学生参与运动的热情，通过自

行选择教学内容，学生身体素质得到了

全面发展，也为终身体育锻炼与适应

未来职业需要奠定了良好的身心基

础。

9 月 19 日 下 午 3 时 ，市 外 国 语

中 学 高 一 年 级 的 体 育 选 项 上 课 正

在同步进行。“站在底线后，两脚前

后 站 立 ，右 脚 在 前 ，身 体 重 心 放 在

左 脚 上 。”体 育 教 师 说 。 在 学 校 的

匹克球馆，40 名学生正在练习匹克

球反手发球的动作方法。位于匹克

球馆外面的篮球场则被分成东西两

个区域，两名教师各带一班，水平稍

高的 A 班先折返跑后分组对抗，B 班

学生则在练习运球、传球等基本技

能。

“以前不喜欢上体育课，从小到

大就是跑跳投，现在可以选择自己

爱好的项目，和有着共同兴趣爱好

的人聚集在一起上体育课太爽了！”

上 课 间 隙 ，面 对 记 者 询 问 ，学 生 回

答。篮球班的男生更是一句话表达

了上课感受：“开心、过瘾！”

在市外国语中学的体育选项上

课教学改革中，体育课不再“千班一

律”，而是变成了按选项上课，即将同

一年级 5 个班的体育课排在同一时

间，上课时打破原有班级界限，建立

了全新的课程结构和内容体系，让学

生根据爱好和自身条件自主选择运

动项目，在 6 个项目班进行专项化分

层学习的体育教学形式。从足球、常

规体育教学、体育活动到体育运动队

建设、特长生培养，该校建立了一套

完善的体育教学模式和制度。

“目前，我们开设有匹克球、篮

球、足球、排球、健美操等运动项目

课程，我们希望充分发挥体育教师

的专业特长，让每个专项班的学生

都 能 接 受 系 统 的 专 项 运 动 技 能 学

习。”副校长汪洋介绍，体育选项上

课让传统课堂教学发生质的改变，

体育课也随之发生深刻变化，少了

些枯燥无味，多了些动感活力，打破

传统的以教师、教材和课堂为中心，

树立师生、生生互动理念，为学生创

设自主、合作、探究的平台，促进学

生增强体质、增进健康、提高体育核

心素养。

体育课体育课““固定套餐固定套餐””换换““自助餐自助餐””
学生享受幸福体育

——鹤壁市外国语中学体育教学改革发展纪实

□本报记者 王志刚 秦颖

体育课分项教学

将“固定套餐”换成“自助餐”

专项化教学 不再“一把尺量所有孩子”

让每个学生掌握一项运动技能 开启终身运动之乐
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