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山东省菏泽市第二中学

高中体育教学身体素质针对性训练策略研究
□ 郭志涛

在健康中国战略深入推进及山东

省菏泽市落实学生体质强健计划的背

景下，青少年身体素质提升成为教育

领域核心课题。高中阶段作为青少年

生长发育关键期，体育教学的科学性

与针对性直接决定体质提升成效。菏

泽市第二中学敏锐察觉传统体育教学

中训练同质化、忽视个体差异等问题

的制约，立足本校教学实践探索针对

性训练策略，为高中体育教学改革与

青少年健康发展提供实践路径。以下

从训练基准定位、分维度训练构建、实

施保障完善三方面展开具体阐述。

精准定位训练基准
立足个体差异施策

针对性训练的前提是精准掌握学

生身体素质现状。高中学生正处于生

长发育的关键阶段，受遗传因素、成长

环境、运动基础积淀及个人兴趣偏好

等多重因素影响，体质水平呈现出鲜

明的个体差异，不仅体现在耐力、力

量、灵敏性等核心素质的强弱分化上，

还表现为运动适应能力、损伤恢复速

度等隐性差异。若忽视这些差异开展

“一刀切”的盲目训练，不仅难以提升

整体训练成效，还可能因训练强度、方

式与个体承受能力不匹配等引发肌肉

拉伤、关节损伤等运动风险，反而违背

体育锻炼的初衷。对此，菏泽市第二

中学立足实际，建立起全流程、精细化

的学生身体素质测评机制。学校依托

标准化塑胶田径场、多功能球类馆、专

业体能训练室等优质硬件设施，为测

评工作提供了坚实保障——塑胶跑道

能有效降低长跑测评中的损伤风险，

专业器材则确保了力量、灵敏性项目

测评数据的精准度。在测评实施过程

中，学校提前组织体育教师开展专项

培训，明确各项目测评标准与操作规

范，从50米跑的起跑姿势规范，到引体

向上的动作标准，再到仰卧起坐的计

数规则，均有专人全程把控、实时记

录。学校定期组织学生开展1000米跑

（男生）、800米跑（女生）、立定跳远、引

体向上（男生）、1 分钟仰卧起坐（女

生）、50米跑、绕杆跑等全覆盖测评，将

每个学生的各项数据详细录入系统，

建立动态更新的个人体质档案，清晰

呈现学生身体素质变化轨迹。

在此基础上，教师不仅结合学生

年龄、性别、生理特点及运动兴趣进行

分层分类，还通过一对一沟通、小组座

谈等方式充分倾听学生的训练诉求与

目标。针对不同群体明确差异化训练

重点：对于耐力较差的学生，以低强度

长时间的慢跑、间歇跑为核心，搭配呼

吸节奏训练，逐步提升心肺功能；对于

力量不足的学生，侧重俯卧撑、深蹲、

仰卧起坐等基础力量动作，结合弹力

带训练，循序渐进增强肌肉力量；对于

灵敏性欠缺的学生，聚焦跳绳、障碍

跑、绕杆变向等训练项目，强化身体协

调性与反应速度。这一系列举措，为

后续针对性训练奠定了精准、坚实的

基础。

构建分维度训练体系
科学适配体质需求

青少年身体素质涵盖耐力、力量、

速度、灵敏性等核心维度，菏泽市第

二中学立足各维度发展规律，结合学

生年龄层次与体能基础差异，构建科

学完善的差异化训练体系。耐力训练

采用分层精准培养模式，基础薄弱组

依托校园环形跑道开展 20—30 分钟

慢跑、快走等低强度有氧运动，重点

培养运动习惯、夯实耐力基础，逐步

提升强度；进阶组在标准田径场进行

300 米快跑+100 米慢走的间歇训练，

通过强度交替突破有氧与无氧耐力极

限；高阶组利用校园地形设计越野

跑、接力跑等综合训练，增强训练趣

味性与挑战性。同时结合球类场地资

源，将耐力训练与篮球全场折返跑、

足球耐力传球等趣味运动结合，有效

提升学生主动参与度。力量训练严格

遵循青少年骨骼肌肉发育规律，以自

重与轻器械训练为主，依托学校完善

的体育器材配备，搭配专业体育教师

全程指导。针对上肢开展俯卧撑、引

体向上辅助训练、哑铃弯举等动作，

针对下肢开展深蹲、蛙跳、立定跳远

等训练，针对腹部开展平板支撑、仰

卧卷腹等运动，全程强调动作规范，

避免运动损伤，严格遵循“循序渐进、

劳逸结合”原则，训练前增设动态拉

伸热身环节，训练后辅以静态放松，

每周训练 2—3 次并根据学生体能反

馈动态调整强度。

速度与灵敏性训练聚焦反应能力

与身体控制能力双重提升，通过 50 米

冲刺、30米加速跑、起跑反应专项训练

强化速度与爆发力，借助绕杆跑、障碍

跑、跳绳变奏训练、球类变向运球等提

升灵敏性。训练中采用小组竞赛形式

激发学生动力，同时定期检测体能数

据，根据测试结果调整训练难度与节

奏，实现个性化动态提升。

完善实施保障机制
筑牢训练实效根基

为确保针对性训练落地见效，菏

泽市第二中学从教师能力、评价机

制、氛围营造三方面系统构建保障体

系，为青少年体质提升筑牢根基。在

教师能力提升层面，学校建立常态化

培训与教研联动机制，定期组织体育

教师参与青少年体质发展规律、针对

性训练方法、运动损伤预防等专题培

训，邀请校外体育教学专家现场指导

答疑，同时搭建校内教研交流平台，

鼓励教师结合本校学生体质特点开展

专项教学研究，通过集体备课、公开

课展示、经验案例分享会等形式，促

进优质教学经验互通互鉴，全面提升

教师专业教学与训练指导能力。在评

价机制构建上，学校打破单一评价模

式，建立过程性与终结性评价相结合

的多元评价体系，过程性评价聚焦训

练参与度、动作规范性、阶段性进步

情况等核心维度，由体育教师通过课

堂实时观察、详细训练记录、阶段性

谈心反馈等方式精准实施；终结性评

价以学期、学年定期测评数据为核

心，科学对比学生训练前后的体质指

标与运动成绩变化，形成个性化训练

成效分析报告。

同时创新引入学生自评与同伴互

评环节，制定清晰易懂的评价标准，

引导学生客观认知自身不足、学习他

人优势，有效提升学生参与训练的主

动性与积极性。在氛围营造方面，学

校立足学生兴趣与体质发展需求，精

心策划并开展校园运动会、班级耐力

挑战赛、篮球对抗赛、趣味运动嘉年

华等丰富多彩的竞赛与趣味活动，以

赛促练激发学生运动热情；充分利用

校园宣传栏、广播站、主题班会、体育

课堂等多元阵地，广泛宣传科学训练

知识、运动安全常识，引导学生树立

正确运动观念；尤为注重家校协同育

人，通过家长会、班级沟通群、个性化

家访等多种形式，向家长全面传递针

对性训练的重要意义与科学理念，积

极争取家长的理解与支持，鼓励家长

陪伴孩子开展课后自主训练，逐步形

成“课堂精准训练+课后自主拓展+家

庭协同助力”的一体化训练模式，全

方位、多维度激发学生的训练热情与

持久动力。

高中体育教学中青少年身体素

质提升需要长期深耕。菏泽市第二

中学的实践表明，唯有立足个体差异

精准定位基准、遵循规律构建分维度

训练体系、完善保障机制，才能切实

提升训练实效。以后，学校将持续深

化体育教学改革、优化训练策略，让

体育教学真正成为青少年健康成长

的有力支撑，为健康中国战略推进注

入青春力量。

广东省珠海市香洲区第三小学

以“卓真·卓善·卓美”构建创新课程体系
□ 曾少珠

哲思引领：构建“三卓”
课程体系的逻辑框架

教育的本质在于唤醒与引领，其最

动人的篇章莫过于引导鲜活的生命与

永恒的真、善、美价值相遇。珠海市香

洲区第三小学以“爱满校园”为价值根

基，坚定践行“求真、向善、至美”的办学

理念，将育人目标凝练为培养兼具“大

爱心、自信心、责任心”（三心）与“学习

力、思维力、实践力”（三力）的创造型人

才。在此教育哲学指引下，“卓真·卓

善·卓美”课程体系应运而生，其核心逻

辑清晰而深邃：从“知”的奠基到“求”的

导向，最终达至“行”的融合，形成一个

螺旋上升、有机统一的育人闭环。

该体系由三大课程板块协同构

成：“知真·知善·知美”基础学习课程

聚焦国家基础课程与学科拓展，筑牢

学生的知识与技能双基，这是全体学

生的必修根基；“求真·求善·求美”成

长德育课程深度融合道德与法治、传

统节日、心理健康等教育，着力于价值

观塑造与自我管理，亦是全体学生必

修的生命课程；“行真·行善·行美”融

合发展课程以丰富的社团活动、融合

课程、研学实践及家长课堂等形式，满

足学生个性化需求，发展兴趣特长，属

自主选修的发展平台。

系统实施：推动课程落
地生根的特色路径

课程的生命力在于实施。珠海市

香洲区第三小学将“卓真·卓善·卓美”

的宏大理念转化为一系列具体、生动、

可操作的育人实践，通过特色化实施路

径，让课程真正“活”起来、“动”起来。

其一，以时序为轴，深化德育课程

内涵。学校创造性将“求真·求善·求

美”成长德育课程与年度校园文化节深

度融合，形成了“月月有主题，节节有内

涵”的沉浸式德育模式。从二月感知

“年味”里的家国团圆，三月弘扬“新风”

中的雷锋精神与科技报国志，四月浸润

“书香”涵养人文底蕴，五月打破学科壁

垒体验“智趣”融合，到六月释放“童心”

快乐，九月以“画”抒爱国情，十月以

“歌”咏时代魂，十一月以“章”促全面评

价，十二月以“星”树卓越楷模……这套

贯穿全年的主题化德育实践，将抽象的

价值观念化为可感、可参与、可传承的

文化活动，使学生在持续的体验与浸润

中形成良好品德与行为习惯，促进崇德

向善的校园文化蔚然成风。

其二，以社团为翼，拓展融合发展

课程空间。“行真·行善·行美”融合发

展课程依托每周的社团活动课全面展

开，充分尊重学生的主体性并提供菜

单式选择。“行真课程”如趣味数学、机

器人、编程、科学探索等，着力培育科

学精神与逻辑思维；“行善课程”如经

典阅读、社会实践、应急演练、家风家

教等，侧重人文修养与社会责任感培

育；“行美课程”如篮球足球、朗诵演

讲、书画歌舞等，则专注于健康体魄与

审美情趣的养成。这些课程跨越学科

边界，在“趣味”与“实践”中激发学生

潜能，真正实现了“做中学、用中学、创

中学”，为学生的个性化成长与创造力

培育提供了广阔舞台。

成效彰显：见证课程赋
能下的师生共进与学校腾飞

珠海市香洲区第三小学“卓真·卓

善·卓美”课程体系的深耕结出了丰硕

的育人成果，有效激活了学校的整体

办学活力，推动了师生与学校的协同

优质发展。

在学生成长层面，课程实现了“让

每个孩子创造着长大”的承诺。以“传

统节日”课程与“篮球特色”课程为例，

传统节日课程将综合实践活动与劳动

教育创造性结合，设计了如“元宵花灯

乐趣多”“粽叶飘香”“巧手遇香囊”等系

列化项目。学生在制作灯笼、包粽子、

缝香囊等劳作中，不仅习得了传统技

艺与食艺，更深切感知到节日背后的

文化故事、民族情感与生活智慧，文化

自信与传承使命油然而生。而“圆梦

篮球 乐享童年”特色课程，则通过“人

人有篮球，班班有项目，周周有训练，

定期有比赛”的普及机制，将篮球运动

升华为重要的育人载体，实现了“以球

促德、以球增智、以球健体、以球审美”

的综合效益，不仅培养了学生团队精

神与坚韧品格，还为体育专业人才培

育奠定了坚实基础，成功通过珠海市

篮球特色项目验收。

在教师发展层面，“卓真·卓善·卓

美”课程以素养培育为导向，推动教师

团队实现深度转型与专业跃升。教师

不再是课程的被动执行者，而是课程

的研究者、开发者和协同实践者。通

过参与项目式研究、进行跨学科课程

融合、自主编写教材、开展协同教学，

教师整合教育资源的能力、创新教学

设计的智慧以及团队协作的默契均得

到显著提升，实现了从教学观念到教

学行为的深刻变革，专业成长路径愈

发清晰宽阔，为学校课程建设与教育

质量提升筑牢师资根基。

在家校共育层面，“卓真·卓善·卓

美”课程架起了协同育人的坚实桥

梁。“家长课堂”的引入，邀请家长走进

课堂、深度参与教学实践，不仅让家长

切身理解教育工作的专业与辛劳，更

通过亲子共学、体验互动的多元模式，

拉近了家校心灵距离，系统更新了家

长的育儿观念，显著提升了家庭教育

的科学性与有效性，凝聚起家校社育

人合力，构建起同向同行、互促共进的

协同育人良好生态。

珠海市香洲区第三小学“卓真·卓

善·卓美”课程的开发与实践，是一场指

向教育本真的深刻探索，它超越了简单

的知识传授，致力于在每一个学生心中

播下求真、向善、尚美的种子，并通过丰

富的课程土壤与精心的教育浇灌，使其

茁壮成长。这一体系不仅显著提升了

学生的综合素养，促进了教师的专业成

长，而且改变了家校共育的样态，极大

增强了学校的文化软实力与办学影响

力，使其成为区域内基础教育优质发展

的鲜明标识。未来，学校将继续深化

“三卓”课程体系的内涵建设，在不断创

新与实践中，让教育真正成为一段生命

与真善美相遇、相知、相行的美好旅程，

为培养担当民族复兴大任的时代新人

贡献更多的智慧与力量。

在国家全面推进素质教育、深化课程改革的背景下，基础教育正经历着
从“知识本位”向“素养本位”的深刻转型。学校课程作为落实立德树人根本
任务的关键载体，其品质直接影响着学生的成长轨迹与学校的育人成效。

广东省珠海市香洲区第三小学基于广东省珠海市教育科研“十四五”
规划第二批（2022年）“‘卓真·卓善·卓美’课程的开发与研究”（课题立项
号：2022ZHGHKTG112）课题研究，深耕育人初心，精心构建层次分明、协同互
促的“卓真·卓善·卓美”课程体系，将文化浸润与素养培育深度融合，在校园内
厚植崇德尚学的文化氛围、积淀笃行致远的精神底色。学校以厚重的文化底
蕴濡养心灵，以多元的课程载体挖掘潜能，让每个学生都能循着自身优势自主
成长、绽放光彩，在博学笃行中涵养儒雅气质，在乐观向上中拥抱缤纷童年，既
实现了“做最好的自己”的成长愿景，更以课程建设为纽带推动教师专业进阶
与学校优质发展同频共振，书写出素质教育纵深发展的生动答卷。

山东省潍坊市寒亭区朱里街道中心学校

让每一个生活中的“真问题”都能照亮孩子的心灵
□ 董晓娜 卢 璐 孙爱英 李 妮

山东省潍坊市 2026 年度“‘真问

题’引领的学与教”教研主题，为深化

课堂改革提供了清晰的方向与有力的

支点。寒亭区朱里街道中心学校作为

一所服务于典型农村社区的学校，多

年来始终秉持“责任·创新”的办学思

想，直面农村教育现实，将宏大的改革

主题与脚下的土地、学生的生活深度

融合，以高效课堂为核心，以教学质量

提升为目标，以“真问题”引领校本化

实施体系，通过构建四大实践模块，系

统推动课堂变革的探索，激发课堂活

力，提升育人质量，全力营造优质、公

平、信任的教育环境。

聚 焦 三 类 问 题 ，构 建 课 堂 新 生

态。在探索“真问题”的教学改革过程

中，学校将朱里学生生活世界的“真问

题”总结为来源真实、思维真实、价值

真实三大特征，并围绕“真问题”的生

成、设计与解决，聚焦“学生问题、学科

问题、教师问题”，着力构建让问题“看

得见、听得清、用得深”的课堂新生态。

一是倾听与激发“学生问题”。学

校设立了班级“问题墙”、推行“课前五

分钟自由问”，鼓励学生将劳作所见、生

活所感转化为学习疑问。例如，一名学

生提出“为什么爷爷说要深栽姜、浅栽

蒜”，这直接引发了六年级关于“植物根

茎结构与种植技术”的科学探究项目。

教师角色从“解惑者”转变为“问题价值

的发现者”与“探究旅程的启动者”。

二是设计与深化“学科问题”。各教

研组围绕课标与单元核心，设计具有乡

土穿透力的“主问题”。例如，数学学科

结合本地果蔬交易市场，提出了“如何为

朱里草莓设计最优装箱与定价方案”项

目，整合体积、比例、统计、利润等知识。

语文学科在学习说明文单元时，主任务

为“撰写一份《朱里大姜种植技术指

南》”，让文体学习服务于真实表达。

三是提升与优化“教师问题”。通

过专项研训，引导教师减少碎片化提

问，设计能贯穿学习进程、激发高阶思

维的“问题链”。在社会课学习“乡村

振兴”主题时，教师以“从朱里街道的

‘一姜一莓’看特色农业发展之路”为

核心议题，串联起政策、技术、市场、生

态等维度子问题，驱动学生进行调研、

分析与论证。

落实“教—学—评”，保障探究出实

效。为确保“真问题”引领的学习不流于

形式，学校引导广大教师牢固树立以学

生为中心的教育理念，推动教学从“以教

为中心”向“以学为中心”的根本性转变，

强力推行逆向教学设计，推动落实基于

课程标准的“教—学—评”一致性。

一是目标源于问题，评价先行设

计。教学设计始于明确要解决的“真

问题”，并据此确定可观察、可测量的

学习目标，而设计则能直接证明目标

达成的评价任务与量规。例如：针对

“改善校园垃圾分类现状”这一真实问

题，学习目标包含“能分析现状并提出

合理化方案”，评价任务则是“小组合

作完成一份包含数据、分析与建议的

调研报告并进行答辩”，量规提前公

布，明确优秀标准。

二是活动支撑评价，探究贯穿全

程。所有学习活动都围绕完成评价任

务、最终解决问题而展开。在上述案例

中，学生需要经历校园垃圾调查、数据

统计分析、方案头脑风暴、模型制作与

演示等系列探究活动。学习过程成为

有目标、有标准、有产出的“真实践”。

挖 掘 本 土 资 源 ，构 筑 乡 土 资 源

库。学校着眼于开发“朱里印记”乡土

课程，系统挖掘本土资源，为“真问题”

提供丰沃的土壤和丰富的资源库。

一是绘制《朱里乡土教育资源图

谱》。由师生共同参与，将本地的大姜种

植园、草莓合作社、潍河生态带、传统农具

等资源进行系统梳理，形成动态资源库。

二是打造“行走的课堂”主题项

目。学校基于资源图谱，开发了“大姜

生长记”“草莓科技探秘”“潍河水文调

查”等系列跨学科微项目。组织学生

走进田间地头、合作社大棚，在真实场

景中测量、访谈、实验，使知识学习与

应用无缝对接。

三是建立“乡土导师团”。聘请本

地种植能手、合作社技术员、非遗传承

人等担任实践导师，他们的经验成为

学生探究“真问题”时最鲜活、最权威

的参考资料。

教研“问题导向”，为教师成长赋

能。教师是学校教改的关键，为促进

教师的专业成长，学校创新“问题导

向”校本教研，将教研重心下沉至“真

问题”教学的具体破解。

一是开展课例循环研究。学校组

织教研组围绕一个具体的“真问题”

教学课例（如“基于草莓销售数据的

数学统计教学”）进行集体备课、课堂

观察、数据采集与聚焦研讨，循环改

进，攻克难点。

二是建设校本案例资源库。汇集

教师在实践中的优秀教学设计、学生

作品、评价工具，形成可共享、可迭代

的“朱里智慧”库，降低教师探索成本。

三是改革管理评价机制。将“真

问题”教学设计能力、乡土课程开发成

果、对学生探究过程的指导成效等纳

入教师绩效考核与发展性评价体系，

从制度上保障改革持续推进。

经过深入的探索和实践，教师课

程设计与实施能力显著增强，一批具

有浓郁乡土气息的优质课例涌现。学

生从“被动听讲”转向“主动探究”，基

于真实问题的项目学习极大提升了综

合应用能力与合作精神。更重要的

是，学生的学习与脚下土地的联系更

为紧密，热爱家乡、建设家乡的情感在

探究中自然滋生。未来，学校将继续

深挖乡村沃土，让每一个从生活中生

发的“真问题”都成为照亮农村孩子智

慧与心灵的灯塔。


