
《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010—

2020）》中指出：牢固树立健康第一的思想，确保学生体育

课程和课余活动时间，要求学生从运动能力、健康行为、体

育精神等方面得到发展，通过学科学习形成正确的价值观、

人生观与关键能力。

为了让学生充分利用空闲时间，形成“积极向上、和

谐奋进”的校园文化氛围，促使身心更好地成长，整体提升

学生素养，学校领导和体育组教师统筹规划，将课外体育活

动序列化，激发学生积极的体育运动行为，培养学生自我组

织能力和体育精神。

1 课外体育活动序列化主题设计的界定

主要是指将单个课外体育活动或一组课外体育活动进

行串联、整合并开发，从而形成一系列相互联系的体育活动

整体，以期提高课外体育活动教育价值的持久性和高效性。

体育组通过充分的论证，从学校的现有场地、器材、师资力

量和学生的特点出发，对活动开展的时间、内容、场地、程

序等方面进行科学的设计和规划。序列化主题就是在序列化

过程中都设置主题，使序列的每一个环节都体现文化内涵。

2 课外体育活动序列化主题设计的内容策划

2.1 内容安排

序列化主题设计的内容主要指锻炼的内容，即学生参

与序列化主题活动的项目和要求。活动的内容是遵循学生身

心发展、最近发展区、技能形成规律及可操作性原则进行选

择和设计。既能提高学生的力量、速度、耐力以及协调性等

运动素质，又能为更好地掌握各项运动技术，提高运动能力

奠定基础，增强学生的意志品质和团队协作精神。具体主题

内容（见表 1）：

表 1 课外体育活动主题和内容安排表

主题、时段 负责主体 内容

“闻鸡起舞”

（早 6：20—6：40）

值周组：值周组长主要负责人，其余

成员组织管理。

班主任：自愿参与现场管理与检查。

学生会：学生会干部做好出勤管理。

春夏季：运动主项以健美操、广播操等为主。

秋冬季：运动主项以晨跑为主。

1、每天早晨各班级同学在规定时间里到达中心广场集合，班

级旗手在队伍前举旗整理本班队伍。

2、值周组长宣布早晨要进行的主要运动项目和具体要求。

基于核心素养的中职课外体育活动序列化
主题设计与实践

学校体育肩负着“增强全体学生体质和健康”的使命，课外体育活动是学校体育的重要组成部分。文章从“闻鸡

起舞—激扬青春—我行我酷—超越极限”四个活动主题，进行序列化实践，从健康行为、运动能力、体育精神促

进学生全面发展，提高核心素养，成效显著。

中职体育；课外活动；核心素养；序列化主题实践

前言
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“激扬青春”

（9：30—10：00）

体育组：统一指挥、巡回指导。

班主任：现场管理与指导。

学生会干部：做好检查与记录。

1、每周一举行升国旗仪式，全校实施爱国主义教育，周二至

周五视天气情况，进行“阳光跑操”。

2、按照大课间活动安排和指定的路线慢跑 600~1000 米。

“我行我酷”

（16:35—17：05）

由体育组值周教师和其他教研组值班

教师：组织指导及安全管理，发放器材。

1、跳长绳 2、跳短绳 3、高抬腿跑 4、俯卧撑

5、篮球训练营 6、各种接力赛

“超越极限”

（17:30—18：20）

学生会、社团负责人、裁判委员会：

小型比赛的组织运行及裁判工作

1、足球提高班 2、排球拓展班 3、齐心协力走

4、乒乓球兴趣小组 5、长跑健身社团 6、全校性比赛

2.2 课外体育活动序列化主题在学年中的竞赛安排

为了丰富和提升校园体育文化生活质量，挖掘主题设

计内容，有选择地设计比赛项目，形成日日有活动，月月有

主题的课外体育活动序列，充分保证每天活动一小时的体育

运动量。主题活动在学年中的安排（见表 2）：

表 2 课外体育活动序列化活动安排

月份                           周次 第一周 第二周 第三周 第四周

九月 体育文化月（校运会筹备） 体育黑板报展示 方正展示 高二体质健康测试 校运会

十月 “庆国庆‘我爱运动’”月 跑操展示 足球绕杆赛 高一体质健康测试 足球友谊赛

十一月 三打三篮球联赛 高三体质健康测试 高三篮球联赛 高二篮球联赛 高一篮球联赛

十二月 20 人团体接力赛，每人跑 400 米。 高三年级赛 高二年级赛 高一年级赛 跑操展示

三月 群体展示月：齐心协力走 高三 高二 高一 总决赛

四月 绿色低碳月：拔河比赛 高三 高二 高一 总决赛

五月

团结合作月：跳长绳比赛（以班为

单位；规定时间跳数最多的获胜。）
高三 高二 高一 总决赛

六月 羽毛球单打和双打比赛 分站赛（1） 分站赛（2） 分站赛（3） 总决赛

3 课外体育活动序列化主题实践

实施过程中，根据课外体育活动序列化主题设计内容

和活动安排，具体操作中每天按四个时段划序，即晨练、大

课间、课外活动和课外拓展四个序列，并将这四个时段的主

题命名为：“闻鸡起舞”“激扬青春”“我行我酷”“超越

极限”。

3.1 主题设计一：“闻鸡起舞”

3.1.1“闻鸡起舞”内涵

遵循人体健康成长的一般“生物钟”规律，要求学生

就寝熄灯时间为九点钟，准时睡觉；早晨 6：00 起床，6：

20—6：40 晨练。清晨，美好的开始，追逐第一缕阳光，冉

起梦想的希望。
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3.1.2 活动过程

健康成长，阳光做人：学校行政部门审时度势，引导和

宣传“健康第一”的理念，让学生“走在黎明前、走进阳光下”。

根据四季气候的不同和天气的变化，活跃校园生活，

提升师生的意志品质和团队合作意识，将早晨的活动基本制

定为：春夏季以健美操、广播操、韵律操等活动为主；秋冬

季以晨跑为主。

3.2 主题设计二：“激扬青春”

3.2.1“激扬青春”内涵

全校学生组成十几个方阵，迈着整齐划一的步伐，以

铿锵有力的口号展现“跑操”的景象、展现学生意气风发、

青春年少、挥斥方遒的精神风貌。

3.2.2 活动过程

建立活动程序，培养意志品质：个人素质是一个多方

面多层次综合的主体结构，任何一方面的素质欠缺都会削弱

人的整体结构功能，影响素质的整体水平。根据活动时间和

内容的需要，将德育融入体育活动的各个方面，在提高学生

体质，培养学生集体荣誉感和团结进取精神的同时，加强爱

国主义教育，增强爱国情怀。学校安排每周一个大课间，举

行“升国旗仪式”，对全校师生实施爱国主义教育；在周二

至周五，由体育组教师统一指挥，组织全校师生进行大课间

“阳光跑操”活动。

“阳光跑操”是意志的锻炼，它是一种品质的体现，

也是一种精神文化的象征，已成为学校教育教学中不可或缺

的重要内容。在整个跑步的过程中，各班打着班级旗帜，在

铿锵有力、节奏明快的音乐声中，精神抖擞，以整齐的步伐

踏出人生的乐章。

3.3 主题设计三：“我行我酷”

3.3.1“我行我酷”内涵

根据当前青少年学生价值取向出现偏颇而提出，目前学

生的偶像往往是影视明星，但部分影视明星存在明显的负面

影响，懵懂的学生对此缺乏明辨是非的能力，容易产生思想

问题而误入歧途。为此通过参加体育活动让他们发现身边的

偶像，树立正确的审美观和价值观。让学生明白只有“行”“德”

正，才能胜人一筹，才有“酷”的感觉。

3.3.2 活动过程

完善监管机制，增强责任意识：利用主题活动开展的

契机，提升校园文化生活品质，对学生进行正面的引导，教

育学生明辨是非。以我国和世界体育人榜样的力量，引导学

生积极向上、奋勇争先，提升强国意识和责任意识。如作为

国球的乒乓球项目，诞生了像王楠、邓亚萍、刘国梁等世界

顶尖的运动员；小小年纪打破世界纪录，夺得奥运会跳水金

牌并受到习近平主席夸赞的全红婵等，用青年楷模引导学生

健康成长。

根据活动需要，每天下午的 16:35—16：55 时间段，安

排跳绳、俯卧撑、接力赛等各种活动项目，提升学生活动兴

趣，创设愉快的活动环境，学生既能收获课堂之外的知识，

又能体验运动的乐趣，让体育精神在学生心田上挥洒得淋漓

尽致，“我行我酷”。

3.4 主题设计四：“超越极限”

3.4.1“超越极限”内涵

源于课外体育活动时段，以学生兴趣主导的“体育社团”

为基础，是展示某个群体和个人的特长、能力及水平，超越

是自身能力所能承受的极限。

3.4.2 活动过程

挑战自我，快乐奔跑：每个人都需要体育，每个人都

在“体育”，体育就在每个人日常生活中；每个人都需要体

育精神，而体育精神就在我们的身边和心里。

学校的各种“体育社团”，如：乒乓球社团、足球社、

羽毛球社等，积极开展晚饭后时间段的体育活动，并让裁判

委员会负责比赛的裁判工作。体育组的老师和有特长的老师

分别担任指导教师，进行技术指导。

为了保证“体育社团”有效有序开展，班主任、指导教师、

学生干部分别由政教处、教务处及体育组教师指导，实行三

级管理制。同时，对各部门及管理人员制定切实可行的职责

及分工。实施过程中，各部门既分工又通力合作，创设让学

生满意的课外活动平台，提高综合素质。

4 序列化课外体育活动监控和评估

4.1 自评与互评相结合

在整个活动过程中建立多种评价模式，除教师对学生

的评价外，增加学生对自己参与活动的评价和同学间的评价。

激励学生踊跃参与体育活动，增进身心健康。通过“参与热

情、提高程度、合作能力、情意表现”等方面，由班主任、

家长、同学等进行逐条评价。

4.2 常规评价与即时评价相结合

常规评价是对负责值周的领导、教师、学生的日常考核，

体现评价的常态化；即时评价即在活动过程中对参与主体的

表现进行现场褒奖等，体现评价的即时性、教育性等功能。
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4.3 过程性评价与终结性评价相结合

过程性评价是从班级参与人数的多少、活动组织是否

严密、学生参与活动是否热情、活动中是否团结协作等方面，

在学生原始体能的基础上，经过锻炼，再进行测评，对有提

高的学生和班级予以肯定和鼓励。终结性评价体现在能力提

升测试和《国家学生体质健康标准》测试项目的成绩测定上。

5 结语

通过序列化主题活动的实施，学生体能得到明显改善。

在耐力、速度和足球运动方面，按《国家体质健康标准》全

部合格。由此激发学生体育活动热情，形成良好的课外体育

活动氛围，整体提升校园文化精神内涵。在体育比赛规则的

影响下，规则意识得到加强，体育精神得到更好的体现。

6.1 提高学生认知

从意识入手，采用直观法，通过播放录像以及经验分

享形式对学生进行传授，使其树立正确的体育观念。并主动

喜欢上 1～ 2项体育运动。

6.2 创新教学方法

结合自身所学习的知识，根据校本现有器材，可以开

设游戏类比赛，从而充分调动学生学习的积极性。在教学过

程中多使用口头表扬，给予学生一定的肯定，对于难度较大

的项目要遵从分解原则，从局部到全身，从下肢到上肢，先

科学地分解练习，最后过渡到整体配合。

6.3 言传身教、树立榜样

由于体育教师学科身份的特殊性，学生对体育教师具

有膜拜或模仿心理，体育教师的言行举止都会潜移默化地影

响学生。体育教师应为学生树立积极阳光、乐观向上的形象。

用自身的正能量带动学生，多参与体育锻炼，塑造健康体型。

6.4 加强家校融合机制

体育教师要提高个人素养，丰富学科理论知识，提倡

素质教育，发展各方面身体素质，促进德智体美劳全面发展。

重视身体教育、素质教育，并及时和家长联系沟通，通过多

方协作形成合力从而实现学生全面发展。
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