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一、内容与方法 

本课题研究的内容主要是体育大课程体系的构建与实施，以及体育大课程体

系的实施对农村寄宿制高中学生体质健康的影响。本课题的研究对象是我校的体

育课程和本校 2010 级高一年级近 800 名学生的体质。采用问卷调查法、观察法、

文献资料法、行动研究法、抽样追踪法等。以行动研究法为主。 

二、结论与对策 

(一)、通过不断的教学实践与总结，并结合我校的大课程体系，完成了对牛

栏山一中体育课程体系的构建。 

（二）、在我校的体育课程体系实施过程中，课题组成员在持续的实践与探索

过程中，逐步把课程体系充实完善，解决了不少实际困难。到如今，已经形成了

比较完备的体系，得到了具体有效的实施。 

（三）、我校的体育大课程体系通过具体的实施，有效的将四类课程渗入到学

生的课堂和生活中，学生的体质健康得到了较好的发展。身高体重的增长一方面

与高中生的自身生长发育有关，另一方面通过体育课程的实施，锻炼的增加促进

了骨骼的增长，且有效控制了体重的过度增加；学生的大部分身体素质均有所提
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升，包括立定跳远、实心球、耐力跑、50 米跑、坐位体前屈；通过自编健美操

的练习与测试，有效提高了学生的灵敏素质；学生视力不良率居高不下，主要与

学生学业负担重，学习习惯不好有关。我校体育大课程体系的建立与实施，对我

校学生的体制健康发展起到了积极的作用，不同的课程有针对性的发展学生不同

的身体素质，且模式新颖内容丰富，有效提高了学生参与的主动性，从另一方面

对学生的体质健康发展起到了积极作用。 

三、成果与影响 

（一）体育课程体系的构建 

自 2007 年课改以来，通过不断的教学实践与总结，并结合我校的大课程体

系，完成了对牛栏山一中体育课程体系的构建。 

1、牛栏山一中体育课程体系 

课程类别 我校大课程体系范围 涉及体育学科体系的相关内容定位 

第一类课程 学科教学 体育与健康教学 

第二类课程 活动课、选修课 早操、课间操、课外体育活动 

第三类课程 校园生活 体育社团、百川俱乐部、兴趣小组 

第四类课程 社会实践 军训及拉练活动，代表俱乐部参与校外

各类竞赛及对外体育交流活动、引导学

生在假期自我健身并积极参与居住社

区、户外以及其他形式的的体育活动。

 

2、体育课程体系实施的策略和方法 

（1）第一类课程：体育与健康课堂教学 

【1】体育课堂教学是主线，学生体质的提高与否体育教学是最重要的环节。

我们将进行研讨，优化体育教学体系，改进教学方法，力图增加课的容量，提高

学生练习的密度与负荷，提升课堂教学的时效性。 

【2】在完成必要的教学内容的同时，针对 2010 级学生身体素质偏弱的环节，

每节课坚持安排课课练内容，提高学生在力量、速度、爆发力、柔韧等方面的素

质，促进学生体质全面均衡地发展。 

【3】通过体育与健康知识的讲授、技能的培养，引导学生学会体育学习及

其评价，增强体育实践能力和创新能力；最后形成运动爱好和专长，培养锻炼健

身的习惯和终身体育的意识。 

（2） 第二类课程：早操；课间操；课外体育活动 

【1】学生常年坚持出早操是我校的一项优良传统，早操内容是以班为单位

集体跑步，哪个班先到哪个班先跑，每天跑 800 米---1200 米。主要目的是发展

学生的有氧耐力，培养集体意识和锻炼习惯。 

【2】课间操：按照国家规定做好眼保健操、一套广播体操和自编健美操或

自编素质操。调节保护学生的视力，培养学生的基本姿态和一般身体素质。 
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【3】课外体育活动：每天第八节课进行体育活动，由班主任组织，体育老

师进行指导。课外体育活动作为体育课的延伸，是落实一天一小时锻炼的重要保

证，通过丰富多彩、灵活多样的课外活动竞赛来提供学生展现自我的空间，同时

提升各类身体素质。我们开展课外活动总的原则是全员参与，通过不同途径和手

段提高学生的参与程度。 

课外活动中采取了统一练习与分班活动相结合，游戏与竞赛相结合。学校每

年组织开展一次全校性的大型综合运动会,一次体育节或体育周活动,内容力求

丰富多样。平时以年级为单位组织拓展活动，趣味比赛,跳绳比赛,拔河比赛、冬

季中长跑比赛、篮球比赛、《学生体质健康标准》达标赛等多项活动。 

（3）第三类课程：兴趣小组；百川青少年体育俱乐部；体育社团 

【1】通过对学生进行项目的宣传和担任教师的介绍，有专长的教师着手组

建羽毛球、篮球、健美操、武术等兴趣小组，招收一定量的学生加入，每周有计

划的进行小组活动，培养学生的专长和运动能力。 

【2】在 2011 年 9 月，我校的多功能体育馆将落成使用，借此时机，我们将

进一步规范百川青少年体育俱乐部的建设与运营，丰富活动的项目与内容，调动

学生参与的热情，在体质提高、发挥专长方面起到积极地促进作用。 

【3】辅导学生组建体育社团。依据学生推荐或教师的物色，挑选在学生中

有威望或组织能力较强的学生，号召有相同兴趣和爱好的同学，组建起单项体育

社团，学校在活动场地，活动时间，技术指导方面给予必要的支持。 

（4）第四类课程：军训及拉练活动；代表俱乐部参与校外各类体育竞赛及对外

体育交流活动；引导学生在假期自我健身并积极参与居住社区、户外以及其他形

式的的体育活动 

【1】高一新生的军训是我校学生入学的第一课，军训地点以校内为主，为

期 10---12 天，主要目的是恢复锻炼体能，锤炼意志品质，学习军人的优良作风，

培养集体意识与组织观念，尽快融入牛栏山一中的文化。高一远足拉练是军训的

补充与延伸，时间安排在第二学期的 4月中旬，目的地是学生教育基地的焦庄户

地道战遗址，来回均是以班级为单位步行行进，距离大概是 45 公里，锻炼学生

的体能，高强度的考验学生的意志品质和集体荣誉感。从以往的结果来看，效果

非常好。 

【2】代表俱乐部参与对外活动方面：随着体育馆的即将落成，俱乐部的活

动将会更加的丰富，我们会尽量争取机会，扩大对自己的宣传，参与更多的对外

竞赛与体育交流活动 

【3】学生在校外的自我健身以及参与社区及其他形式的体育活动方面：在平时

的假期和寒暑假期间，学生远离学校，他们的健身意识和主动参与意识对体能的

保持，体质的提高变得尤为重要。这就需要我们在学校的教育教学中，传授给学

生健身的方法，培养主动锻炼的意识，让他们逐步建立起终身体育意识。引导学

生在假期自我健身并积极参与居住社区、户外以及其他形式的的体育活动。 

（二）三年体质的汇总、对比、结论与分析 

本课题研究中，将《国家学生体质健康标准》所规定的内容、方法和项目中，

从中筛选出 10 项做为学生体质测试的主要依据。界定如图 2所示： 
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图 2   学生体质健康测试项目图 

1、测试项目分析 

依托大课程体系，为检验学生体质健康变化状况，根据《国家学生体质健康

标准》解读手册，对牛山一中 2010 级近 800 名学生近三年的体质进行追踪调查。

测试项目包括：身体形态指标——身高、体重；身体机能指标——肺活量、肺活

量体重指数；身体素质指标——体现耐力素质的男生 1000 米、女生 800 米测试；

体现下肢肌肉力量的立定跳远测试；体现上肢肌肉力量的实心球测试；体现速度

素质的 50 米跑测试；体现柔韧素质的立位体前屈测试。另外，为体现出学生的

灵敏素质，本课题自编了健身操进行学生灵敏素质的测试。学生的视力问题日趋

严重，为此本研究将学生的视力也纳入了测试当中。 

2、2010 级学生三年体质健康测试结果分析 

（1） 2010 级学生身高、体重测试分析 

表 1 2010 级学生身高、体重测试指标结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值测试指

标 X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1

身高

（cm） 
173.77 174.65 175.76 1.99 162.74 163.52 163.87 1.13

体重 

（kg） 
67.38 68.47 70.52 3.14 55.53 55.72 57.53 2.00

通过表 1可以看出，男生在高一年级时的平均身高为 173.77 cm，平均体重

为 67.38kg；高二时为 174.65 cm，平均体重为 68.47 kg；高三时为 175.76 cm，
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平均体重为 70.52 kg；女生在高一年级时的平均身高为 162.74 cm，平均体重为

55.53 kg；高二时为 163.52 cm，平均体重为 55.72 kg；高三时为 163.87 cm，

平均体重为 57.53 kg；根据《国家学生体质健康标准》，男、女生在高一、高二、

高三三年中身高标准体重均在正常体重范围内。 

从身高的变化上看，男生身高三年中平均增长 1.99cm，女生平均增高

1.13cm；体重男生身高三年中平均增长 3.14kg，女生平均增高 2.0kg。结果说明，

2010 级男女生，在三年中身高和体重都是呈现增长的趋势，且身高标准体重都

在标准范围内。高中生正处于生长发育的末期，身高、体重的变化与其自身的生

长发育有关，但我校大课程体系的建立与实施，对学生体重的增长起到了很好的

控制作用，避免了学生身高体重标准的超标。 

（2）2010 级学生肺活量、肺活量体重指数测试分析 

 

 

 

 

 

表 2 2010 级学生肺活量、肺活量体重指数结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
测试指标 

X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

肺活量体

重指数 
56.71 62.7 61.12 9.52 45.91 54.79 54.02 8.11 

肺活量 

（ml） 
3821.41 4293.38 4310.13 788.72 2549.69 3053.25 3079.15 529.46

通过表 2可以看出，男生在高一年级时的平均肺活量体重指数为 56.71，平

均肺活量为 3821.41 ml；高二时平均肺活量体重指数为 62.7，平均肺活量为

4293.38 ml；高三时平均肺活量体重指数为 61.12，平均肺活量为 4310.13 ml；

女生在高一年级时的平均肺活量体重指数为 45.91，平均肺活量为 2549.69 ml；

高二时平均肺活量体重指数为 54.79，平均肺活量为 3053.25 ml；高三时平均肺

活量体重指数为 54.02，平均肺活量为 3079.15 ml；根据《国家学生体质健康标

准》，男生肺活量体重指数高中三年均处在不及格水平，高三时较高二有所下降

但是整体呈现增长趋势；女生肺活量体重指数高一时期处于及格水平，高二和高

三达到了良好水平，高三时较高二有所下降但是整体呈现增长趋势。 

从肺活量体重指数的变化上看，男生三年中平均增长 4.41，女生平均增长

8.11；肺活量男生身高三年中平均增长 488.72 ml，女生平均增长 529.46 ml。

结果说明，2010 级男女生，在三年中肺活量体重指数和肺活量总体呈现增长的

趋势，这与大课程体系中发展学生有氧耐力和心肺功能的课程密切相关，通过课
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程的有效实施，学生的心肺功能得到一定的发展，肺活量水平增高。 

（3）2010 级学生实心球测试分析 

表 3 2010 级学生实心球测试结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
测试指标 

X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

实心球成

绩（m） 
8.79 9.14 9.67 0.88 6.23 6.59 6.67 0.44 

通过表 3可以看出，男生在高一年级时的平均实心球成绩为为 8.79m；高二

时为 9.14 m；高三时为 9.67m；女生在高一年级时的平均实心球成绩为为 6.23m；

高二时为 6.59m；高三时为 6.67m；根据《国家学生体质健康标准》，男生高一至

高三实心球成绩均处在良好水平。女生高一至高三实心球成绩均处在及格水平。 

从实心球测试成绩的变化上看，男生三年中平均增长 0.88m，女生平均增长

0.44m。结果说明，2010 级男女生，在三年中实心球成绩都是呈现增长的趋势，

大课程体系中发展学生上肢力量的课程有效的促进了学生上肢力量的发展，在具

体实施过程中，女生在有关上肢力量发展的课程中实施效果相对不如男生，因此

女生的实心球水平整体偏低，但成绩有所提高。 

（4） 2010 级学生立定跳远测试分析 

表 4 2010 级学生立定跳远测试结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
测试指标 

X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

立定跳远

成绩（m） 
2.27 2.36 2.45 0.18 1.71 1.76 1.79 0.08 

通过表 4可以看出，男生在高一年级时的平均立定跳远成绩为为 2.27m；高

二时为 2.36m；高三时为 2.45m；女生在高一年级时的平均立定跳远成绩为为

1.71m；高二时为 1.76m；高三时为 1.79m；根据《国家学生体质健康标准》，男

生立定跳远高一时期处在及格水平，高二和高三时立定跳的平均成绩均处在良好

水平；女生立定跳远高一时期处在及格水平，高二和高三时立定跳的平均成绩均

处在良好水平； 

从立定跳远测试成绩的变化上看，男生三年中平均增长 0.18m，女生平均增

长 0.08m。结果说明，2010 级男女生，在三年中立定跳远成绩都是呈现增长的趋

势，大课程体系中发展学生下肢爆发力的课程起到了很好的作用，保证了学生下

肢力量的发展，促进学生立定跳远成绩稳步提升。 

（5） 2010 级学生耐久跑测试分析 

表 5 2010 级学生中长跑测试结果比较 

测试指标 高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
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X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

耐久跑成

绩男1000

米/女800

米（s） 

245.59 236.43 231.35 -14.24 227.33 224.46 223.25 -4.08 

通过表 5可以看出，男生在高一年级时的平均耐久跑（男 1000 米/女 800 米）

成绩为 245.59s；高二时为 236.43s；高三时为 231.35s；女生在高一年级时的

平均耐久跑（男 1000 米/女 800 米）成绩为 227.33s；高二时为 224.46s；高三

时为 223.25s；根据《国家学生体质健康标准》，男女生高一至高三 1000 米跑成

绩均处在良好水平。 

从耐久跑测试成绩的变化上看，男生三年中平均提高 14.24s，女生平均提

高 4.08s。结果说明，2010 级男女生，在三年中耐久跑的成绩都是呈现提高的趋

势，这与大课程体系中发展学生有氧耐力和心肺功能的课程密切相关，通过课程

的有效实施，学生的心肺功能得到一定的发展，有氧能力提高，耐久跑成绩相应

提高。 

（6） 2010 级学生 50 米跑测试分析 

表 6 2010 级学生 50 米跑测试结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
测试指标 

X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

50 米跑

（s） 
7.52 7.47 7.38 -0.14 9.07 8.69 8.57 -0.5 

通过表 6 可以看出，男生在高一年级时的平均 50 米跑成绩为 7.52s；高二

时为 7.47s；高三时为 7.38s；女生在高一年级时的平均 50 米跑成绩为 9.07s；

高二时为 8.69s；高三时为 8.57s；根据《国家学生体质健康标准》，男生高一至

高三的 50 米跑成绩均处在良好水平；女生高一时期处在及格水平，高二时期 50

米跑为良好水平，高三时又处于及格水平。 

从 50 米跑测试成绩的变化上看，男生三年中平均提高了 0.14s，女生平均

提高了 0.5s。结果说明，2010 级男女生，在三年中 50 米跑的成绩都是呈现上升

的趋势。男生的身体活动相对女生更多一些，在大课程的实施过程中，参与的程

度也相比女生较好。女生的 50 米平均成绩虽然也有所提升，但是到高三水平又

有所下降，一方面与女生的自身发育有关，另一方面女生参与体育锻炼的积极性

有待提高。 

（7） 2010 级学生坐位体前屈测试分析 

表 7 2010 级学生坐位体前屈测试结果比较 

测试指标 高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
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X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

坐位体前

屈（cm） 
8.68 11.92 13.85 5.17 10.09 13.25 15.27 5.18 

通过表 7 可以看出，男生在高一年级时的平均坐位体前屈成绩为 8.68cm；

高二时为 11.92cm；高三时为 13.85cm；女生在高一年级时的平均坐位体前屈成

绩为 10.09cm；高二时为 13.25cm；高三时为 15.27cm；根据《国家学生体质健

康标准》，男生坐位体前屈的平均成绩在高一处在及格水平，高二和高三时期处

在良好水平；女生坐位体前屈的平均成绩在高一处在及格水平，在高二和高三时

期处在良好水平。 

从坐位体前屈测试成绩的变化上看，男生三年中平均提高 5.17cm，女生平

均提高 5.18。结果说明，2010 级男女生，在三年中坐位体前屈的成绩都是呈现

上升的趋势。中学生随着骨骼和肌肉的发育，力量增强的同时柔韧性会有所下降， 

通过体育大课程体系的具体实施与干预，学生柔韧性得到恨的发展，取得了一定

的提升。 

（8） 2010 级学生视力情况测试分析 

表 8 2010 级学生视力情况测试结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
测试指标 

X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 

视力不良

率（%） 
88.15 90.03 90.26 2.11 90.43 91.15 91.36 0.93 

通过表 8 可以看出，男生在高一年级时的视力不良率为 88.15%；高二时为

90.03%；高三时为 90.26%；女生在高一年级时的视力不良率为 90.43%；高二时

为 91.15%；高三时为 91.36% 

从视力不良率的变化上看，男生三年中不良率平均增长 2.11%，女生平均增

长 0.93%。结果说明，2010 级男女生，在三年中视力呈现下降的趋势。学生的视

力不良率居高不下是我国目前学生体质存在的主要问题之一。高中生学业负担

重，学习用眼时间长，加上一些不良的坐姿和用眼习惯，致使学生的视力不良率

在高中时期有所增加。 

（9） 2010 级学生自编健身操完成情况测试分析 

表 9 2010 级学生自编健身操完成情况测试结果比较 

高一男 高二男 高三男 差值 高一女 高二女 高三女 差值 
测试指标 

X1 X2 X3 X3-X1 Y1 Y2 Y3 Y3-Y1 
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自编健身

操完成率

（%） 

100 100 100 0 100 100 100 0 

通过表 9 可以看出，男女生在高一至高三年级时的自编健身操完成率均为

100%。从自编健身操完成情况上看，我校的学生身体的灵敏素质发展良好，且大

课程体系为学生提供了发展灵敏素质的机会，对学生保持身体灵敏度起到了积极

的作用。 

在我校体育大课程体系实施过程中，对我校 2010 级近 800 名学生的体质健

康进行了三年的跟踪测试。结果显示，男、女生的身高、体重均有所增高，身高

标准体重均在标准范围内；肺活量和肺活量指数虽然在及格水平范围内，但三年

中均有所提高；学生的立定跳远成绩、实心球成绩、耐久跑、坐位体前屈、50

米跑成绩均有所提高，且部分项目的平均成绩从及格水平提升为良好水平。自编

健美操测试成绩三年中男女生均表现良好，体现了良好的灵敏性；学生视力不良

率男女生均居高不下，且有上升的趋势。 

（三）参加北京市、顺义区体质健康测试赛 

1、在 2012 年 11 月，30 多名同学代表顺义区参加了北京市体质健康测试赛。 

2、在 2011 年 5 月，40 名同学代表学校参加了顺义区体质健康测试赛，获得了

团体总分第二名的好成绩（如下图） 

 

四、改进与完善 
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（一）、本课题研究的局限性在于我校的体育大课程体系仍在不断的建设与发展

中，仍需继续向最适合学生体质健康发展的方向探索。 

（二）、监测学生人数较多，每一个学生都要监测十项以上的数据，较为庞大的

数据统计会出现一定的误差，也给本课题的研究带来一定的影响。 

五、成果细目 

（一）、体育课程体系的构建 

（二）、课程体系得到了有效的实施 

（三）、对 2010 级学生三年间体质进行了跟踪，测试数据汇总、对比分析 

（四）、参加北京市、顺义区体质健康测试赛，取得了一定的成绩 
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