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《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》（以

下简称《新课标》）从课程理念角度强调培养学生运动

能力的重要性，注重“学、练、赛、评”一体化教学（以

下简称“一体化教学”），让学生领悟运动意义，体验

运动快乐，形成良好精神品质，养成终身体育习惯。《关

于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校外培训负

担的意见》（以下简称“双减”）以提质增效为目标，

坚持体育担当赋能，为一体化教学提供了科学指南。

“学、练、赛、评”一体化教学是指融合教学、训

练、比赛、评价四方面内容，整合各类教学方法，衔接

全过程教学环节的体育教学体系。“双减”是具有里程

碑意义的教育举措，《新课标》的实行也为体育一体化

教学提供了重要导向。教师分析小学体育教学现状及小

学生的运动特点，发现改变固有教学模式，能减轻学生

的课后作业负担，提高学生的身心素质水平，让学生快

乐运动、健康发展。

一、小学体育“学、练、赛、评”一体化教学意义

（一）提升小学体育教学活动的系统性

“学、练、赛、评”一体化教学彰显了体育学科的

育人价值，对提升教学活动的系统性有积极意义。《新

课标》强调了“教会、勤练、常赛”，这与一体化教学

理念同向而行。教师开展一体化教学研究，有助于完善

小学体育教学体系，顺应小学生的身心素质发展规律。

教师设计符合学生认知特点的教学活动、训练计划，辅

以完善的比赛活动以及评价手段，可切实提升小学体育

教学活动的系统性。

（二）进一步完善日常训练机制

训练是小学体育教学中不可或缺的一部分，一体化

教学提倡依托完善的目标体系，指导学生有序参与训练

活动，有助于完善日常训练机制，减轻学生对体育训练

的抵触情绪，提高学生的运动技术水平。教师按照《新

课标》要求设计运动游戏以及比赛活动，坚持以赛代练，

不仅能巩固学生的运动基础，还能增强小学体育一体化

教学的联动性，使得日常体育训练机制逐渐完善。

（三）增加学生参加比赛的机会

比赛可以充分锻炼学生的身体素质以及意志品质，

且能暴露出学生在日常学习、训练中难以察觉的问题，

以便学生在后续进行调整，有利于弥补学生短板，提高

其运动水平。教师根据教学需要设计难度不同的趣味比

赛，积极组织组与组、班与班、校与校之间不同规模的

比赛活动，增加了学生参加体育比赛的机会，健全了一

体化教学机制，有利于培养学生坚韧不拔的精神品质，

弥补学生运动方面的不足之处。

（四）优化体育教学评价的结构

评价是检验体育教学成果、学习成果的重要环节，

一体化教学研究与实践，有利于优化体育教学评价的结

构，让过程性评价串联教学、训练、比赛环节，检验一

体化教学的真实成果。教师要使用科学语言评价学生的

体育知识学习成果，在训练中对学生的测试数据进行客

观分析，以供后续点评参考。教师结合真实比赛情况，

总结学生阶段性学习成果，能优化教学评价结构，完善

体育教学考评机制。
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二、“双减”政策下小学体育“学、练、赛、评”

一体化教学策略

（一）以“学会”为目标，完善一体化教学体系

《新课标》提倡教师广泛利用资源，选择有趣内容，

采用多样方法，指导学生在实践中建构知识体系、掌握

知识技能。对此，完善一体化教学目标体系是必不可少

的，且能起到关键的导向作用。“学、练、赛、评”一

体化教学，要求教师以“学会”为目标，显著提升小学

体育教学活动的系统性。结合当前的一系列政策来看，

国家对体育课程的关注度不断上升，聚焦解决小学生的

身心健康等问题。在课堂上，教师可以引导学生根据学

习目标关注自己知识掌握情况以及技能水平提升情况。

教师以一体化教学目标为导向，灵活开展以理论学习为

基础、以训练为导向、以比赛为目标的多维活动体系建

设。在课后，教师应落实作业批改以及课后服务，辅以

客观的体育学习评价，不断完善“学、练、赛、评”一

体化教学体系。

例如，在“足球”教学中，教师可以循序渐进地安

排学习、训练内容，结合学生的实际情况调整教学目标，

构建多维教学目标体系。“双减”政策要求教师减少作

业总量与时长，加强作业完成指导，满足学生多样化的

学习需求。教师可以坚持因材施教原则，顺应学生的学

习与发展需求，设计层次化作业，将教学活动与课后作

业比例控制在合理范围内，提升一体化体育教学活动的

系统性。

1. 循序渐进，构建多维教学目标体系

循序渐进原则是指顺应学生的身心素质发展规律，

设计难度递增的教学活动，以适应学生的发展需求，构

建科学的“学、练、赛、评”一体化教学目标体系。

针对足球的多维教学目标体系设计如下：①知识与

技能：观看并模仿球星传、接、运球和射门视频，学习

知识并掌握简单组合动作。②战术运用：在训练中配合

队友完成两人三人传球，过障碍运球，摆脱防守者，提

高运球灵活性。③体能：通过各种翻滚、起动跑动作，

提高学生运动体能，提升肢体灵敏性，发展平衡能力。

④比赛：在足球游戏中完成运球、传球、射门动作展示，

敢于参与多样化的比赛。

2. 因材施教，满足全体学生发展需求

在构建多维教学目标体系的基础上，教师可以坚持

因材施教原则，针对学生的具体情况，开展层次化教学，

提升一体化教学质量，满足全体学生的发展需求。教师

可以将“学会”视为总目标，立足正常、较高水平层次

学生的实际，控制足球课后作业总量，要求学生根据提

示完成知识学习、训练。如针对正常水平层次学生，按

照常规教学目标开展教学；针对较高水平层次学生，则

要按照稍高于教学目标的标准开展教学。教师可以对小

学生的课上表现、课后作业、比赛进行总评，完善一体

化教学体系，让全体学生在校内充分学习，不用参与课

后特长班。

（二）以“训练”为抓手，增强一体化教学联动

“双减”政策提倡充分利用好学校体育资源，实施

各类育人活动。教师要把好“训练”抓手，以科学化体

育训练方案，全面驱动学生学习和锻炼方式的变革，提

高教学资源配置效率，持续激发学生的体育运动热情，

不断增强一体化教学活动各方面的联动性。研究发现，

体育课程边缘化严重，影响体育课开设的主要因素包括

文化课教学时间挤占体育课教学时间，教师不足与场地

受限，学生以及家长过于“重视”文化课等。而进一步

完善日常训练机制，能有效避免体育课程质量的下降。

《新课标》对球类运动学业质量有清晰描述，强调学生

应按要求参与球类游戏和学练，在挑战自我并保证安全

的同时，继续坚持、努力拼搏。教师可以从训练入手，

密切关注学生在“学、练、赛、评”一体化教学中运动

水平的变化，及时调整训练方案，增强教学联动，激活

学生训练的内部动机。

例如，在“小篮球”教学中，教师可以利用大课间

活动，为学生量身定制篮球训练计划，让学生自由组队

展开训练，提升教学的灵活性，增强学生运动的自主性。

常言道“熟能生巧”，良好的运动表现，从来都不是昙

花一现，而是需要经历漫长的训练，才能在赛场上绽放、

出彩。教师可以为学生设计篮球兴趣课，进一步完善日

常训练机制，促使学生在有趣的训练中提升身体素质。

1. 用好大课间，量身定制训练计划

小篮球大课间活动是特色课间活动，是为学生量身

定制的训练。具体训练计划如下：①并排传球：一字站

立，完成击地传球训练。②花式运球：左右手互换运球、

胯下运球、前后运球等。③依次投篮：以二分线为界站

立，依次选择自己喜欢的方式投篮。教师利用好大课间，

不仅能以篮球启智，以篮球育德，而且能保证学生充分

利用时间，安全、有序地进行训练，让学生在大课间享

受运动乐趣，在训练中提高学生的运动水平。

2. 设计兴趣课，促进学生身体发育

“小篮球”兴趣课的核心在于培养学生运动兴趣，

促进其身体发育。以“训练”为抓手的兴趣课可以从早

操、课间操、课外兴趣小组三方面入手。

第一，早操时间主要组织学生热身，“激活”学生

身体，让学生尽快适应小篮球运动状态。第二，课间操

时要带领学生练习专项动作，如传球、接球、上篮、组

合动作等。第三，组建课外兴趣小组，能最大限度提升

学生小篮球运动的自主性。教师可以给予学生训练计划

设计的自主权，在兴趣课中为学生提供个性化学习、训

练指导，扩充评价载体，促进学生在兴趣小组活动中发

育身体，有效增强一体化教学联动。

（三）以“比赛”为导向，健全一体化教学机制

面向全体学生的比赛，显著增加了学生学习、锻炼

的机会。教师可以坚持以“比赛”为导向，利用不同规



学科综合

080

2023 年 10 月

模的比赛活动，做到每课有赛、每周比赛、每月大赛，

落实“以赛促练”，健全一体化教学机制。“双减”政

策要求教师充分利用好课后服务时间，策划完善的实施

方案，并以此为导向开展丰富多彩的拓展活动。为了增

加学生参加比赛的机会，教师可以举办学生感兴趣的常

规比赛以及专项比赛，掀起校园体育比赛热潮，激发学

生参与体育学习和训练的热情。无论采用哪种教学模式，

体育教学的目的都是引导学生养成良好的运动习惯，促

进学生身心健康发展。良好运动习惯的养成并非一日之

功，而是需要不断的磨炼。教师可以组织学生在校内外

参与体育比赛，遵循《新课标》提出的球类运动评价要

求，客观点评学生的比赛表现，健全小学体育“学、练、

赛、评”一体化教学机制。

例如，在“乒乓球”教学中，教师可以开展常规的

乒乓球对打比赛，要求学生在赛中直面对手，在日常训

练中弥补比赛中暴露出的不足，巩固运动基础。同时，

教师可以开展乒乓球趣味比赛，增加不同运动水平学生

参加比赛的机会，针对学生的运动技术开展专项赛前训

练，引导学生通过比赛积累经验，提高乒乓球运动水平。

首先，教师指导学生在学习中观看比赛录像，了解

基础运动知识、运动技术、损伤处理的方法。然后，教

师可以开展常规比赛，巩固学生的乒乓球运动基础。教

师可以针对常见的乒乓球传接球设计“接球王”比赛，

要求学生两人一组，记录五分钟内两人传接球的次数（中

途掉落则清零重新计数），以提高学生的乒乓球运动水

平。其次，教师可以开展趣味比赛，激发学生的学习兴

趣和运动热情。教师可以就提升学生的灵活性、平衡性

等设计“横拍送球”与“人类 VS 机器”两项比赛，分

别利用横拍往返运送乒乓球、机器发球锻炼学生的脚步

灵活性以及身体平衡性。最后，教师总结比赛情况，落

实过程性评价，使学生明确自己在比赛中暴露出的击球、

扣球、脚步等方面的不足，在后续学习、训练中明确整

改目标。常规比赛、趣味比赛的开展，落实了以“比赛”

为导向的一体化教学目标，健全一体化教学机制，巩固

了学生的运动基础，提高了学生的运动水平。

（四）以“评价”为核心，检验一体化教学成果

优化体育教学评价的结构，契合“双减”政策以及

《新课标》要求，有助于提升教学评价的真实性。“双

减”政策要求教师坚决克服唯分数论，改进评价方法。

以评价为核心的一体化教学格局，便于教师检验一体化

教学成果，明确体育学习、训练的方向。在每次体育测

试结束后，教师可要求每位学生提交一份自己对于目前

体育课堂学习的感受以及自我评价，引导学生进行自我

分析，帮助他们发现自己的身上的不足与优势。《新课

标》对基本运动技能的学业质量合格标准作了明确论述，

教师可以参考相关标准，对学生的运动技能、体能、学

习等进行评价，彰显以评价为核心的“学、练、赛、评”

一体化教学风格。

例如，在“花样跳绳”教学中，教师可以要求学生

填写评价单，点评他人的花样跳绳动作，以自评和互评

结合的方式，培养学生的运动反思意识。定性与定量结

合，既包含典型调查，又包含抽样调查，有利于提高评

价结果的真实性、权威性，优化体育教学评价的结构。

教师可以引导学生明确学习难点，纠正学生的跳绳错误

动作，丰富花样跳绳考评模式，让学生明确体育学习方

向，不断完善自己的跳绳动作，提高技术水平。

1. 自评与互评结合，培养反思意识

评价是“学、练、赛、评”一体化教学的重要组成

部分，教师可以结合学生在花样跳绳中的表现，要求学

生填写自我评价单，详细记录自己在课上学习中遇到的

难题以及收获。教师可以让学生在填写完评价单后，互

相交换，阅读他人的自我点评，再深入进行互评与交流，

利用自我评价与互相评价相结合的方式落实一体化教学

机制，让学生主动反思，针对花样跳绳比赛中暴露出的

问题，设计下一阶段运动计划，从而培养学生良好的运

动反思意识。

2. 定性与定量结合，笃定学习方向

定性与定量评价的结合，能使学生明确学习方向。

教师可以坚持“评价”为核心，聚焦考评制度的合理性，

结合学生在自我评价单中的描述以及互评结果，明确学

生在花样跳绳学习中的难点、模糊点，运用诊断性、形

成性、总结性评价语，对学生的比赛进行客观点评，并

适度增加考评次数。这既丰富了学生的体育考评模式，

又能检验一体化教学成果，使学生明确学习方向。

三、结语

简而言之，“双减”政策下的小学体育“学、练、

赛、评”一体化教学，提升了体育教学活动的系统性，

使学生的日常训练机制趋于完善，学生参加比赛的机会

也随之增加，体育教学评价结构得以优化。教师应坚持

以“学会”为目标、“训练”为抓手、“比赛”为导向、

“评价”为核心，不断完善体育“学、练、赛、评”一

体化教学体系，增强各个教学环节之间的联动性，健全

比赛活动机制，合理应用评价检验一体化教学成果。
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