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走进新课标 确定新内容：
如何合理把握新课标对不同水平学段提出的教学内容建议（二）

于素梅 （中国教育科学研究院，100088）

“走进新课标——把握新课堂”研究与教学指导系列五

2011年版《义务教育体育与健康课程

标准》（以下简称“修订版课程标准”），在

“课程内容”部分对各水平段都提出了较

为具体的教学内容建议，究竟是如何建议

的？上一期已经对运动技能方面的内容建

议展开过讨论，本文重点对身体健康方面

所建议的内容进行讨论，期望能够通过分

析，对一线教师走进新课标、确定教学内容

带来一定的启发。

一、不同水平段“身体健康”教学

内容建议
修订版课程标准第三部分课程内容

中，四个水平段都分别对身体健康提出了

较为具体的建议，下面重点对各水平段的身

体健康内容建议进行归纳：

（一）水平一“身体健康”教学内容建议

水平一包括一、二年级，身体健康内容

建议没有再细化到各年级，而是总体上对

该水平提出的，归纳结果如表1所示。

从表1可以看出，水平一在身体健康方

面，修订版课程标准给出的具体教学内容

建议范围包含了基本保健知识和方法、良

好体形和身体姿态、体能与健身能力、适应

自然环境的能力等四个部分，其中，基本保

健知识和方法侧重于个人卫生保健知识与

方法，如饮食、用眼、口腔卫生等。在体形与

体态方面要求学生知道并保持正确的身体

姿态，说明小学一、二年级的学生身体姿态

教育十分重要，无论是采取何种方式实施

教学工作，都要让学生能够在坐、立、行等

方面有所体现。在日常生活和运动中一旦发

现姿态有问题，还需要及时给予纠正。

在体能与健身能力方面，可以通过练习

劈叉、仰卧推起成桥、转肩、跪坐后躺等，锻

炼小学一、二年级学生的柔韧性，通过8字

跑、绕杆跑等，锻炼其灵敏性。主要是因为，

柔韧与灵敏属于该年龄段学生的体能发展

敏感期。除此之外，该阶段的学生还需要多

参与户外运动，但作为体育课堂，教师可以

结合布置家庭作业的形式告诉学生要在家

长的陪同下，利用节假日到户外运动，多与

大自然接触，增强适应环境的能力。

（二）水平二“身体健康”教学内容建议

水平二包括三、四年级，修订版课程

标准中对该水平段身体健康方面的内容建

议，如表2所示。

修订版课程标准对水平二的身体健康

方面提出的教学内容建议，从内容维度上

与水平一保持一致，也是包含了同样的四个

方面的内容。但是，在具体内容上有了较大

的变化，范围更加广泛了，难度适当增加了。

如，基本保健知识和方法，增加了对主要营

养素作用的了解，烟草对人体健康危害性的

了解等。与此同时，还增加了一定的疾病预

防知识，如要求水平二的学生初步了解常见

呼吸道传染病的预防、肥胖对健康的危害

与预防等疾病预防知识。水平二继续要求保

持良好的姿态的前提下，增加了一些改善体

形和身体姿态的内容，如要求能够自我矫正

和督促同伴矫正不正确的身体姿态等，相当

于在能力方面提出了较为明确的要求。

体能方面除了耐力以外，力量、速度、

表1 水平一“身体健康”教学内容建议分布情况

内容范围 具体内容举例 目标要求

基本保健

知识和方法

个人卫生保健知识与

方法

饮食、用眼、口腔卫生等个人

卫生常识
掌握知识和方法

良好体形

和身体姿态

1.正确的身体姿态 正确的坐、立、行姿态 知道正确的身体姿态

2.日常生活和运动中

注意正确的身体姿态

保持正确的坐、立、行姿态和

读写姿势
保持正确的身体姿态

体能与健身能力
1.柔韧性练习

横叉、纵叉、仰卧推起成桥、

握杆转肩、跪坐后躺下、坐位体前

屈和立位体前屈握脚踝

按要求完成练习

2.灵敏性练习 8字跑、绕杆跑 按规定完成测试

适应自然环境

的能力
户外运动 假期与家人一起进行户外运动 参加户外运动

表2 水平二“身体健康”教学内容建议分布情况

内容范围 具体内容举例 目标要求

基本保健

知识和方法

1.个人卫生保健

知识和方法

近视眼预防、食品卫生、主要营养素的作用；烟草

对健康的危害；尊重生命、保护生命的意识

了解个人

卫生保健

知识与方法

2.疾病预防知识

常见呼吸道传染病的预防、肠道寄生虫病对健康

的危害与预防、营养不良、肥胖对健康的危害与

预防；疫苗接种、动物咬伤或抓伤时注射狂犬疫

苗等知识

初步了解疾病

预防知识

良好体形

和身体姿态

保持良好的体

形，矫正不正确

的身体姿态

身高、体重的合理比例及其重要性；合理膳食和

体育锻炼对改善体形的作用；自我矫正和督促同

伴矫正不正确的身体姿态

改善体形和

身体姿态

体能与

健身能力

1.体能构成
心肺耐力、力量、柔韧性、身体成分、速度、灵敏

性是体能的组成
了解体能构成

2.柔韧性练习
横叉、纵叉、仰卧推起成桥、握杆转肩、跪坐后躺

下、立位体前屈握脚踝等练习
发展柔韧性

3.灵敏性练习 十字象限跳、绕杆跑 发展灵敏性

4.速度练习 50米跑、15秒快速跳绳 发展速度

5.力量练习 立卧撑、纵跳摸高、斜身引体 发展力量

适应自然

环境的能力

适应寒暑、燥湿

等气候变化
夏天、冬天或气候变化时坚持参加体育活动

增强气候变化

的适应能力
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灵敏、柔韧四个方面都有对应的要求，即

在这几个方面要求有不同程度的发展，并

提出了一些具体的发展这些体能的有效手

段。除此之外，与水平一十分相似的是，该

水平段也要求学生通过多参与户外运动，

增强对气候变化的适应能力。

（三）水平三“身体健康”教学内容建议

小学五、六年级属于水平三这个阶段，

身体健康方面也提出了一些较为具体的内

容建议，归纳结果如表3所示。

水平三在身体健康方面，修订版课程

标准提出了保健知识和方法、良好体形和

身体姿态、体能与健身能力三个方面的内

容建议。其中，在保健知识和方法方面，已

经涉及到了运动系统的知识，如肌肉、骨

骼、关节等简单知识。在进一步增加卫生防

病、食品安全等与健康有关的知识以外，重

点加入了青春期的生长发育特点与保健知

识，这应该与该年龄段的学生已经开始逐

步进入青春期的缘故有关。因此，在具体教

学中应关注对该水平段青春期卫生的教育

和正确引导。

该水平段在良好体形与身体姿态方

面，要求在保持良好身体姿态的前提下，建

议学生懂得不同身体姿态所表达的礼仪内

涵，如哪些表示尊重、谦虚、亲近，哪些表

达出的是傲慢、粗野等。在体育教学中需要

对这些方面的教育和引导有所渗透。

关于体能的发展，水平三开始强调了

发展心肺耐力，当然，也要求进一步提高灵

敏、力量、速度等体能水平；并在每一项体

能的发展上提出了较为具体的锻炼方法。

这为一线教师选择并确定内容方向与具体

方法提供了重要参考。

（四）水平四“身体健康”教学内容建议

水平四是初中一、二、三年级，身体健

康内容建议具体情况如表4所示。

通过对水平四身体健康教学内容建议

的归纳可以看出，对于初中生而言，更加注

重保健知识和方法、体能与健身能力的学

习和培养。而且，在保健知识和方法方面，

不但提高对青春期保健的更为全面的知识

掌握，还要求学生了解生活方式与健康的

关系。由于该年龄段学生大多处于叛逆期，

而且，多有自己的主见，又不够成熟，有的

学生开始出现吸烟、酗酒等不良嗜好，甚至

有可能会接触到毒品等危险物品。对该水

平段的学生加强这方面的保健知识教育十

分必要。所以，在教学中要有适当的侧重。

但形式是多样的，可作为专题来讲，也可在

体育室外课中进行渗透。

在体能与健身能力方面，该水平段在

灵敏、力量、速度、心肺耐力等方面都提出

了一定的发展要求。而且从心肺耐力方面，

锻炼的距离上有所增加，如从水平三的50

米×8，变成了水平四的800米跑（女生）和

1000米跑（男生）。这项运动是提高心肺耐

力的重要手段，因此，教学中需要适当安

排。另外，对于灵敏、力量、速度等多种体

能，提出了在运动项目学习中加强对其的

表3 水平三“身体健康”教学内容建议分布情况

内容范围 具体内容举例 目标要求

保健知识和方法

1.人体运动系统 运动系统的基本构成，如肌肉、骨骼、关节等方面的简单知识 初步了解

2.卫生防病的知识和方法
贫血对健康的危害；常见肠道传染病、疟疾、流行性出血性结膜炎、碘缺

乏病的预防；保护视力；吸烟和被动吸烟的危害等基本知识和方法
了解

3.食品安全与健康的关系

食品安全的基本知识。购买包装食品时注意查看日期、保质期、包装有无

胀包或破损；不购买无证摊贩的食品；不采摘、不食用不认识的野果、野

菜和蘑菇；容易引起食物中毒的常见食品等

了解

4.青春期的生长发育特点与保健知识

男女少年在青春发育期的差异，女生月经初潮和男生首次遗精及其意义；

青春期的个人卫生知识；与体育锻炼有关的青春期保健常识（如女生经

期体育锻炼的注意事项）等

初步掌握

良好体形和身体姿态
不同的身体姿态所代表的礼仪内涵，

并保持良好的身体姿态
不同身体姿态所表达的尊重、谦虚、亲近、傲慢、粗野等含义

保持良好的身

体姿态

体能与健身能力
灵敏性、力量、速

度和心肺耐力

1.灵敏性练习 十字象限跳、8字跑、三点移动、绕竿跑 提高灵敏性

2.力量练习 俯卧撑、立卧撑、双杠支撑臂屈伸、单杠斜身引体、纵跳摸高、举哑铃 提高力量水平

3.速度练习 50米跑、快速仰卧起坐、15秒快速跳绳 提高速度水平

4.心肺耐力练习 50米×8往返跑、定时有氧跑、校园定向越野 发展心肺耐力

表4 水平四“身体健康”教学内容建议分布情况

内容范围 具体内容举例 目标要求

保健知识和方法

1.生活方式与

健康的关系

营养、睡眠、吸烟、饮酒

等与健康的关系

膳食平衡有利于促进健康，充足的睡眠有利于生长发育，不良

生活方式有害健康；食物中毒的常见原因；拒绝吸烟、酗酒的方

法；毒品对个人、家庭和社会的危害，拒绝毒品等

了解生活方式与健

康的关系

2.卫生防病的

知识和方法

一些疾病的预防知识

和方法

乙型脑炎、肺结核、肝炎的预防方法，不歧视乙型肝炎患者和病

毒携带者；了解艾滋病的基本知识及预防方法，不歧视艾滋病患

者和病毒携带者；不滥用镇静、催眠等成瘾性药物

基本掌握卫生防

病的知识和方法

3.青春期保健知识
青春期的身心变化

规律，保健知识和方法

青春期心理发育的特点和变化规律，青春期常见生理问题的预

防和处理方法；异性交友的原则，容易发生性侵害的危险因素，

保护自己不受性侵害；预防网络成瘾等

基本掌握青春期

保健知识

体能与健身能力

灵敏性、速度、力

量、心肺耐力和健身

能力

1.灵敏性练习 球类运动中提高灵敏性，如篮球运球突破 提高灵敏性

2.速度练习
民族民间传统体育活动项目中提高速度水平，如30秒快速跳绳

或踢毽子
提高速度水平

3.力量练习 体操类运动中提高力量水平，如单杠、双杠 提高力量水平

4.心肺耐力 田径类运动中提高心肺耐力，如800米跑（女）、1000米跑（男） 提高心肺耐力
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发展。说明，提高体能并非只有通过课课练

的形式才能实现，也同样可以穿插于运动

技能的学习之中展开。

二、修订版课程标准体育教学内

容建议特点及规律性
（一）身体健康教学内容“维度递减”

修订版课程标准中，从水平一至水平

四的身体健康教学内容，所涉及的维度由

水平一、水平二的四个维度，到水平三的三

个维度，再到水平四的两个维度，反映出维

度逐渐递减的特点。最先减少的是“适应

自然环境的能力”，其次减少的是“良好体

形和身体姿态”。这说明，在水平一、二阶

段，需要重视学生对自然环境的适应能力

的培养。而良好体形与身体姿态的强调在

整个小学学段都需要加强。也就是说，小

学毕业进入初中之前，适应自然环境的能

力和体形与身体姿态都应该得以培养。到

了水平四初中阶段，需要增加保健知识和

方法的学习与掌握，以及注重提高灵敏性、

速度、力量、心肺耐力和健身能力等。维度

的递减，不但反映出不同水平需要侧重的

身体健康教学内容，还反映出，剩余维度所

需教学的内容的广度与深度也有所加大。

（二）身体健康教学内容“衔接明显”

身体健康教学内容根据不同水平段学

生的年龄、生理、心理等的发育特点和发展

的需要，所建议的内容反映出了明显的衔

接性。也就是说，无论从难度上，还是从广

度上都在逐渐加大和增多。如，“保健知识

和方法”这一维度，水平一是“基本保健知

识和方法”，建议掌握饮食、用眼、口腔卫生

等个人卫生常识。水平二尽管也是“基本保

健知识和方法”，但所建议的内容除了个人

卫生保健知识和方法，还新增了疾病预防

知识，且个人卫生保健知识难度有所增加，

如了解主要营养素的作用、烟草对健康的危

害等。水平三去掉了“基本”二字，而且，建

议内容增加到四个方面，即人体运动系统知

识、卫生防病知识与方法、食品安全与健康

的关系、青春期的生长发育特点与保健知识

等。水平四除了去掉了“基本”二字，更新增

了有关生活方式与健康的关系等内容。除此

之外，其他几个维度的变化也呈现出了明显

的知识难度的递进性、知识广度的延伸性。

（三）身体健康教学内容“知识丰富”

从修订版课程标准课程内容部分对各

水平段的身体健康教学内容建议的具体知

识点来看，所涉及到的知识点大约有上百

个，进一步归纳可以看出，仅饮食方面的知

识点就有10余个。又如，仅防病知识与方法

方面的知识点就有20余个，其中建议要了

解疾病预防所涉及到的疾病就有常见呼吸

道传染病、肠道寄生虫病、乙型脑炎等10余

种。可以看出，义务教育阶段，在身体健康

方面所建议的教学内容十分丰富。

三、依据内容建议确定内容的方略
（一）依据课标建议确定身体健康教

学“内容范围”

修订版课程标准已经针对关各水平段

提出了较为具体的身体健康教学内容建

议，一线教师在选择和确定具体的身体健

康教学内容时，可以依据课程标准所建议

的几个维度，确定具体的范围。如水平一

和水平二都将身体健康部分划分为四个维

度，即基本保健知识和方法、良好体形和

身体姿态、体能与健身能力、适应自然环境

的能力。因此，在确定具体的教学内容范围

时，就可以参考课标中的这些维度适当安

排各年级的内容，这样做，不但反映出是在

依照课程标准要求开展教学工作，而且，也

能大大减少教学内容选择的盲目性，从而

使身体健康教育更具有针对性和实效性。

（二）依据课标建议确定身体健康教

学“内容难度”

各水平段尤其是各年级，在身体健康方

面仅仅确定了教的范围还不够，还需要明确

具体要教什么内容，更重要的是要弄清楚各

项内容需要教到什么程度。修订版课程标准

各水平段的身体健康教学内容建议已经有

明确的提出，教师在确定内容难度的时候，

基本上可以依照课标中所建议的。即便是还

想在此基础上有所拓展，也可以依照课标中

的目标要求来确定。如某一健康知识点是

仅仅知道某一种疾病的名称，还是要求知

道疾病产生的原因，甚至是需要如何预防等

等。有了难度把握，教学目标就比较容易设

置，教学组织形式也比较容易确定。因此，

课标是确定内容难度的重要依据之一。

（三）依据课标建议确定身体健康教

学“组织形式”

有了范围与具体内容，这些内容该如

何组织教学？课标身体健康部分各水平段

的内容以及目标要求的程度不同，我们可

以从中判断课堂教学中该如何实施，尤其

是采用何种方式组织教学，或如何才能让

学生通过学习这些内容达到预期的目标？

从修订版课程标准身体健康教学内容建议

我们可以看出，要求学生“了解”的知识，我

们可以作为“简学类”让学生达到了解的程

度；要求学生“掌握”的知识，我们可以作为

“精教类”具体详细地讲述或通过具体的

实践让学生达到掌握的程度。除此之外，该

部分要求学生“按要求完成”的内容，我们

可以设计成各种练习形式组织学生练习，如

柔韧性、灵敏性等体能发展就可以如此。另

外，还有的是要求学生利用假期与家人一起

“参加户外运动”的内容，我们可以通过布

置课外作业的形式实施教育工作等。

四、结束语
身体健康方面的教育与运动技能相

比，尽管在时间上不如后者明确、具体、充

裕，但身体健康方面的内容却十分重要。除

了在体育教学过程中，通过各种身体的练

习达到一定的健身目的之外，需要安排具

体的时间，组织身体健康方面的教育工作。

有的可能穿插其中，从渗透的角度完成该

项工作；有的可能每节课留出几分钟时间，

组织体能锻炼；还有的可能会利用雨雪天

气专门进行身体健康知识与方法的理论教

学等等。无论采取何种形式，加强身体健康

教育，不但能够有助于学生的身体健康水

平的提高，还能够为运动技能的学习和掌

握打下一定的基础。
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