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摘      要：运用文献资料、逻辑分析等方法，借助教育学、体育学等学科知识，对课外体育作

业的基本内涵、时代意义、内容构成及实施模式进行讨论。研究认为课外体育作业是体育教学工

作全过程一个必不可少的基本环节；课外体育作业是“教会、勤练、常赛”理念落实的“路径”，

是一体化体育课程推进的“窗口”,是深化教育改革的“帮手”，是全面育人的“桥梁”，是家、校、

社协同育体的“抓手”；课外体育作业的内容主要来源于体育课堂。最后，提出课外体育作业实施

的“学校型”“家校型”“校社型”“校市型”4 种模式。 
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Abstract: Using the methods of literature, logical analysis and relying on the knowledge of pedagogy, sports 

science and other subjects, this paper discusses the basic connotation, time significance, content composition and 

implementation pattern of extracurricular physical education assignments, and holds that extracurricular physical 

education assignments are an indispensable basic link which is absolutely necessary in the whole process of physical 

education teaching; extracurricular physical education assignments are the “path” for the implementation of the 

concept of “teaching well, practicing diligently, playing regularly”, and the “window” of the promotion of integrated 

physical education curriculum, and the “helper” of deepening educational reform, and the “bridge” of all-round 

education, and the “grasp” of body cultivation by coordinating family, school and community; and the content of 

extracurricular physical education assignments mainly come from physical education classroom. At last, this paper 

puts forward four modes to implement extracurricular physical education assignments, namely “school pattern”, 

“home-school pattern”, “school-community pattern”, and “school-market pattern”. 
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为有效减轻义务教育阶段学生过重作业负担和校

外培训负担(以下简称“双减”)，中共中央办公厅、

国务院办公厅印发《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》。“双减”与近两

年国家频繁出台的学校体育与青少年体质健康文件相

呼应，为青少年健康成长与学校体育发展提供了良好

契机。“双减”指向立德树人的根本任务，体现了素质

教育的导向，显示出国家从“分数本位”向“健康本

位”“素养本位”深刻转型的决心。学校体育是落实立

德树人、实施素质教育、促进学生全面健康发展的重
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要途径。“双减”政策对学科课后作业与培训的限制为

包括体育在内的非学科课外作业提供了施展空间。近

两年频繁出台的学校体育与青少年体质健康文件均提

到“中小学校要合理安排家庭体育作业”[1]，“全面实

施寒暑假学生体育家庭作业制度”[2-3]，要“督促孩子

认真完成寒暑假体育作业”[2]，“鼓励利用大数据平台

实施体育家庭作业制度”[4]，“学校要对体育家庭作业

加强指导”[5]，可见课外体育作业的重要性。然而早在

政策文件提出体育作业之前就有体育作业的说法，但

一直以来，体育作业多是停留在口头的一个概念，故

亟需在梳理现有体育作业研究的基础上界定课外体育

作业的内涵，探讨课外体育作业的时代意义与内容构

成，探寻课外体育作业的实施模式。 

 

1  课外体育作业概念的界定与区分 
课外体育作业和课外体育锻炼的概念容易混淆，

相关概念界定不清，就很难建构课外体育作业的内容

体系。厘清课外体育作业与体育教学的关系、课外体

育作业与课外体育锻炼的区别，把握各自特征，研究

现实问题，为建构课外体育作业内容体系及实施模式

助力。 

1.1  课外体育作业概念的界定 

夸美纽斯[6]在《大教学论》里把练习纳入教学过程，

视练习为巩固知识的重要途径。这里的“练习”也就

是通常所说的“作业”，通过练习(作业)，“功课便会

容易地、快意地留住在他们的记忆里面”。赫尔巴特[7]

在《教育学讲授纲要》中将教学过程划分为“清楚、

联合、系统、方法”4 个阶段，与此相对应的学生心

理状态分别是“注意、期望、要求和行动”。在方法-

行动阶段，教师指导学生通过复习和作业等方式，学

习、练习和巩固教材知识。凯洛夫[8]建构了“课堂教学

五步法”，即“组织教学、复习旧课、讲授新课、巩固

小结、布置作业”，而且将作业分为课堂作业与家庭作

业，同时强调家庭作业的重要性。实用主义哲学家杜

威[9]认为：“作业是指复演社会生活中进行的某种工作

或与之平行的活动方式。”杜威[10]从实用主义角度认定

最有价值的作业应该是：“适合于儿童发展阶段的；为

了准备行使成年人的社会职责，它们对未来的前途是

最有希望的；同时，它们对形成敏锐的观察习惯和连

续推理习惯具有最大限度的影响力。”不难发现，这些

教育学家、哲学家均把作业作为教学工作中一个必不

可少的基本环节。 

目前国内教育界也都一致认为作业是教学工作的

一个基本环节。教学工作由诸多相互联系的环节构成，

其中有几个是必不可少的基本环节，任何一个基本环

节与整体不协调就会削弱教学工作的整体效果[11]。一

般来说，教学环节主要有备课、上课、布置与批改作

业、课外辅导、学业成绩评定等[12]。教师只有掌握教

学工作的全过程，做好每个环节的工作才能有效提高

体育教学质量。《教育大辞典》把作业分为课堂作业和

课外作业。课堂作业是教师考察学生当堂所学的检测

手段，课外作业是“根据教师要求，学生在课外时间

独立进行的学习活动”，是检验学生对课堂教学知识点

是否掌握的一种手段[13]。课外作业是课堂教学的延续，

是教学工作的有机组成部分。体育作业是体育教师给

学生布置的必须完成的功课，也可分为“课堂体育作

业”与“课外体育作业”。本研究将课外体育作业界定

为“体育教学工作全过程的一个基本环节，是体育教

师为实现体育教学目标给学生布置的在课外时间必须

完成的体育学习活动”。 

1.2  课外体育作业与体育教学的关系 

课外体育作业是体育教学活动的必然伴生物，学

生通过课外体育作业巩固体育知识、技能并学会运用

体育知识、技能。课外体育作业是学校体育教学的继

续和延伸，是联系学生学校生活、家庭生活、社会生

活的纽带。课外体育作业与体育教学相伴相生，无法

将其相互隔离起来。具体而言，课外体育作业与体育

教学之间至少存在着 3 重关系。其一，本源-支流关

系。从发生学角度来看，课外体育作业是课业，是体

育教学活动中衍生出来的“副业”，而体育教学才是体

育教育活动的“主业”，二者是本末关系。体育教学是

课外体育作业发生的本源和前提，课外体育作业是从

体育教学活动中衍生出来的学业任务，体育教学与课

外体育作业之间固有的前与后、源与流、本与末的关

系不可颠倒。其二，目的-手段关系。从功能关系角

度来看，布置课外体育作业的目的是为了强化体育教

学效果，提高体育教学效果是最终目的，做课外体育

作业只是一种手段，二者是工具关系。其三，异体-

同盟关系。从依存主体来看，课外体育作业与体育教

学是异体的，课外体育作业是通过学生的独立活动或

与同学、家人、其他社会成员之间的合作达成体育教

学目标，促进学生自身全面发展；体育教学则强调师

生面对面的交流互动，通过不同方法手段达成体育教

学目标，促进学生的全面发展。但二者的目的却是相

同的，都是为体育教学质量的形成与提高服务的，从

这个意义上看二者是同盟关系。 

课外体育作业与体育教学均是落实“教会、勤练、

常赛”教学改革目标的有效途径。体育教学主要解决

“教会”的问题，教会学生健康知识、基本运动技能

与专项运动技能以及自主学习、自主锻炼的方法。课
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外体育作业则主要达成“勤练”的目标，主要是通过

及时复习巩固体育课堂所学的体育知识、技能，从而

不至因艾宾浩斯遗忘规律忘记体育知识及技术细节，

以便及时形成动作定型，熟练掌握体育课堂所学的健

康知识、基本运动技能与专项运动技能。课外体育作

业是体育教学在时间、空间、内容上的有益补充与延

伸。只有在体育教学中基本“教会”，才能在课外体育

作业中更好地“勤练”，只有通过课外体育作业的“勤

练”，才能达成体育教学中的完全“教会”，也才有“常

赛”的可能，而“赛”又是高层次的“练”。在“练中

赛”、在“赛中练”，以“常赛”促课外体育作业的“勤

练”，以课外体育作业的“勤练”促体育教学的“教会”。 

1.3  课外体育作业与课外体育锻炼的异同 

课外体育作业与课外体育锻炼的相同之处有：其

一，二者均是实现学校体育目标的重要途径；其二，

二者均是达成“勤练”的有效路径；其三，二者均有

一定的强制性；其四，二者均可巩固课堂所学、增强

体质与增进健康。不同之处主要表现在内容来源与目

的差异性 2 个方面。就其内容来源而言，由于教学环

节包括备课、上课、作业布置与批改、课外辅导、学

业成绩检查与评定等，课外体育作业是体育教学工作

全过程的一个基本环节，是包含与被包含的关系，故

课外体育作业内容主要来源于体育课堂所学的健康知

识、基本运动技能与专项运动技能。而课外体育锻炼

与体育教学、课余体育训练和课余体育竞赛相辅相成，

是学校体育不可缺少的组织形式，课外体育锻炼与体

育教学是并列关系，故课外体育锻炼内容不仅仅来源

于课堂所学知识与技能，还来源于课堂外一切可利用

的运动，包括课堂上从来没学过的体育项目内容。就

其目的而言，课外体育作业是以巩固课堂所学知识、

实现体育教学目标为主要目的，而课外体育锻炼则是

以发展身体、增进健康、愉悦身心为目的[14-15]。 

 

2  课外体育作业的时代意义 
课外体育作业是时代的呼唤，是进行教育改革、

提升体育教育质量的必然诉求。在此结合新时代教育

改革与学校体育改革的背景，探讨课外体育作业的时

代意义。 

2.1  “教会、勤练、常赛”理念落实的“路径” 

2020 年 9 月 22 日教育部体育卫生与艺术教育司

司长王登峰在国新办举行的新闻发布会上指出：“将来

体育课也必须布置作业，要把文化课的作业减下来，

体育课作业加上去，这样才能够确保学生掌握运动技

能”。围绕学生核心素养，聚焦“教会、勤练、常赛”

理念，使学生在体育中“享受乐趣、增强体质、健全

人格、锤炼意志”，在体育课上“教会”学生“健康知

识、基本运动技能、专项运动技能”。然而要达到在日

常生活或比赛场景中能够灵活自如地运用，还需要通

过课外体育作业的“勤练”使学生熟练掌握运动技能，

培养学生运动能力。课外体育作业作为体育教学工作

的一个基本环节，可以巩固课堂所学知识与技能，打

破体育学习的时间与空间限制，提高学习效果。《〈体

育与健康〉教学改革指导纲要(试行)》提出，在基本

保障小学 1~2 年级每周 4 节体育课，小学 3 年级以上

至初中每周 3 节体育课，高中每周 2 节体育课的基础

上，鼓励义务教育阶段可每天 1 节体育课，高中阶段

保障每周 3 节体育课以上[4]。每节体育与健康课单个学

生的练习时间占课堂总时间的比例，即练习密度应不

低于 50%。按此标准，一节体育课单个学生练习时间

约为 23 分钟以上，中小学生一周体育课堂练习时间约

为 46~115 分钟。目前我国学校体育场地器材基本无法

满足学生的体育学习需求，课堂练习时间就更加难以

得到保障，而体育运动技能的形成需要大量的反复练

习、充足的练习时间才能保障学生运动技能的掌握。

显然，目前一周课堂练习时间难以达到掌握基本运动

技能与专项运动技能的要求，难以实现学校体育享受

乐趣、增强体质、健全人格、磨练意志的目的。相反，

课外体育作业可以不受课堂时间与空间的限制，对体

育课堂进行时空呼应，起到巩固课堂所学知识与技能

的作用，实现在日常生活或比赛场景中灵活自如地运

用。只有通过课外体育作业与课外体育锻炼的“勤练”，

才能熟练掌握运动技能，才能高质量地进行“常赛”。

课外体育作业的开展是对学生“勤练”的积极干预与

指导，是进一步强化学校体育工作、促进学生身心健

康、实现学生全面发展的重要举措。 

2.2  一体化体育课程推进的“窗口” 

2016 年发布的《国务院办公厅关于强化学校体育

促进学生身心健康全面发展的意见》中明确提出：“以

培养学生兴趣、养成锻炼习惯、掌握运动技能、增强

学生体质为主线，完善国家体育与健康课程标准，建

立大、中、小学体育课程衔接体系。”[1]建设以“纵向

衔接、横向一致、内在统一、形式联合”为基本内涵

的一体化体育课程体系，会使体育课堂教学更加科学

与规范，会使大课间活动内容与形式更加聚焦，会使

课外体育锻炼规定更易落实，会使课余训练与竞赛活

动更加充实，促进学校体育的全面发展[16]。课外体育

作业对于一体化体育课程“纵向衔接、横向一致、内

在统一、形式联合”均有推进作用。首先，对内容上

的“纵向衔接”非常重要。一体化体育课程设置的是

上下具有衔接性的课程内容，确定哪个学段学什么可
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使课程内容更富逻辑性，避免低级重复现象，使学生

在各学段的学习更适宜、更有效。“纵向衔接”的课程

内容要落地，必须是在学生掌握前次课内容的基础上

才能更好衔接，体育课堂教学的练习时间、场地器材、

教学组织等因素难以使所有学生在一节课就学好教学

内容，所以需要课外体育作业帮助学生掌握前次课所

学内容，为下次课内容的衔接做好准备。其次，有利

于“横向一致”优秀评价结果出现。一体化体育课程

“横向一致”指相同学段的学生在评价结果，具体指

运动能力等级水平上保持相对一致，包括基本运动能

力和专项运动能力[17]。通过强制性的、有针对性的、

科学合理的课外体育作业，可使每个学段学生的运动

能力等级水平有所提高，有利于“横向一致”优秀评

价结果出现，也更有利于上下学段课程内容衔接。再

次，有利于“内在统一”目标达成。无论哪个专项运

动，目标上的内在统一都要集中在“知、能、行、健”

4 个维度的传授和对学生的全面促进上[17]。课外体育作

业对于学生在某专项运动的知识(体育知识、健康知识

等)、能力(基本运动能力、专项运动能力、运动观赏

能力等)、行为(健康行为、品行)及健康(健康状态)4 个

目标的达成均有益处。最后，有助于一体化体育课程

的“形式联合”。一体化体育课程是大课程观，其育人

的空间、时间及修学类型都是不限的。课外体育作业

完成的空间是不限的，只要是体育课堂外的时间可以

在校内完成体育作业，也可以在校外(家庭、社区、俱

乐部等)完成体育作业。课外体育作业有必做作业，也

有选做作业。课外体育作业作为一体化体育课程“形

式联合”的一个“窗口”，可以使体育课程一体化更有

成效。 

2.3  深化教育改革的“帮手” 

2021 年第八次全国学生体质与健康调研数据显

示：中小学生体质健康优良率上升，身体形态指标向

好，肺活量及身体素质好转，但也发现视力不良和近

视率偏高、超重肥胖率上升、握力水平有所下降、大

学生身体素质水平下滑等一些亟待解决的问题[18]。目

前国家相关部门已研究并出台促进学生全面发展、健

康成长的对策措施。2020 年党中央出台深化新时代教

育评价改革的方案，2021 年党中央关于教育改革出台

多个文件，有“双减”工作部署，也有儿童青少年近

视防控方案以及考试管理通知，还有加强体育、美育、

劳动教育、健康教育及家庭教育的文件。这些对于严

格规范教育教学行为，切实降低学生学习压力，促进

学生全面发展、健康成长有一定的积极意义。目前政

府在努力引领全社会树立正确的教育观、人才观、质

量观，在新的教育评价体系中正着力克服“唯分数、

唯升学”倾向，促进形成良好教育生态，引导学校与

家长不以牺牲学生身体健康为代价来换取分数和升学

率的提高。政府出台文件减轻中小学生学业负担，明

文规定学生校内、校外体育活动各 1 小时，积极引导

并促进学生积极参加体育锻炼。出台的多个学校体育

工作及青少年体质健康文件中多次提到合理布置体育

作业。最近出台的“双减”政策为学生课外体育作业

提供时间保障，体育作业使得“双减”后学生课余时

间有了更健康的利用方式，一定程度上可以避免学生

沉溺于电子产品，减少视力不良、近视率以及肥胖率

等不良现象。“双减”与课外体育作业是相辅相成的，

“双减”为课外体育作业提供了时间保障，课外体育

作业为“双减”后的课余生活提供了健康、丰富的活

动内容。从这个意义上来讲，课外体育作业是深化教

育改革的有力帮手。 

2.4  全面育人的“桥梁” 

学校体育目标是实现全面育人，“以体育人”成为

当下体育工作者关注的焦点。学校体育在长期实践历

程中“全面育人”工作并未充分开展，工作重心主要

集中在“增强体质、增进健康”上，对如何通过学校

体育健全人格不够重视、投入较少。体育对人的“身、

心、社、德”全面健康发展乃至生命意义具有深远影

响与重要价值，任何一门单一课程都难以像体育那样

健全人格、促进人的全面发展。体育不仅仅是身体教

育，更是生命教育，可以使生存更有保障、生活更有

质量、生命更有意义[19]。学校体育培养的是幸福快乐的

人、体魄强健的人、人格健全的人、意志坚强的人[20]，

课外体育作业作为学校体育全面育人的“桥梁”，有助

于学校体育全面育人目标的实现。科学合理的课外体

育作业有助于学生体育锻炼习惯的养成。科学研究表

明有体育锻炼习惯的人更容易成为幸福快乐的人。科

学合理的课外体育作业对于培养体魄强健的人的功效

是毋庸置疑的。人格健全不是简单通过一些手段就能

达成，而是通过提高教师教育教学能力、完善体育教

学内容、改进学习方法等方式使学生真正对体育感兴

趣，通过科学合理的课外体育作业养成体育锻炼习惯，

达成参与体育活动的自觉，在课外体育作业完成过程

中健全人格，培养人格健全的人。难度适宜的课外体

育作业加上激励性的作业评价对于培养顽强拼搏、永

不言败、意志坚强等精神品质有其不可忽视的功效。

总之，课外体育作业有“育身”和“育心”的全面综

合“育人”价值，是全面育人的“桥梁”。 

2.5  家、校、社区协同育体的“抓手” 

家庭和学校的教育与引导对提高学生健康素养起

着至关重要的作用，得到父母支持的孩子体质健康达
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标优良率高于没有得到父母支持的学生。校园足球特

色学校学生体质健康达标优良率为 29.2%，高于非校

园足球特色学校的 22.3%[18]。体育教育阵地并非局限

于学校，家庭、社会也同样对学生的体育教育产生重

要影响，但目前家庭与社会在体育教育方面的缺失，尤

其是家、校、社未形成合力，未建立联合促进机制[21]。

课外体育作业是在课外时间完成的学习任务，主要在

家庭或者社区等社会体育场所完成，这就将学校、家

庭、社会有机联系起来，使得课外体育作业是家、校、

社协同育体的有力抓手。目前，中国家长对子女教育

越来越重视，作为教育的组成部分，随着中考体育分

值增加及体育纳入高考提出，体育也越来越受家长重

视，因此“重智育、轻体育”的观念逐步得到扭转。

作为必须完成的课外体育作业，以及可以增进孩子健

康的作业，多数家长会支持并认真指导、监督。课外

体育作业不同于其他作业，其对场地器材的依赖较大，

需要社区及社会体育机构的支持。目前国家已出台相

关政策，“社区要为学生体育活动创造便利条件”“支

持场地设施向青少年免费或低收费开放”，因此课外体

育作业是家、校、社协同育体的“桥梁”。要形成家、

校、社协同育体，则需要三方目标一致，又要目标存

异，还要保障三方各自利益，否则就难以实现真正协

同，而这就需要加强制度建设与监管力度，保障各方

利益及发展需求。 

由此可见，课外体育作业与家、校、社协同是相

互关联的，课外体育作业使家、校、社联合成为有抓

手的活动，家、校、社协同又为课外体育作业的高质

量完成提供条件保障。同时课外体育作业的开展也有

利于家庭体育与社会体育的发展，学生完成课外体育

作业会对身边家人产生潜移默化的影响，有助于家庭

体育的开展。作为社会的一份子，每个被影响到的人

其参与体育活动的可能性便增加了，这也有助于社会

体育的发展。 

 

3  课外体育作业的内容构成 
课外体育作业的内容是课外体育作业的核心与纽

带。探讨课外体育作业的内容构成是实施课外体育作

业的前提。 

3.1  课外体育作业内容选择的依据 

体育作业相关实践很早就有过，只不过效果平平，

而且多是昙花一现、难以为继[22]。课外体育作业内容

的选择关系到课外体育作业能否顺利“落地生根”，在

此以学校体育目标为导向，课内外一体化为基本要求，

个性化、生活化等为原则，探讨课外体育作业内容选

择的依据。 

1)教学依据：施教角度看教学环节。 

参考教育学学科知识，鉴于各教育学教材将布置

与批改作业作为教学工作的一个教学环节，那么，课

外体育作业就是体育教学工作的一个基本环节，是上

一节体育课的继续，也是下一节体育课的桥梁，因此

课外体育作业内容必须与体育课堂教学内容紧密结

合。《〈体育与健康〉教学改革指导纲要(试行)》中关

于体育教学内容的表述是教会学生“健康知识、基本

运动技能和专项运动技能”。课外体育作业是为巩固课

堂所学知识与技能，故课外体育作业内容主要在课堂

所学的健康知识、基本运动技能和专项运动技能中选

择。当然，这些内容不局限于课堂所学，可以是一切

有利于掌握课堂所学内容的知识与技能。 

2)育人依据：育人角度促全面发展。 

我国的教育方针是落实立德树人根本任务，培养

德智体美劳全面发展的社会主义建设者与接班人。因

此，学校的一切活动包括课外体育作业都要围绕学生

的全面发展服务，尤其不能片面发展。学校体育的育

人价值在于：增进学生身体健康、培养学生爱国意识

与积极进取精神；培养学生公平与公正意识、正确的

竞赛胜负观；培养学生合作精神与社会道德[23]。课外

体育作业作为学校体育教学工作的一个环节，其内容

选择必须从育人角度考虑学生的全面发展。课外体育

作业的内容选择不仅要考虑那些促进学生身体发展体

现“育体”价值、促进学生体育道德发展体现“育德”

价值的内容，还要考虑那些促进学生表现美、创造美、

欣赏美体现“育美”价值的内容。在课外体育作业的

实践过程中发展学生的观察力、记忆力、思维力、注

意力、创造力等智力因素，为劳动教育提供基本体能、

技能保障。课外体育作业的内容选择必须结合体育学

科性质与特点，必须深入体育学科，挖掘体育学科教

学中有关德育、智育、美育、劳动教育等方面内容，

有效实现课外体育作业的“育人”价值，促进学生全

面发展。 

3)生活依据：实践角度助习惯培养。 

美国实用主义哲学家、教育家杜威主张“教育即

生活”，我国教育家陶行知提倡“生活教育”，陈鹤琴

提倡“活教育”，晏阳初推广“平民教育”。这些教育

家均主张教育要与生活紧密结合。作为学校体育教育

活动的课外体育作业，其内容选择也要与学生生活实

际紧密结合，使课外体育作业生活化，在学生的生活

中就地取材。可以选择控制体重、矫正形体等改善身

体形态方面的体育活动，可以选择远足郊游、登山、

骑自行车等一些全家参与的户外体育活动，也可以选

择跳绳、平板支撑、深蹲等随处随时可做、器材要求
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少、技术要求低但健身功效较大的体能类“轻运动”，

还可以选择羽毛球、乒乓球、篮球、足球等学生最喜

爱的、身边又有场地器材的专项技能类体育运动。只

有从生活出发，课外体育作业内容才能符合青少年学

生的天性，学生才可能更好地持续参与并认真完成，

才有助于学生体育锻炼习惯的培养。 

4)发展依据：发展角度树终身体育。 

课外体育作业横跨幼儿到大学共 16 年，各学段学

生身心发育特点各不相同，课外体育作业的内容选择

要考虑学生身心发展规律，本着“幼儿启蒙期游戏化、

小学基础期趣味化、初中发展期多样化、高中提高期

专项化、大学应用期自主化”[24]不同学段特征进行体

育作业内容的选择。幼儿及小学低年级体育作业多选

择游戏类内容，小学高年级及初中阶段体育作业内容

要注重多种选择性，专项化程度较高的高中阶段体育

作业要增加比赛型作业，大学阶段体育作业要注重学

生的自主选择。只有根据学生身心发展特点，选择适

合每个年龄段的课外体育作业内容，学生才会感兴趣，

才能积极参与并养成体育锻炼习惯，为终身体育奠定

基础。 

3.2  课外体育作业内容选择的原则 

课外体育作业内容的选择非常关键，关系到课外

体育作业能否高效实施。如果布置的作业内容学生无

法完成，那么课外体育作业就只能成为空谈。为了课

外体育作业更好的落地生根，在此探讨课外体育作业

内容选择的原则。第一，课内外相结合原则。课外体

育作业是体育教学工作的一个基本环节，课外体育作

业的内容要与课堂教学相结合。第二，科学性原则。

所谓科学，即不违背规律。课外体育作业内容应符合

学生身心发展规律、动作发展规律，应有益于学生身

心健康发展。第三，可行性原则。课外体育作业内容

要在没有体育教师、没有场地器材、没有学习集体的

条件下也是可以完成的，因此教师布置的课外体育作

业内容应尽量生活化，必须综合考虑其可行性。第四，

安全性原则。课外体育作业要落地，其内容选择一定

考虑其安全性，当然没有绝对的安全，在选择作业内

容的时候尽量选择安全隐患小的内容。第五，趣味性

原则。在条件充足的情况下，学生感兴趣的课外体育

作业内容可以很好完成，如果学生不感兴趣，课外体

育作业只会成为学生的一项负担，多数学生会应付了

事，从而达不到体育作业的目的，故课外体育作业内

容要有一定的趣味性，必须是学生想做的内容。第六，

精准性原则。教育的最终目标是实现全体学生的全面

发展，学校体育是教育的重要组成部分，对全体学生

的全面发展起着重要作用。要促进全体学生的全面发

展，课外体育作业内容就不能一刀切、大统一。每个

学生都是一个独特的存在，有其差异性，故课外体育

作业内容要注意每个学生的短板，尊重差异、关注差

异，选择有针对性的分层体育作业内容，精准促进全

体学生的全面发展。 

3.3  课外体育作业内容的架构    

课外体育作业的内容选择与体育课程有关，同时

也要充分考虑地区、学校、学生的实际情况，满足“运

动能力、健康行为、体育品德”的培养需求。 

1)课外体育作业内容的总体架构。 

课外体育作业的内容总体上划分为 3 大部分，即

体育与健康理论知识部分、体能部分、技能部分。通

过体育与健康课程的学习，学生不但要掌握 1~2 项运

动技能，提高体能，还要掌握丰富的体育与健康知识。

该内容框架中的体育与健康理论知识包括两方面内

容：一是体育理论知识，二是健康理论知识，但二者

又不是割裂开来的，而是相互交融的，你中有我、我

中有你。该部分内容解决的是学生体育“知行合一”

中“知”的问题，有了“知”才可能有“健康行为”

中的“行”。虽然二者中间还有一定的距离，但“知”

为“行”提供了可能性。体能部分包括基础体能与专

项体能，是“运动能力、健康行为”的基础，是培养

“体育品德”中坚忍不拔、吃苦耐劳等品质的素材来

源。技能部分包括基本运动技能与专项运动技能，是

“运动能力、健康行为”的保障，是培养“体育品德”

的良好途径。总之，内容体系科学合理的课外体育作

业为“教会”提供了保障，是“勤练”的一种有益补

充形式，对于培养学生“运动能力、健康行为、体育

品德”有着积极意义。 

2)课外体育作业内容的类型。    

根据课外体育作业的不同目的，可以分为复习型、

预习型、扩展型、创造性 4 类。复习型作业是复习巩

固体育课堂所学知识技能，预习型是为后继体育课程

做准备，扩展型是把新学习的体育知识、技术、技能

及概念迁移并运用到新的运动情景，创造型是综合运

用所学的多种体育知识、技术、技能及概念以解决体

育运动问题或创编新的内容或练习。一般情况下，每

次课外体育作业内容都要有复习型作业，根据教学需

要安排预习型作业，适当安排扩展型与创造型作业。 

根据课外体育作业完成方式，可以分为口头型、

书面型、观赏型、实践型 4 类。口头型体育作业是以

口头表达的方式完成的作业，目标主要是加强学生对

体育知识、健康知识、运动技术、运动战术等概念的

认知与理解，同时还锻炼学生口、耳、脑的综合能力

以及学生的记忆力、思维能力、口头表达能力。口头
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型体育作业内容主要是体育知识、健康知识、运动技

术、运动战术、裁判规则等理论知识，实际操作主要

是学生通过朗读、复述、讲解、背诵、口头问答等方

式完成体育作业，教师当场即时评价。书面型体育作

业是在纸张上或电子文档上书写的作业，目标主要是

使学生更加熟练地掌握所学内容，增强知识技能与生

活的联系，同时还锻炼学生的记忆力、思维能力、书

面表达能力。书面型体育作业内容主要是体育相关知

识概念、体育课程测试题目、读后感、观后感、体育

作业感想、体育课堂感受、锻炼计划制定等内容，实

际操作主要是学生独立完成、小组完成或亲子完成作

业并上交，教师在书面作业上进行评价。观赏型体育

作业是观看、欣赏体育比赛或体育知识相关视频的作

业，目标主要是使学生更加深入地了解、理解、掌握

所学内容。观赏型体育作业的内容主要是体育知识、

健康知识、技战术、裁判知识、竞赛规则等内容。观

赏型体育作业一般与口头型和书面型作业结合运用，

具体操作主要是学生通过现场或者在网上观赏体育比

赛、体育技战术讲解等视频，以口头或者书面形式提

交观后感及收获，教师对此进行评价。实践型体育作

业的目标主要是使学生熟练掌握所学内容，主要是体

能、运动技能等身体活动性内容。实践型体育作业的

操作主要是学生通过身体活动进行体能、技能练习或

比赛，教师通过大数据平台或者课外体育作业日志进

行评价。 

体育最本质的属性是实践性，其表现方式是运动，

故课外体育作业内容应尽量选择实践型作业内容，尽

量避免仅仅安排口头型、书面型、观赏型中的某一类

作业内容。如果必须安排口头型、书面型或观赏型体

育作业，要同时安排实践型内容，要与实践型作业相

结合，有助于“会说、会做、会学、会用、会做人”

目标的实现。 

 

4  多元责任主体参与的课外体育作业实施

模式 
课外体育作业实施是课外体育作业能否真正落实

的关键，其有效实施是提升体育教育教学质量的重要

保障。课外体育作业是长期未解决好的老问题，在新

时代，突破时空限制，借助新思路、新理论、新方法，

构建课外体育作业实施的 4 种模式(见表 1)，以破解课

外体育作业实施的难题。

 
表 1  课外体育作业实施的 4 种模式 

模式 责任主体 作业地点 作业提交方式 监督主体 评价主体 评价方式 

学校型 
体育教师、 

学生 
校内 

大数据平台或
体育作业本

体育教师、学生 体育教师、学生 结合“目标设定式”评价

家校型 家长、学生 社区、公园等 
大数据平台或
体育作业本

家长、学生 家长、学生、体育教师 结合“目标设定式”评价

校社型 志愿者、学生 社区 
大数据平台或
体育作业本

志愿者 志愿者、学生、体育教师 结合“目标设定式”评价

校市型 教练员、学生 
体育俱乐部、健身

房、体育场馆 
大数据平台或
体育作业本

教练员 
教练员、学生、 

体育教师 
结合“目标设定式”评价

 

无论哪种实施模式，课外体育作业的实施均分为

6 个环节(如图 1)。课外体育作业实施的 6 个环节层层

紧扣，彼此相互联系构成了一个闭合回路。具体为：

其一，体育教师精心设计课外体育作业；其二，体育

教师发布课外体育作业，将作业目标与任务、作业完

成步骤、作业任务角色分配以及实施作业活动指导等

清楚告知作业的责任主体及学生，以便其参与学生课

外体育作业活动；其三，在某种模式中完成课外体育

作业；其四，提交课外体育作业；其五，多元主体评

价体育作业；其六，反馈课外体育作业。通过责任主

体与学生的作业反馈，体育教师不断调整其作业设计

策略，提升其作业设计能力，为课外体育作业质量的

高水准提供有力保证。 

无论哪种实施模式，都尽量使用大数据平台实施

课外体育作业，对没有条件使用的学校可采用课外体

育作业日志。每次作业日志要包含以下要素：作业目

标与任务，作业益处及注意事项，作业完成步骤，个

人自评及作业感受、同学互评、家长评价、教师评价

等主体评价栏。 

 
 

图 1  课外体育作业实施的 6 个环节 
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无论哪种实施模式，由于体育的实践性，课外体

育作业的监督与评价都是一个难题。针对监督评价难

的问题，构建了“目标设定式”评价来破解该难题，

与平时作业的多元主体评价相结合，实现评价对课外

体育作业的导向、激励、督促功能。“目标设定式”评

价是以目标引领过程的一种评价方式，在确定每次体

育作业任务的基础上还要设定阶段目标，在规定时间

内(几天或几周)某项体能或技能达到某种程度，在时

间节点对学生的该项体能或技能进行测评。“目标设定

式”评价则在一定程度上不但可以减少体育教师的工

作量，还可以避免诚信危机。“目标设定式”评价可以

运用在所有难以监督与评价的课外体育作业模式中。

课外体育作业要有“形”可循，就尽量在每次完成作

业时留下作业的痕迹——照片或短视频，并在“目标

设定式”评价时做好记录，保留测评照片、视频及成绩，

将其上传至大数据平台或做好体育作业档案整理。 

4.1  学校自主实施课外体育作业的“学校型” 

“学校型”是在体育教师的指导、监督下，利用

学校场地器材资源完成课外体育作业的一种模式。该

模式的责任主体主要是体育教师，其组织形式主要有

个人、小组、班级和校内俱乐部 4 种。这 4 种组织形

式的监督与评价主体均为体育教师，也可以结合学生

的自我监督与相互监督、学生自评与互评。该模式的

优势是可以得到场地器材保障与体育教师专业指导，

使课外体育作业实施更高效。学校作为专业化教育机

构，应该基于教育生态环境建设视角建构整体性体育

教育观，克服体育课堂教学和班级授课制的局限，体

育教师可自行设计、实施课外体育作业，广大学校要

结合实际积极作为，充分利用学校在师资、场地、资

源等方面优势，主动承担起学生课外体育作业责任，

强化学校体育管理，建立健全课外体育作业制度。  

该模式的关键在于作业监督与评价。当下，不少

地区和学校的体育教师队伍存在缺口，体育教师数量

有限，不可能自始至终监督到每一位学生，只能靠学

生的自我监督与相互监督。尽管可以上传照片、短视

频或者 APP 打卡等形式，也难以避免“虚假作业”的

产生。该模式的精准评价也是一个难题，因为体育作

业评价与体育作业完成过程同时进行，老师不可能同

时评价所有学生的体育作业。每次作业 20 分钟左右，

即使录 20 分钟左右的作业视频，体育教师要看所授班

级每个学生 20 分钟的课外体育作业视频，这对教师来

讲也是一项几乎难以完成的工作，故作业评价还需结

合“目标设定式”评价。同时各学校还应积极探寻优

秀退役运动员进校园担任体育教师和教练员制度，尽

快畅通优秀退役运动员、教练员进入学校兼任和担任

体育教师的渠道，可以先入职后培训，缓解学校体育

教师的缺口问题，以免课外体育作业流于形式。除此

之外，学校还可以加强与体校、外聘体育教师或退休

体育教师间的合作，参与课外体育作业设计、组织、实

施与管理的各个环节，确保课外体育作业的高效实施。 

4.2  家庭与学校合作的“家校型” 

2021 年 10 月 23 日通过的《中华人民共和国家庭

教育促进法》关于家庭责任规定“未成年人的父母或

者其他监护人应当合理安排未成年人学习、休息、娱

乐和体育锻炼的时间”，家庭有责任参与学生的课外体

育作业[25]。“家校型”模式是学生在家长的指导、监督

下完成课外体育作业的一种形式，其责任主体主要是

家长，完成作业的场所可以在家里、在家外的任何地

方。在课外体育作业实施过程中，家庭体育作业最为

常见，但一直以来效果并不理想。主要原因在于多数

家长不正确的教育观、体育观，对体育作业的态度不

够积极，“虚假”体育作业较多。然而随着体育中考分

值的提高及体育进高考的提出，部分家长的教育观念

得到了扭转。最近调查显示，多数家长对体育作业持

积极态度。该模式的优势是家庭亲情的强大功效，课

外体育作业中亲子合作互动能发挥家长的示范作用，

在潜移默化中促进学生健康成长。在课外体育作业的

亲子合作互动中，家长更能以一种类似于伙伴的角色

与孩子交流，更加清晰地了解孩子体育学习的状态，

还便于家长发现学生体育学习存在的问题进而及时修

正。因此家长不能片面地认为学生的体育作业是一种

负担，因为亲子合作互动对学生的全面发展意义非凡。 

该模式实施的关键是家长的支持与配合。首先，

家长需要备齐体育小器材。如跳绳、毽子、小哑铃、

瑜伽垫、弹力带等，满足孩子完成课外体育作业的需

求。这种家庭体育投资还可以进行家庭体育锻炼。其

次，需要对家长进行培训。家长在该模式中承担指导、

监督、鼓励、评价工作。然而由于多数家长不是专职体

育教育者，在对学生的体育作业指导方面往往存在着一

定困难。故需要对家长进行培训，不但要提高其对课外

体育作业必要性的认识，还要使其具备指导、监督及评

价学生课外体育作业的能力。有了家长的全力支持与配

合，才可能确保课外体育作业常态化。“家校型”可以

单个家庭为单位，也可以多个家庭为单位。以多个家庭

为单位更有利于课外体育作业的实施，因为便于同学之

间互帮互助、相互赶超、相互监督、相互评价。多个家

庭为单位需安排好家长值班表，家长轮流值班，确保每

次作业有 1 位家长指导、监督、评价。该模式的评价不

单单是学生自评、互评与家长评价及教师评价相结合

的即时评价，还要运用阶段性的“目标设定式”评价，
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规避课外体育作业可能出现的诚信危机。 

4.3  学校与社区合作的“校社型” 

2016 年《国务院办公厅关于强化学校体育促进学

生身心健康全面发展的意见》提出：“中小学校要合理

安排家庭‘体育作业’，家长要支持学生参加社会体育

活动，社区要为学生体育活动创造便利条件，逐步形

成家庭、学校、社区联动，共同指导学生体育锻炼的

机制”[1]。学校与社区合作的“校社型”是在社区志愿

者的指导、监督下完成课外体育作业的一种形式，其

责任主体是社区志愿者，完成作业的场所主要是社区

及其周边。该模式主要是有体育特长的社区业主或社

区附近高校的体育大学生志愿者等自发自愿组成课外

体育作业的公益组织，为社区中小学生完成课外体育

作业提供指导帮助与监督评价。目前一些地区如武汉

市的“四点半学校”就属于“校社型”典范，是一种

由下至上的、真实反映基层社区青少年学生群体及家

长群体需求的一种自发性社会志愿组织，有专业的驻

点社工与志愿者，向所在辖区的青少年学生群体提供

免费、公益性的各种教育活动(作业辅导活动、体育活

动、文艺活动、实践活动等)，其最初雏形是武汉市青

山区 119 社区的 10 名老党员组成的武汉市第一家“四

点半学校”，目前已发展壮大。 

该模式的优势在于社区地理位置。社区作为学生

生活居住的地方，是学生活动的主要场所之一，在社

区内的体育场地设施上完成课外体育作业可以有效促

进学校、社区和家庭体育教育的有机融合，同时带动

社区体育发展。该模式实施的关键，首先，要有专人

负责的社区体育作业公益组织。其次，要定期对志愿

者进行培训，使其具备指导、监督、评价课外体育作

业的能力。再次，社区要有充足的体育设备设施。《全

民健身计划(2021—2025 年)》首次将在社区、公园、

绿地等公共场所，配备适合学龄前儿童大动作发展和

身体锻炼的设备设施作为实施青少年体育活动促进计

划体育“健康包”的重要内容，故各社区要加强适合

青少年体育设施的建设[26]。最后，要有经费来源。除

政府拨款外，还可以采用拉赞助、接受爱心捐款等方

式作为该模式正常运行的经费来源，保障课外体育作

业的可持续实施。 

4.4  学校与市场合作的“校市型” 

市场化是课外体育作业实施的另一条有效路径。

2020 年《关于全面加强和改进新时代学校体育工作的

意见》中指出“有条件的地区可以通过购买服务方式，

与相关专业机构等社会力量合作向中小学提供体育教

育教学服务，缓解体育师资不足问题”。2020 年《关

于深化体教融合促进青少年健康发展意见的通知》中

提到“支持场地设施向青少年免费或低收费开放，并

将开展青少年体育情况纳入大型体育场馆综合评价系

统”。2021 年《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》指出“可适当引进非

学科类校外培训机构参与课后服务”，故有条件的地区

或学校可采用市场化模式实施课外体育作业。 

“双减”政策出台后所有学科类的培训服务机构

均被取缔，非学科类的培训服务机构迎来了发展春天。

学生在俱乐部、健身房或收费型体育场馆完成课外体

育作业的“校市型”是课外体育作业市场化的主要模

式。该模式的特点是需要缴纳一定费用。该模式的责

任主体是俱乐部、健身房或收费型体育场馆的教练等

体育从业人员，他们负责学生课外体育作业的指导、

监督与评价，目前北京、武汉等不少城市已有成熟的

政府购买青少年课外体育服务案例可供借鉴。义务教

育阶段的课外体育作业可以采用政府或学校购买课外

体育作业服务的形式实现，向全体义务教育阶段的中

小学生提供免费的课外体育作业服务，高中与大学阶

段课外体育作业的“校市型”模式可采用家庭购买形

式。但由于教育的准公共事业属性，无论谁来购买，

政府都要给予一定补贴。 

该模式的优势在于能得到充足的场地器材保障、

专业咨询和指导服务。营利性体育俱乐部、健身房、

收费型体育场馆在场地设施器材方面比较充足，可以

满足学生特殊的、多样化的课外体育作业需求。另外，

正规俱乐部、健身房的教练员均是拥有健身指导证书

的专业体育从业者，学生可以获得专业指导与评价。

该模式的关键在于必须建立课外体育作业的市场准入

标准，督促行业自律，具体表现为健全和完善营利性

体育俱乐部、健身房、收费型体育场馆准入资格、过

程监管和结果评估 3 个标准，并建立年检制度与评估

退出机制保证行业自律，对水平低下、恶意在校招揽

生源、不按规定提供作业指导、评价服务等机构，坚

决取消准入资格，确保营利性体育俱乐部、健身房具

有教育资质。另外，确保俱乐部、健身房的教练员等

参与课外体育作业指导的从业者拥有相应资格证书，

并具备课外体育作业的指导、评价能力。为了保证课

外体育作业实施质量，一定要严把课外体育作业市场

参与的准入门槛。 

课外体育作业的 4 种实施模式各有其优势与劣

势，学校、学生可以根据其实际情况选择适合模式，

如学校师资、场地充足的学校可选择“学校型”；监护

人没时间陪伴的学生就不要选择“家校型”，家庭条件

好的可以选择“校市型”，家庭条件差一点的可以选择

“学校型”或“校社型”。 
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