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关于提升中小学生《国家学生体质健康标准》的探究

——记录广州市抽测Y校提升成绩之旅
邓碧婷  陈升誉

广州市白云区云雅实验学校

摘　要：所谓国家学生体质健康标准，就是“测量学生体质健康状况和锻炼效果的评价标准，是国家对不同年

龄段学生体质健康方面的基本要求，是学生体质健康的个体评价标准。”《国家学生体质健康标准》是国家制订的

衡量国家学生体质的指标。每年国家都会对学生的体质进行一次测试。我校作为一所九年一贯制学校，为了提升我

校中小学生的《国家学生体质健康标准》，我在教学中不断摸索，以学带测和以测带学相结合，研究如何提升学生

的国测成绩。根据文献资料，观察与调查研究，本文通过市抽测之旅，从筛选名单、制订科学的训练计划、教会学

生测试的规则与方法、做好家长和学生的思想引领、制订测试方案和调整测试临场情况等进行阐述。
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一、研究目的

通过研究，让我们更详细地了解国家学生体质健康

标准测试的意义。对于国测，我们在测试前后应该怎么

做，才可以更准确地得到最真实的数据，更好地反应学

生的体质标准，更科学地提升学生的身体素质。

二、研究方法

（一）文献资料法

通过阅读有关国标测试的内容等资料的基础上，获

得一些与本研究有关的资料信息，为本论文积累并提供

详实的理论依据。

（二）观察法

通过在教学中的一些实践去观察，经过思考，得出

一些论据论点。

（三）调查法

通过国标测试前后的一些数据分析，为本文埋下伏

笔。

三、结果与分析

（一）筛选测试名单

2023年9月28日早上6-7点之间看到的抽测班级通

知，接着我们进行应急反应：向总科长、下级行政、教

导处和校长汇报，利用当天上午的3、4节课，体育课全

体人员组织抽测的二3班和四4班进行模拟测试。而六2

班因为部分学生长水痘隔离而没有进行模拟测试。我们

从自然班人数中，根据学生的身高体重、平常测试的综

合成绩，最终决定测试名单。

测试完毕，我们利用中午的休息时间进行测试分

析，并对不达标的学生进行一对一的作业布置；对达标

的学生进行作业的统一布置。刚好遇到国庆8天假期，

为了让学生的训练在国庆期间更加有效，我在班级钉钉

群群发信息，告知家长抽测的多重重要性，让他们积极

配合学校工作使孩子的运动技能有一个质的飞跃。另

外，对于不达标的学生家长，我每一个学生都一一打了

电话：告知家长的模拟测试成绩，孩子面临的问题以及

解决的方法。

（二）根据条件特点，科学制订训练计划

1.利用一切可利用的时间

1）时间的合理分配。早锻：对学生进行柔韧和肺

活量的练习；大课间：选择1-2个项目进行训练；体育

课：针对整体学生的弱项加强训练和技术指导；430时

间：体锻的班级进行肺活量和体前屈的练习，并对个

人弱项进行个别辅导。2）调整抽测班级的体育课。短

短的2周，上、下午各安排一节体育课，强化提高学生

的运动技能，使更多的学生达标。3）合理利用学生在

家的时间。走读的学生，每天下午练习3-5组跳绳和亲

子拉伸坐位体前屈。周末，建议学生：每天累加练习

1000-2000个跳绳、跑步辅助练习（原地摆臂、高抬

腿、小碎步）和站位体前屈的热身、放松拉伸。

2.利用一切可利用的人力

为了提高训练效率，抽测班级训练期间，除了体育

老师，我们的正副班主任和几个教辅定点在各个班级。

让我们的体育老师把更多的精力放在技能指导上，把学

生的纪律问题分配给班主任和教辅。

3.体育老师以测带练，时刻关注学生的测试成绩，

随时调整训练计划

在训练的过程中，每个学生每个项目的进步程度不

一。因此，我们每次在训练时，都要对学生的测试成绩

做好登记，告知每个学生的弱项，以及改善的方法。

4.清楚每个项目的权重，重点放在占分比例高的项

目和短时间内提高快的项目

譬如，水平一，坐位体前屈占了30分。并且这个项

目可以在短期内明显提高。本次测试，我的大部分学生

在体前屈项目中都是优秀。一分钟跳绳，它不但可以短

时间内立竿见影，还可以加分。我们要利用这个项目让

少数同学可以互补其他弱项。并且，跳绳可以综合发展
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学生的身体素质，跳绳水平提高了，50米在一定程度上

也会水涨船高。

5.购买国测测试器材

为了让学生更好地适应测试器材，建议有条件的学校

购买相同测试仪器。特别是肺活量，不同的仪器学生吹出

来的成绩相差甚远。同时，适应测试器材，可以避免学生

由于不熟悉器材而产生怯场心理，测试慌张失常。

下面是我校接到市抽测通知，训练前后学生的优良

率对比。

班级 训练前 抽测成绩

二年级 58.8% 85.29%

四年级 60% 87.1%

六年级 70% 100%

从上表中可以看出，我们学校今年的平均优良率达

到了90.78%。我们上一年的优良率是45.6%。与上一年

对比，我们的优良率进步了45.18%。这是平常的课堂练

习与抽签科学集训相结合得来的结果。

（四）教会学生测试规则与方法

下表是若干名学生在指导前后的平均成绩对比

项目 指导前 指导后

50米 9.5 9.1

50*8 1分38秒 1分32秒

仰卧起坐 40 43

坐位体前屈 12 16

跳绳 100 120

肺活量 2000 2356

每个项目教会学生测试的方法，可以让他们的成绩

更加可观。1.50米：我们在平常的训练中，让学生听着

起跑音频起跑。这样，他对“预备”后的枪声，心理就

会有一种熟悉感，避免过于紧张，造成发挥失常。我

们还要告诉学生，及时抢跑了，也不用慌张，因为我们

有无数次起跑。在跑的过程中，如果摔跤了，告诉学生

不要跑到终点，回来重跑，成绩不会登记。2.50*8：对

于水平三的学生来说，这是一个难点。短时间内让学生

的耐力提高有一定的难度。我们可以从跑的技巧上去提

高学生的成绩。折返点就是一个可以很好提高学生成绩

的地方。我们不要小看。同等速度的学生，折返好的学

生与折返不好的学生对比，可以相差7-8秒的时间。我

们还可以让学生调整呼吸，尽量深呼吸去跑，让自己的

呼吸更加顺畅，跑的时间可以延续更长。3.仰卧起坐：

指引学生绑好腰带，做好测试前的准备。测试时，注意

肩胛骨需触碰垫子、起来身体坐直，仪器才会有度数。

为了更省力，我们教会学生利用起落惯性，使得测试成

绩更好。4.坐位体前屈：在测试前，让学生做几组坐位

体前屈，或者老师帮助学生进行超越极限的拉伸。除了

腿的拉伸，我们的手伸得越长，我们的坐位体前屈成绩

也会更好。在测试前，我们可以让学生做对应的手臂拉

伸动作，使他们的手伸得更长。5.跳绳：学生拿到跳绳

时，我们首先让学生调整跳绳的长度，并试跳几次，使

长度适合自己的身高。其次，检查跳绳是否打结？如果打

结，教会学生双手拿着跳绳的中间，让跳绳自然旋转开。

最后，放松心情，听到数字“2”时开始跳绳。在保证不死

绳的情况下，加快速度。6.肺活量：这个项目最大的问题

是学生难以掌握测试技巧。在平常的训练中，我们多给

学生体验的机会，使得他们找到吹肺活量的感觉。我们

告诉学生方法，能不能掌握，是需要学生在实践中探索

的。在测试前，我们提醒学生吹嘴紧贴脸部，缓慢连续

吹气。对于不达标的学生，申请多测几次。

（五）做好家长和学生的思想引领，使家长积极配

合、学生主动训练

家长的态度 配合 不配合

成绩变化 提升50%以上 约提升20%

学生的态度 积极 消级

成绩变化 每天都在进步 提升缓慢

学生在家的时间，如果我们做好家长的思想工作，

使他们监督孩子的训练情况，那么我们的训练会事半功

倍。甚至，家长把这种训练当作是亲子活动，与孩子一

起运动，一起进步，还为亲子的和谐关系增砖添瓦。为

了让家长配合学校的工作，为了让不达标的学生达标，

作为体育老师的我，直接打电话与家长沟通，让他们明

白国测的重要性，老师的用心良苦。

三分训练，七分思想。学生在训练中的态度如何，

关键看我们对他们的思想工作做得如何。如果我们把学

生的思想工作做通了，他们会比老师更紧张；如果我们

把不达标的学生有针对性地做思想，他们会觉得老师重

视他们，变得更加积极，那么离达标的距离就会更进一

步。对于思想工作没有做到位的学生，他们的学习效率

会让我们感觉到事倍功半。

学生在测试前，我们也要做好思想动员。测试前，

很多学生会产生焦虑，担心自己不达标。为了消除学生

的担忧，缓解他们的紧张心理，避免他们发挥失常，我

们多鼓励学生。我们可以告诉他们：能力有大小，只要

态度端正，尽力就可以。测试中，在学生难以坚持下去

的时候，我们老师在旁边给他们加油打气，让他们获得

更多的自信，从而发挥超常。测试后，我们让学生的心

态回归正常，可以告诉他们：这次测试不管结果如何，

你们的运动技能和心理素质都有了质的飞跃。感谢自己

的付出、感谢老师的教导、感谢学校的重视。

（六）制订测试方案，使测试更加顺利，学生得到

最大化的发挥

台上三分钟、台下十年功。为了使测试工作的顺利

得到保障，我们必须全方位地做好一切准备。

1.体育老师在各个测试项目的分工

2.带队老师的分工及职责
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项目 负责老师 注意事项

身高、体重
带队正副班主任、

其他老师
1、三点一线：脚后跟、臀部和后脑勺紧贴测试杆；
2、管好学生纪律，有序测试

肺活量 体育老师1
1、提醒学生吹嘴紧贴脸部，缓慢连续吹气；
2、对于不达标的学生，申请多测几次

坐位体前屈 体育老师2 测试前让学生韧带充分拉开，提醒学生注意的问题，做好技术性引导，达到利益最大化

跳绳 体育老师3
1、测试前提醒或者帮助学生调好跳绳的长度；
2、提醒学生在不死绳的情况下，加快速度，减少“死绳率”。

50米 体育老师4
提醒学生：起跑动作，起跑果断，集中注意力听起跑音乐，听到“各就位”就做动作，过终点
线（告诉学生终点线在哪里）2米后才可以减速。

仰卧起坐 体育老师5 指引学生绑好腰带，做好预备前动作，开始之后注意下落肩胛骨触碰垫子、起来身体要坐直。

50*8 体育老师6 提醒学生调整呼吸，为学生加油，关注学生的身体情况

特别提醒：1.带队老师全程跟踪所带学生，避免学生走失和漏测；
2.注意学生的礼貌和卫生问题，维护好学校形象；
3.每个项目的负责老师，多关注不达标的学生，尽量让他们得到最大化的发挥。
4.负责各个项目的体育老师，学生遇到突发情况成绩不理想即场反馈，申请重测。

二（3）班

班主任 刘惠 职责
周日晚上收齐学生身份证，考试当天组织管理好学生乘车、考点安
全和纪律，做好学生思想动员。

学生分组 带队老师 职责

男生（1-8） 正班
协助班主任做好出发前至回校时间段的乘车安全和班级纪律管理，根据分组学生名单，提醒
本组学生考场礼貌、纪律和每项测试的组织管理，带到考点后配合体育老师做好考试要求，
考完一项以后组织好带到下一项考试地点，全部考完以后带到班级大本营集中。

男生（9-17） 副班

男女生（18-25） 教辅1

女生（26-34） 教辅2

   二（3）班学生考试顺序安排

男生
（1-17）

正班（1-8）
①跳绳--②身高、体重--③肺活量--④体前屈--⑤50米

副班（9-17）

男女生
（18-34）

教辅1（18-25）
①50米--②身高、体重--③体前屈--④肺活量--⑤跳绳

教辅2（26-34）

 二（3）班学生名单

男生
正班（1-8） 1A 2B 3C 4D 5E 6F 7G 8H

副班（9-17） 9I 10J 11K 12L 13M 14N 15O 16P 17Q

女生
教辅1（18-25） 1A 2B 3C 4D 5E 6F 7G 8H

教辅2（26-34） 9I 10J 11K 12L 13M 14N 15O 16P 17Q

3.出发前的信息提醒

1）清楚自己所带的学生，以免学生走失。特别是

项目转换过程中，清点好学生人数；

2）注意学生的礼貌和卫生问题；

3）管好学生的纪律，有序测试；

4）测试前后多鼓励学生，以免紧张过渡，发挥失常；

5）了解每个测试项目要注意的问题，多提醒学

生，不要漏测任何一个项目；

6）天气寒冷，让学生及时保暖。（在排队等待的

过程中穿好外套，测试时才脱）；

7）学生所带的物品有序放好，以免混淆丢失。

8）老师明确学生集合时间和地点

9）提醒班主任带上学生身份证和不能测试学生的

病历。

（七）随时调整测试临场情况，促使测试高效完成

理想很丰满，现实很骨感。计划永远都比不上变

化。例如，测试期间，本来是让学生分小组测试，但

是，由于现场人员混杂，我们做出调整，以班级为单

位，集体测试。上午气温低，我们打算让学生下午测试

时随时穿着外套保暖。天有不测之风云，中午出发时，

气温回升，学生直接穿着短袖测试就可以。

四、结论与建议

（1）利用假期或者周末，根据学生身心规律，合

理安排相关训练。

（2）体育课堂上有计划地进行科学训练，并提高

训练的趣味性，可以与游戏或者比赛相结合.

（3）通过思想引领，做好家校合作，有效提高学

生的体质。
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