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一、“互联网 +”背景下基于知识、能力、素养的

《运动生理学》教学模式的意义

（一）提升知识掌握的深度与广度

这种教学模式的改革打破了传统教学的局限 ,强化了理论与实
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引言

伴随着“互联网 +”这一时代潮流的到来，教育界正在发生剧烈转型，以适应时代进步带来的社会需求的广泛化，旧有的教育方式

迫切需要改良。《运动生理学》课程作为高校体育专业的重要组成部分 ,涉及复杂的理论知识和实践应用。当前教学面临的挑战不仅是高

效传授知识 ,还要培养学生的实际操作能力和人文素养。为此 ,推动《运动生理学》教学模式的改革已成为趋势 ,其精髓是形成以知识、

技能、素质为支撑的三位一体教学体系。

这一改革通过整合线上资源与线下实践 ,改进课程内容 ,创新教学方式 ,如互动学习平台与实时数据分析 ,来增强学生的学习体验。同

时 ,完善评价机制 ,关心他们在求知过程中素质的提高和能力素质的提高与培养学生的精神素质。[1]从实际出发 ,既重视学习环境建设 ,又

注重良好教育机制的建立，更有效地支持学生的全面发展。此教学模式的重构不仅提升了学生的综合素质 ,也为培养适应未来体育行业

发展的高素质人才提供了坚实基础。
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践的结合。互联网提供了丰富的案例和实验数据，使学生能够更

直观地理解运动性疲劳的生理机制，如能源物质的消耗、乳酸堆

积等。学生还可以通过在线讨论和互动，就特定问题进行深入探

讨，从而加深对知识点的理解。
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（二）培养实践能力和问题解决能力

多元化的教学手段和这个体系有助于提升学生全面素质。教

师通过采用多样化的教学方法 ,如案例分析：在运动性疲劳和恢复

过程的学习中，学生可以利用互联网资源设计实验方案，模拟运

动场景，观察和分析疲劳现象及其恢复过程。此做法有益于提升

他们动手操作与解题技巧，从而让他们在实际行动时更有效地把

理论转化成实践。[2]

（三）提升综合素养和自主学习能力

这种教学方法的创新调动了学生的学习积极性和主动性。在

“互联网 +”的市场背景下 ,实施的教育教学模式变革突出将学生

放在首位，重视激发学生独立获取知识的技能以及全面提升其个

人素质。通过互联网平台，学生可以接触到更多元化的学习资源

和观点，拓宽视野，提升综合素养，增强了学习的自主性和积极

性，学生不仅在课堂上积极参与讨论和实验，还通过课外的自主

探究，加深对课程内容的理解。

二、“互联网 +”背景下基于知识、能力、素养的

《运动生理学》教学模式的策略

（一）围绕教学大纲，整合国内、外课程资源，构建立体化

资源库，为教学提供保障

在现代教育中，为了增强教学效果和学生的学习体验，我们

需要紧密围绕教学大纲，充分整合国内外的课程资源，构建一个

立体化的资源库，为教学提供多层面的支持和保障。在《运动生

理学》课程中，教师通过微课和其他线上工具对基础知识进行详

细的讲解，涵盖心率和血压的基本概念、测量方法及其在运动中

的变化规律，这些都是学生后续深入学习和实践的重要基础。[3]

为了丰富课堂内容，教师还引入了最新的国内外研究成果和

教学案例，利用微课、慕课等在线平台共享。为了满足学生的需

求，我们提供了丰富的学习资源，创建了164个线上小节。这些资

源不仅包括人体生理学基础、还包括跨学科知识、还涉及到具体

运动训练项目等，全面拓宽学生的学习视野。

在掌握了基础知识后，教师通过设问的方，激发学生的思考

能力，例如：“在运动过程中 ,心率和血压是如何变化的？这些变

化背后有哪些生理机制？”这种探究性的问题引导学生利用资源

库中的信息进行自主学习，并分析问题。

此外，教师还结合“互联网 +”技术，设计了一系列实际体

验活动。学生们通过佩戴智能设备，例如心率带和血压计，实时

监测自身在运动过程中的生理指标变化。利用互联网平台 ,学生可

以将个人数据实时上传，与同学交流和讨论，进一步深入理解理

论知识，并将其应用于实际操作中。在体验活动后，学生需要完

成一个任务，观察并分析自己在不同运动强度下的心率和血压变

化趋势，从而探寻这些变化背后的规律。[4]

通过多种方式检验学生在知识掌握和能力应用方面的进展。

这种评价不仅关注学生的理论知识，还重视他们在实际操作中的

表现，最终提升学生的学习兴趣和综合素质。这种教学设计不仅

加深了学生对基础知识的了解，同时也提高了他们的实践能力。

（二）依托 UMU互动学习平台，开展线上 +线下一体化教学

在现代教育模式的不断创新中，UMU互动学习系统为进行现

场和网络上一体化教学提供了强有力支持。通过这一平台，教师

和学生能够在不同的教学环节中进行高效互动，从而提升学习效

果。下面以“运动训练若干问题的生理学分析”这一章为例，从

课前、课中和课后多个环节，探讨教学目标的全面达成。

1.课前准备

教师在 UMU平台上发布课程预告，明确此次课程的主题和目

标。教学目标被分为三大领域：首先，知识目标要求学生掌握运

动训练的基本原则，理解准备活动的生理学基础，熟悉全年各赛

季训练计划的安排与专项体能训练等。其次，能力目标旨在培养

学生运用 RAMP原则设计合理准备活动的能力，能够分析运动训

练中的生理学问题等。最后，素养目标则注重培养学生的科学研

究思维习惯，提升他们的团队合作和创新能力。这些目标结合了

教学大纲、学科交叉点和现代教学手段，旨在提升学生的学习效

果和综合能力。[5]

2.课堂实施

课堂教学采用了线下与线上相结合的模式。在线下课中，教

师首先演示了 RAMP原则（提升、激活、动员、增强 /练习）在

准备活动中的应用。接着，学生被分成小组，每组均配备心率监

测设备，让学生们在实践中感受不同阶段的生理反应。进入线上

环节后，学生在 UMU平台上进行讨论，结合运动目标、内容、顺

序及预期效果，考虑运动员的个体差异和训练需求，利用 RAMP

原则设计有效的准备活动。

在小组讨论中，学生们针对运动项目设计准备活动方案，例

如 ,针对篮球运，,通过轻松的热身提高运动员体温和肌肉弹性，

接着进行激活练习唤醒神经肌肉系统，动员全身肌肉为高强度训

练做好准备。

3.课后反思

课后，教师在 UMU平台上评估学生的准备活动方案，线上答

疑，并提供具体反馈和建议。学生们可以查看其他小组的方案，

进行相互评价，以学习他人长处，反思自身不足。通过撰写学习

总结，学生可以总结课程中的学习过程和收获，这帮助他们自我

反思、巩固所学。[6]

教师根据学生的学习总结和反馈，适时调整后续教学策略和

方法，以确保教学过程更加符合学生的学习需求。融合网络与现

场互动的授课方式，不但显著增强了学生们对知识的理解与掌

握，亦激发了其实际操作与创新思考的能力，从而为其未来的学

习进阶和成长奠定了坚实的基础。 

（三）通过翻转课堂和小组合作学习，增强他们的全面素质

和全面素质能力

在“互联网 +”教育理念的推动下，国内众多高校如湖南师

范大学、北京体育大学等积极利用线上资源，积累了大量关于

《运动生理学》的核心知识点和专家讲座资料。这些资料涵盖了诸

如最大摄氧量、乳酸阈训练、高原训练等前沿话题，为教学提供

了丰富素材。

课前内容，老师依据课程计划和学生的情况具体学习需求，
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对线上教学资源进行了精挑细选，力求最大化地满足学生的学习

需要。授课时，在初始阶段教师对学生事先复习的材料进行整

理，如以“能量代谢与运动表现”作为核心议题，把学生编入几

个小组，每个组包括4至6位成员。

在小组活动中，学生们结合预习材料和课堂讲解，深入分析

不同运动项目中能量代谢的特点及其对运动表现的影响。[7]团队选

择以撰写文章或制作幻灯片的手段展示讨论成效，尤其是凸显团

队互动中的精彩瞬间、已取得的一致意见和潜在的不同观点，并

就预习资料出现的问题提供解释。组内任务分工明确：一些学生

从专家讲座中提取重要信息、另一些则专注于教师授课的重点。

经过小组内部的讨论和整理，最终生成与主题相关的 PPT文档。

随后，每个小组派代表进行展示。各别小组成果展示时，教

师与其他小组成员可提出问题或补充意见。此互动方式激发了课

堂活力，加强了讨论与思维碰撞。

课后，教师为学生布置了结合自身运动经验或兴趣点的小论

文或报告任务，要求学生探讨最大摄氧量在运动训练中的应用及

其对个人运动表现的影响。这一任务促使学生将理论知识与个人

实际相结合 ,深化理解。通过运用翻转式教学方式，提高了学生学

习效果。此方式不仅能够更加全面地掌握知识，还能加深对他人

观点的理解，提高表达能力。[8]

（四）实验设计与运动实践相结合 ,深化理论知识应用

高等教育机构迫切需要深入整合理论教学与动手实操，致力

于造就既有扎实的理论知识、出色的操作技巧，又具备创新精神

的人才，并且应当充分发挥互联网加科技带来的便利。传统《运

动生理学》教学主要注重理论传授，导致学生在面对实际问题时

常感乏力。因此 ,为了应对改革教学模式的压力，我们必须积极

转型。

引入试验设计和运动实践，教师可以使学生更直观地理解运

动对人体生理机能的影响，这不仅提高了他们的实践能力，还激

发了创新思维。在实验设计方面，教师应引导学生根据具体研究

问题规划合理的实验方案。[9]例如，学生可以设计实验来探讨耐力

运动与力量性运动对心率和血压的不同影响。在这一过程中，学

生亲自操作实验设备，收集和分析数据，能够更深入理解运动对

心血管系统的影响，同时锤炼动手能力和科研思维。

运动实践是教学改革的另一重要组成部分。学生可以将理论

知识应用到实际操作中，比如设计发展专项力量训练方案，对运

动员的有氧运动能力进行评估。这种方式的实际操作教学不只唤

醒激发了学生对知识的热爱，也加深了他们对理论知识的理解。

在“互联网 +”背景下，教师可以利用网络资源和教学技

术，辅助实验教学及运动实践。通过在线学习平台，学生无论何

时何地都能获取实验指导和数据支持。大数据分析技术则帮助教

师更精准地评估学生的学习效果和实验成果。[10]

因此，《运动生理学》课程的改造注重研究和运动应用的结

合，旨在培养理论扎实、实践出色、富有一种创新思维的复合型

人才。这不仅为本专业教学改革提供了了新思路和方法 ,更推动了

体育事业的持续发展。

（五）多元化的评价机制 ,有利于学生全面成长和全面发展

在修订后的《运动生理学》课程中，多元化评估体系的构建

对于推动学生全面发展的关键作用逐渐显现。它评价系统不仅强

调学生与自己的知识的掌握，还重视他们在能力发展和素养提升

方面的表现，旨在培养综合素质全面的体育专业人才。[11]

1.成果交流阶段

在这个阶段，学生以小组为单位，通过讨论、论证和论文形

式展示研究成果。该阶段既增强了学生群体之间的协作精神和沟

通技巧，为知识交流与深入理解提供了促进力量。学生在小组内

充分讨论，形成共识，并通过论证和论文形式清晰地呈现研究成

果。[12]在这一阶段 ,学生不仅需要掌握牢固的理论知识，还要学会

与他人合作、有效沟通，以及如何将理论应用于实际问题中。

2.总结评价阶段

在当前的教学环节中，教师融合了形成性与终结性的评价方

法，对教学工作进行了周全的评定。形成性评估伴随着教学活动

全进程，透过课堂监察、作业审核、小组汇报、文献阅读笔记、

UMU在线讨论等多种渠道，实时搜集学生的学习动态，阶段性地

反馈指导意见，同时也为最终评估建立了评判标准。终结性评价

则涵盖学生学习成果的全面评估 ,包括理论知识测试、实验报告等

多个方面。这样的评价方法不仅重视他们的最后表现，也关注他

们在学习过程中的进步。[13]

3.多种评价手段结合

多元化评价体系结合了学生自评、小组互评和教师评价等不

同评价手段。通过自我评估，学生可以审视个人的学习历程及所

得成效，明确己方的长点与短板；学生互评有助于促使学生相互

理解和评议，对增进团队合作技巧和竞争心态大有裨益；而教师

的评估提供了一个客观且全方位的回馈，能为学生提出专业层面

的引导和意见。通过这些多种评价手段的结合，确保评价的客观

性和公正性，防止了单一评价方式的局限性。

4.促进学生全面发展

这个复合性的评估机制使得学生能更明确地了解自身的长处

与短板，进而有的放矢地做出改善与进步。多元化的评价系统的

研究与应用是《运动生理学》课程的模式改革中的重要一环。通

过这一体系，教育工作者能够全面掌握学生的学习状况，并针对

实际情况提供及时且有效的反馈与指导。[14]同时，这种评价方法

也激发了学生的学习兴趣和参与度，使他们在学术和实践中都取

得进步和提升。

总的来说，多元化评价体系的引入不仅提升了课程的质，也

为了锻炼具有全面素质的体育专业人才提供了有力支持。它对于

激发学生的全面成长具有关键影响，增强了学生将来职场竞争的

实力。

三、结论

基于知识、能力和素养的教学模式改革为《运动生理学》课

程在新时代注入了新的活力，实现了从传统到现代、封闭到开

放、单一到全面的重大跨越。此次改革不仅强调他们在专业知识
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的掌握，更重视发展能力和专业素养的培养；不仅强调学生专业

知识的掌握，也更重视他们将知识应用于实际问题及解决的能

力，以提升综合素养。[15]通过多元化的教学手段和评价体系，教

师为他们创造了更广泛的教育资源，拓宽了知识面，增强了实践

操作能力，培养了团队协作和创新思维能力。这种教育方式的变

革，不但提高了授课效果，而且增强了学子对知识的渴望，让他

们在逐渐适应将来社会的挑战过程中，有助于成长为专业的体育

行业精英人才，为健康中国建设做出贡献。

参考文献

[1]汤红 . 论多元化教学模式在高中体育教学中的应用 [J]. 学周刊 , 2024, (24): 152-154. 

[2]杨开恒 . 新时代幼儿体育教师专业素质指标体系构建与实证研究 [D]. 曲阜师范大学 , 2024. 

[3]陈晓红 . 师范类专业认证背景下体育教育专业运动生理学教学改革探索 [J]. 当代体育科技 , 2024, 14 (01): 23-26. 

[4]李建鑫 ,黄家成 ,焉石 . 高校体育教学中大学生运动生理学知识知晓现状及影响因素分析 [J]. 当代体育科技 , 2023, 13 (33): 10-12+16. 

[5]高珊珊 . 体育专业运动人体科学课程群学习难度分析及教学改革策略探究 [J]. 冰雪体育创新研究 , 2023, (22): 149-152.

[6]时凯旋 ,侯莉娟 . 能力导向的运动生理学课程混合式教学探索实践 [J]. 中国医药导报 , 2023, 20 (19): 73-76. 

[7]李垂坤 . 一流课程背景下基于 OBE理念的运动生理学课程教学改革研究 [J]. 当代体育科技 , 2023, 13 (18): 81-84. 

[8]李楠 . 探究大学体育训练中运动生理学与运动心理学的作用及联系 [J]. 牡丹江教育学院学报 , 2023, (04): 112-115.

[9]张静 ,吴菊花 . 体育类专业运动生理学课程教学改革的思考 [J]. 体育科技 , 2023, 44 (02): 126-128. 

[10]何建伟 ,陈心歌 ,蒋满华 ,等 . 线上线下结合：运动生理学课程隐性育人功能发挥的路径研究 [J]. 体育视野 , 2023, (07): 85-87.

[11]马傅毅 ,刘一平 ,王智勇 . 多轨教学模式在运动生理学教学中的应用研究——以思维导图为基点 [J]. 佳木斯职业学院学报 , 2023, 39 (04): 121-123.

[12]刘洋波 . 体育类专业《运动生理学》课程教学改革研究 [J]. 体育科技 , 2022, 43 (06): 160-161+164.

[13]陈思娜 . 体教融合背景下运动生理学课程改革探析 [J]. 冰雪体育创新研究 , 2022, (22): 63-66.

[14]郭艳菊 ,莫伟彬 ,彭峰林 . 体医融合视域下运动生理学实验教学改革与探索——以广西师范大学为例 [J]. 体育科技 , 2022, 43 (04): 32-34. 

[15]于亮 ,周越 ,赵丽 ,等 . 《运动生理学》课程思政：意义、设计与实践 [J]. 北京体育大学学报 , 2022, 45 (06): 48-59.


