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Abstract: This article use "Freedom" and "Cooperation" as the core of the "Dalton Plan" teaching organizational 
form into the high school aerobics curriculum, it also summarizes and reflects on the implementation process, existing 
problems and development path of "Dalton Plan". The study found that the "Dalton Plan" of teaching can well meet 
the specific requirements of the new curriculum on "Students as the main body, teachers as the leading" of the physical 
education curriculum, and realize the cultivation of students' core literacy in various aspects, reflecting the students' role 
orientation, learning autonomy and the sense of team cooperation, can better cultivate the backbone of sports and tap 
the ability of individuals, for the high school curriculum integration provides a new development path. The application 
of "Dalton Plan" teaching organization form in high school calisthenics course, through the symbiosis, innovation and 
integration of online physical education course resources and conventional teaching, the study goal is stratified, thus, 
the teaching goal of  "All-round education" in physical education is realized, and beneficial practice and exploration are 
made for the cultivation of students' core quality and the teaching reform of physical education course.
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摘  要：本文将“自由”与“合作”为核心的“道尔顿制”教学组织形式引入高中健美操课程，并对“道尔顿制”
教学的实施过程、存在问题和发展路径进行了总结与反思。研究发现，“道尔顿制”教学能够很好的实现新课
标对体育课程以“学生为主体，教师为主导”的具体要求，实现对学生核心素养多方面的培养，体现学生的角
色定位、学习自主性以及团队合作意识，能够更好地培养体育骨干以及挖掘个人能力，为高中课程融合提供了
全新发展路径。高中健美操课程应用“道尔顿制”教学组织形式，通过线上体育课程资源与常规教学的共生、
创新、融合，将学习目标分层化，从而实现体育“全面育人”的教学目标，为学生核心素养的培养、体育课程
教学改革做出有益实践和探索。
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1 问题的提出

《普通高中体育与健康课程标准（2020年版）》

指出，培养学生核心素养是体育课程的重要目标，而

核心素养的培养，则需要建立一套科学有效的、契合

核心素养三方面培养目标的体育教学模式。

笔者在担任健美操教师的多年时间里，熟悉健美

操课程状况，在体育教学过程中不断探索，以发展自

主学习和建立良好的团队精神为培养目标，通过顶

层设计和基层探索的方法，明确育人理念，转变师

生角色，达成理念共识，逐步确立了体育课程的价值

追求。依据《普通高中体育与健康课程标准》精神和

全面育人目标，按照健美操高度的艺术性、强烈的节

奏性、广泛的适应性等特点，加强学生自主学习的能

力，使学生能够大胆创新，提升学生分析问题和解决

问题的能力，让学生在学习过程中获得成就感，形成
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10

自信、自尊、乐观等良好的心理品质，培养学生团结

协作的精神，促进身心全面协调发展，增强社会适应

能力，促进体育学科核心素养的提升。鉴于此，本文

选取健美操课为代表作为道尔顿制实施对象，将实施

结果进行分析。

2 研究方法

行动研究法：通过实践、反思、再实践、再总结

的方式对健美操课程在原有课程建设基础上进行深入

研究和不断探索，形成“道尔顿制”特色的健美操课

程。

调查研究法：通过开展访谈、发问卷、文本分析

等方式对课程在培养学生发展方面的成效进行调查研

究，为健美操课程构建提供依据。

3 实施路径与实施结果

3.1 实施路径

3.1.1 价值理念确立

道尔顿制是教学的一种组织形式和方法，又称

“契约式教育”，全称道尔顿实验室计划(Dal ton 

laboratory plan)，由美国H.H.帕克赫斯特于1920年在马

萨诸塞州道尔顿中学所创行。本校学生在心理和行为

上表现出强烈的自主性、进取性等特点，结合健美操

项目特点在高中阶段引入道尔顿制，课程围绕立德树

人根本任务，立足学生核心素养发展，充分发挥其独

特的育人功能和奠基作用，实现立德树人与培育学科

核心素养的有机统一。

道尔顿制的实施需要教师角色拥有“技能传授

者”和“成长陪伴者”双重身份：技能传授者身份要

求教师根据学情，协助学生制定学习计划，同时不

断提升自己的业务水平、开展丰富多彩的课程；成长

陪伴者身份要求教师积极融入学生群体，了解学生学

习过程中的困惑与问题，帮助学生寻找自身的问题以

及迷惑的地方，及时开展家校沟通，分阶段评估学生

的进步并提供必要帮助。工作重点是培养学生的自主

学习能力、觉察力、责任感和自信心。“以学生为中

心”去实施课堂教学，传统的教学以教师的想法为

主，而道尔顿制中教师是一个统筹角色，需要为学生

提供展示各方面能力的平台。

3.1.2 理论课程化

美国杰出心理学家、教育家简·尼尔森所著《正

面管教》一书讲到：最好的养育，是不惩罚也不娇

纵。正面管教是建设性的、鼓励的、积极肯定的、有

益的、亲切友爱的、乐观向上的。家庭中正面管教强

调的是坚定与和善的平衡，以及对大人和孩子的共同

尊重。在学校中正面管教极具创造性，道尔顿制是一

种较完美贴合正面管教的教学组织形式。在这种“和

善而坚定”的道尔顿制气氛中，通过教师正面管理、

引导以及学生自主规划学习进度，我们能培养出自主

性强、责任感强、解决问题能力强的学生。现将道尔

顿制和体育课程结合起来，将理论与活动结合，既结

合学校体育培养目标，又保障道尔顿制的顺利实施，

开展实现注重学生体验与实践的体育课程势在必行。

3.1.3 创建了独特的课程资源库

在教学实践中，教师不断丰富课程资源，积累形

成了与课程体系相匹配的专属团队课程资源库（如图

1）。课程资源库包含课程目标、规划、实施方案、

评价方案、学习指南、历届优秀契约以及宣传平台

（公众号、抖音号）等（如图2），为学生提供风采

展示平台，满足学生个性化需求，为实施体育课程提

供了非常有利的条件。学生可以通过课程资源库了解

大量动态资料。

3.1.4 引入了以“自由”和“合作”为核心的道尔顿制

依据本校学情，健美操课堂引入了以“自由”和

“合作”为核心的道尔顿制，整个实施过程是以学生

为主体，是一个自由组合、明确定位、在体育与小伙

伴共同探索和成长的过程。

1. 教学准备

根据教学大纲对高中学生的基本要求，教师选取

了全国全民健身操作为授课内容，学生以任务为驱动

根据课程资源库并结合起始课教师授课内容进行自

主选择学习套路，根据兴趣爱好结组，并进行前期

准备：拟队名，设计logo，推选队长，设计队服。在

教育创新

图 1 健美操课程资源库地址
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这一阶段，我们通过立足真实情境，实现了艺术、体

育、技术等领域的有效衔接。例如设计logo，设计队

服所体现的美术及技术能力，选成套动作时综合大家

的喜好、学习能力、套路的难易程度，找到自己的正

确定位。若着实有无法调节开的情况，便可请教师进

行调节。

2. 教学实施

根据本校学生特点，首先确定好授课方式，并成

立课程学习交流群。为保障学生的用眼卫生、减少突

发网络不良等情况，部分内容下发适量的锻炼任务，

以此保证学生的练习密度与强度，巩固课堂学习内

容，提高学生锻炼效果。

分组完成后，制定团队“指挥棒”——契约（如

图3），学生们根据契约执行学习进度、观看录像、

收集和分析基本步伐，为提高学习效率，教师集体

教授基础步伐，学生们根据各组契约有针对性地进

行讨论和互相学习。教师随时跟进契约，掌握学生学

习情况，并进行意见反馈。比如：适当调整套路学习

进度，有效保障动作练习密度与强度。“契约”把团

队的每一个人紧紧联系在一起，既保障了集体锻炼氛

围，保证了体育课程的参与度，又提高了学生自主锻

炼能力，对于自律性较差的同学也能间接性起到督促

教育创新

图 2 健美操课程资源库部分知识库内容

图 3 契约案例展示
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作用。

在实施过程中出现的问题主要有：个人无法跟上

契约上的进度，团队整体遇到动作难点等。解决策略

主要有：教师协助学生自查清单，明确反馈方向，并

提供必要支架，如：提供健美操课程资源库，播放历

届优秀学习案例，直观地提供参考；发挥体育骨干力

量，有针对、可互动地落实，学生成为互相学习的资

源；如有需要，随时成立、拆散小组，小组进行组

长轮换，帮助其他组度过瓶颈期，更好实现组与组之

间的互助学习，让同伴反馈成为评价资源，最终形成

“完美答卷”。

在道尔顿制课程实施思路中（如图4），教师做到

的是统筹好课程各项资源，激发每一位学生的潜能，

使学生专业水平逐步提升。

3. 实施调查

通过对比传统教与学模式和道尔顿制教学组织形

式（如图5），教师参与度大幅度下降，学生自主学

习、目标明确性大大改善，兴趣随着自选内容增强，

参与度方面有了明显涨幅，同时心理压力较之前增

大，但整体教学效率大大提升。

教育创新

3.2 实施成果

3.2.1 构建可选择、高质量、全覆盖的完整课程体系

由于学生运动基础等各方面能力水平参差不齐，

为保障体育课程达到最好的效果，健美操课程采取了

图 4 健美操课程道尔顿制的实施思路

图 5 传统教与学模式与道尔顿制的效果对比图

选课制、试听制、以及梯队制模式，保证能力相当的

伙伴在同一团队共同成长。健美操课程有课程目标、

内容体系、拓展资源、评价工具及具体实施方案，既

最大限度满足学生多元化需求，也能提供具体且操作

性强的行动指南。健美操课程面向全校学生放开选

课，按学生基础水平不同设置了三个梯队，一梯队为

最高级梯队，难度逐渐向下递减。梯队建设主要为防

“断层”培养，重在夯实基本功，定位专长并发展特

色。

在课程评价上，重视形成性评价，分阶段检验成

果并做出动态评估。学生的评价内容（操化练习以及

体能等）均采用师评、互评、自评的模式，课上老师

通过即时评语的方式对学生在课堂学习中的态度、行

为、效果进行及时评价和引导，在课后，教师对每名

学生各个环节进行量化评价，并提出建议。每名学生

根据各项目的表现对自己以及队友在各环节中的表现

进行等级评价。多角度评价既能及时反馈学生学习情

况，也可以帮助教师有的放矢地调整教学方法。为帮

助教师了解学生的学习收获和困难,同时可以提升学生

自我反思意识,促进教师的反思和教学改进，每节课均

会设置出口通行证，即每节课下课前会发放出门条，

用于搜集学生的相关学习信息。

在课程指南上，重点指导学生在线选课。学生可

通过浏览选课指南，提前了解健美操课程的内容、上

课形式、评价方式等信息，做出适合自己的选择。

在学习过程中，为学生提供学习方法、学习资料

等延伸，支撑学生完成自主学习和动手探究。道尔顿

制的实施不仅满足了课堂成套动作多样化、个性化、

差异化的需求，也促进了教师课程资源的创造力和整

合力，有效推进了一体化课程教学模式的实施。

在运动量方面，每堂课不仅有操化技能学习部

分，还有“课课练”——体能练习，教师运用App等

教学手段监督学生锻炼情况，并及时跟进点评。

3.2.2 健全具有完备力、高契合、可操作的课程实施机制

健美操课程核心在于让学生在团队中释放自己的

潜能和价值。学生不仅在课堂中接受专业化学习,还能

以“契约”为约定一起累积经验和感悟,共同构建具有

“重要他人”价值的团队文化。

项目制是健美操课程的实施机制，除了运动技能

的学习，还有团队配合需要计划、执行、完成一个项

目。比如：契约的制定、Logo＆队服的设计，学生角

色由普通的学习者升级为项目执行者，从其他课程学
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习所得运用到体育课堂中，体现出学科融合的特点。

4 结论与展望

高中健美操课程引入以“自由”和“合作”为核

心的道尔顿制。高中健美操课堂实行道尔顿制能体现

学生的角色定位、自主学习能力以及体育的团队合作

意识，此形式更能体现学生的学习自主性，学生们根

据自己的能力和兴趣选择学习内容和进度，制定学习

契约；此形式采用分组学习，实现互帮互助、良好沟

通，能从互相评价中发现自身不足，相互促进提高；

此教学组织形式形式突出了差异性，能更好地培养体

育骨干以及挖掘个人能力；此形式促使课程建设呈现

出多领域、综合性、交融性等特点，为中学艺术、体

育、技术教育提供了全新发展路径。但是此教学形式

也有它的局限性，道尔顿制与教师课堂的及时引导息

息相关，这就要求教师首先不能放松课堂管理责任。

其次，受实施者年龄的限制，高中生已经形成了自

我学习习惯，相对于低年级学生较好实施。高中健美

操课程中应用道尔顿制教学组织形式，没有偏离教学

目标和影响教学效果，重视学生们自我学习和自由探

究学习方法的过程，学生真正成为了学习的主人，教

师只是参与者、合作者，它跟随了现阶段教育发展的

潮流，体现了民主的特点。通过线上资源与常规教学

的共生、创新、融合，为健美课程混合式教学铺垫基

础，为体育教学改革创新发展提供新的参考。

多途径交叉融合势必是体育教学发展的常态化思

路，而提升学生独立思考的能力，激发学生的主体性

作用势在必行。“融合式教学”将教学目标也分层

化，同时匹配各种教学形式，从而实现最大效能。未

来的体育授课除了教师示范+讲解等，可以采用体感

捕捉技术，学生在线跟着示范动作练习，利用科技化

的教学辅助设备根据动作幅度及时给出评分。课堂效

果的反馈可以结合高科技智能，推广VR技术运动和融

合来观察学生的技术动作要点等，同时，在体育课堂

中注重将学生德育与体育学科有机融合，从“育体”

侧重到“育人”，从而实现体育教学的“全面育人”

目标。
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