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在校学生对体育分层教学的体会-基础层

1. 23级电子商务专业学生-胡晓茵

我的体能成绩不算好，一开始很担心跟不上。但在基础层里，

老师会根据我们的情况 制定循序渐进的目标，先从简单的跑步、

跳绳做起，再逐步增加难度。这个过程中，我慢慢 建立了信心，

也能感受到身体素质的提升。最重要的是，我发现通过体育锻炼，

写代码时不 再那么容易疲惫，肩颈问题也改善了。分层教学真的

让我觉得体育课和我的专业有关系，而且是实用的关系 。



体专结合、三维四层、强师赋能：

高 职 院 校 公 共 体 育 课 教 学 改 革 与 实 施

2

2.23级会计专业学生-陈斌

我们专业天天和数字打交道，精神高度紧张，身体却长期僵坐。

在基础层，老师带我们练习太极拳和瑜伽。这些看似缓慢的运动，

要求极高的专注和身体控制力，就像在做一笔不能出错的账。当

我能完美地完成一个平衡体式时，那种精准控制带来的成就感，

和做完一份平掉的报表很像！更重要的是，课后积压的焦虑和烦

躁随着汗水流走了，晚上回到自习室，头脑特别清明。体育课成

了我最好的“精神理账时间”。
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3.24级跨境电子商务-黄雅裕

说实话，我们专业的日常就是泡在电脑前：看数据、学平台规

则、模拟运营。一天下来，不仅眼睛累，整个人的状态都很蔫。

体育课的分层教学把我分在了基础层，老师给我们定的目标非常

实在，就是每天能动起来。从简单的健步走到后来的跳绳和健身

环，我慢慢习惯了每天出出汗。最大的改变是，现在上晚自习研

究跨境电商案例时，脑袋不像以前那样容易“宕机”了，注意力

能更集中。想到以后实习肯定免不了加班和倒时差跟进订单，现

在通过体育课把身体底子打好，感觉就是在为未来的职场生涯提

前储备体能，这种投资非常值得。
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4.24级传播与策划专业学生-史嘉希

我的体能是宿舍里最弱的，很怕拖团队后腿。但在基础层，老

师从纠正我的跑姿、呼吸节奏这些基本功教起。这个打基础的过

程，让我意识到稳定的核心和清晰的呼吸，不仅是运动的根本，

更是我们专业的关键——无论是登台演讲还是长时间构思策划案，

都需要强大的体能作支撑，才能保证思路清晰、表达稳定。体育

课为我补上了这最重要的一课。
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