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核心素养背景下高中生健康行为培养策略分析
蔡玉武
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[摘　要]在高中体育教学中培养学生的健康行为关系着学生学科核心素养的培育，关系到学生的发展。体育教师应该立足

于具体的学情，积极地从体育锻炼意识和习惯的培养、健康知识宣传及环境适应能力提升等方面努力，为学生当前的学习乃至

今后的健康工作和生活打下坚实的基础。
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1 增强学生体育锻炼意识

需要重视和突出高中体育课在学生学习成长发展过程中

的重要价值。在现实的教学体验中，可以很明显地感受到大

多数学生对体育课的期待，因为对高中生而言，体育课是其

紧张学习之余难得的放松时刻。为此，一方面体育教师应该

珍视学生的这份期待和信任，认真地设计和组织教学活动，

尽可能丰富教学方式，特别是注重关注每个学生在体育锻炼

方面的个性需要，因为选择与学生相匹配的运动项目，才能

打开体育的幸福之门。体育教师应尽可能让每个学生都能在

每周两节的体育课堂中愉悦身心，在提升素质的同时收获更

多的健康知识，从而逐步形成阳光健康的心态和终身体育的

生命意识。另一方面，学校应保证体育课的正常开设，并给

予教学层面必要的监督和管理，以确保体育课堂教学能高效

进行。除此之外，教师认为在条件允许的情况下，有必要尝

试性地将学生的体育训练及学习提升情况纳入学生的考核或

评价指标体系中，这样会使体育教师和学生都能重视日常的

体育课堂教学质量，也会较为显著地增加体育学科在高中学

科组合中的课时。

学校层面应多方努力保证必备的运动场地和相关的体育

设施，为培养学生体育锻炼意识提供可行性。以教师所在高

中为例，因为毗邻县体育场，在无重大县级体育活动或赛事

的情况下，学校日常的体育教学活动都可以在这一场所进行

组织，因此较之县域内的其他高中学校，在体育硬件设施上

相对具有明显的优势。但县域内的其他两所高中则普遍面临

诸如塑胶操场及篮球场地破裂，乒乓球台、羽毛球网架、足

球门、单双杠等基本体育设备不同程度损坏的情况。为此教

师建议学校层面在做好对现有体育场地和设施日常管理、保

护及维修的基础上，应该尽可能争取相关支持，保证高中生

能拥有较为理想的运动场地和较为充足的体育设施及用品，

由此，学生才有可能在学习之余有体育锻炼的可行性。

2 培养学生充分认识锻炼对个人发展的重要作用

就健康锻炼的意识而言，虽然大部分学生基本都能理解

体育锻炼对自身成长的重要性，但能将之融入自己学习生活

的学生占比仅为三成左右，而知道健康中国及终身体育理念

的学生则寥寥无几，这就要求教师应引导学生意识到锻炼身

体对自身全面发展的重要性。

就锻炼习惯方面来说，大多数学生基本都能按照学校要

求顺利完成体育课、早操及课间操，但依然不乏少部分学生

以生病或打扫卫生等理由逃避上述常规性的体育锻炼活动，

当然值得肯定的是也有少部分学生会在下午的课外活动时间

选择以打篮球为主的方式进行体育锻炼，但事实是由于学校

的篮球场地并不能充分满足这部分学生锻炼的需要，使大部

分在课外活动时间赴篮球场地的学生未能真正地进行体育锻

炼活动，只是作为旁观者欣赏少部分学生的篮球比赛，因此

从总体上来说，能积极主动进行体育锻炼并形成良好习惯的

高中生在学生群体中所占的比重整体较低。

较之于健康锻炼意识及锻炼习惯的状况，健康知识的欠

缺表现得更为明显。如教师曾面对部分学生就体育锻炼活动

前应如何热身以使身体机能适应运动变化的需要，从而有效

地减少运动可能带来的损伤进行了一定的交流和调查，结果

发现有近一半的学生并没有在正式运动锻炼前进行必要的热

身等活动。再如教师也就运动过程中如何应对身体损伤或进

行应急性处理进行了访谈，发现很多学生并不知晓应该如何

正确进行处理，以免出现加重损伤甚至二次损伤的状况，表

现如扭伤脚踝时个别学生的选择是揉一揉或忍痛继续运动，

而不是停止运动后进行冷水浸泡或冰敷等冷疗方式。另外，

在健康知识方面，令人担忧的是学生对健康生活方式及饮

食方面的管理。如根据教师在值周期间的观察发现，近三分

之一左右的学生早餐就餐情况并不理想，或选择不吃早餐，

或是选择简单的馒头花卷，也有个别学生以辣条等零食代替

早餐，久而久之，这些行为必然会对学生的身体健康产生影

响。从学校学生管理部门的请假事由等数据分析可以看出，

本地区患有胃肠病的高中生群体所占比例相对较高。此外，

因减肥等原因不合理安排饮食的学生也较多，且其并不是通

过运动等健康方式进行减肥，而是希望通过饮食控制实现减

肥目的，但对正处于成长发育关键期的青少年而言，合理的

脂肪储备事实上更有助于其有效地维持各身体器官的稳定或

健康运转，特别对学习强度大、节奏快的高中生而言显得更

加必要。

从对环境的适应状况来看，学生会在不同的季节、活动

场所或运动项目中表现出不同的运动状态。从季节上来说，

夏秋季节本地区学生的运动积极性普遍较为高涨，但进入冬
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春季节后更多体现为不愿意在操场等户外运动场地进行体育

锻炼。需要补充强调的是，教师所处的积石山由于地处黄土

高原与青藏高原交界之地，普遍海拔较高，特殊的地理位置

及气候因素使冬春季节持续的时间较长，一年中约有七、八

个月左右的时间由于较为寒冷，学生的运动积极性都相对很

低；另外，从活动场所而言，主要集中于篮球及乒乓球场

地，而这主要与学校的运动场地及体育器械不足及管理不善

有很大关系，客观上也不可避免地影响到学生对运动项目的

选择。

3 组织各种体育活动

3.1做好日常的运动

就教师所在地区情况而言，此类活动主要包括基础性的

体育课堂教学，每天上午集体性的早操、课间操以及下午课

外活动时间的阳光大课间活动，此外，还有每学期一次的校

运动会。以课间操为例，本年度开始，教师所在地区在相关

院校的指导下，将武术操“千字文”引入校园，既弘扬了中

华优秀传统文化，也激发了学生进行体育锻炼和健康行为的

积极性；再如下午的阳光大课间活动中，在体育教师负责及

相关教师的协助下，以兴趣小组为单位组织开展了以篮球、

足球、羽毛球、乒乓球、呼啦圈、踢毽子、跳绳、跳橡皮筋

等各种主题的课间活动，并鼓励学生结合自身实际情况，选

择其中自己感兴趣的活动进行锻炼，由此既丰富校园文化，

营造浓厚的体育锻炼氛围，也有助于个体体育兴趣的实现和

相关能力的提升，如足球运动中的团队合作意识、踢毽子过

程中的肢体协调能力、呼啦圈运动中的耐力和技巧等，且这

种多元种类的体育技能学习，还有助于学生逐步意识到自己

的潜能或优势，在同伴或师友的认可与欣赏过程中收获更多

学习和生活的自信与动力。

3.2拓展体育教学活动

课程资源是教学活动有效开展的重要载体，高中体育

教育教学活动同样需要主动地开发和利用除教材以外的各种

资源，其中将富有地方特色的民间体育项目纳入日常教学就

是一种尝试。如教师曾将本地区特有民族即保安族的传统民

间体育项目射箭、夺腰刀以及较力性的体育项目抱腰和拔腰

等融入日常的体育课堂教学中，不仅提升了保安族同学的自

豪感，更重要的是让学生意识到体育锻炼和健康行为本就应

该渗透于日常生活的点滴中。在进行了这一尝试并取得较好

效果的基础上，教师也在后期的体育教学活动汇中陆续将打

缸、打“蚂蚱”和蹬棍等撒拉族民间体育项目；呔哑强啦和

巴哈邦地等东乡族民间体育项目；打毛蛋和台毽巴嘎等土族

民间体育项目；“打篮子”、赶老牛和汤瓶拳等回族民间体

育项目以及其他诸如藏族、汉族等民族的民间体育项目融入

其中，在增进民族了解、融洽同学感情、营造民族团结的氛

围中，显著增加了体育教学的魅力。

3.3组织野外拉练活动

户外拉练活动有助于学生在自由广阔的田野或山地中感

受大自然的美好，且对学生意志力、忍耐力、生存力的培养

和提升都有积极的意义，特别是对生活在县城缺乏野外锻炼

的部分高中生而言更显得非常必要。

需要强调的是对学生环境适应能力的培养和提升。生活

在21世纪的高中生，必将面临激烈的各种竞争和挑战，体育

教学中应该积极创设各种情境，让学生在真实的体验或竞争

活动中树立规则意识，增强其自我调节及抗压能力，同时提

升高中生的团队合作等素养，以使其更加适应时代和社会发

展的需要。如上文提及的野外拉练就是一种不错的选择，当

然诸如拔河、篮球或足球对抗赛等都是很好的锻炼机会。此

外，尽管由于气候等因素的限制，本地区冬春季节可能不便

于举行大型的户外赛事，但不应以此为由不进行体育锻炼活

动，毕竟无论是身体的肌肉机能还是人的心理都有很强的惰

性。

4 结束语

综上述，高中阶段是人生学习、成长和发展的黄金时

期，这一时期无论是知识的积累，还是习惯的养成和能力的

培养都会让个体受益终生。随着核心素养及健康中国理念的

提出，对健康知识的重视、健康行为的养成显得更为重要。

但就教师所在地区高中生的实际情况而言，大多数高中生由

于时间、精力等因素的影响，在体育锻炼方面除了每周的体

育课及春夏秋季每天的早操与课间操外，其余时间几乎很少

进行有效的体育锻炼活动，健康行为整体状况并不理想，学

生的身体素质呈下降趋势。这不仅影响学生身心素质，也在

很大程度上制约着其文化科目的学习和长足发展，如进入学

习节奏明显加强的高三阶段后，部分学生会不同程度地出现

各种身心不适应状况。因此高中体育教师需要发挥自身的学

科优势，利用体育专业学科知识，在日常的教育教学活动中

重视并落实学生的健康教育活动，让学生逐步养成健康行为

习惯，为其当前的学习及今后的成长发展打下坚实的身心基

础。
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