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体育健康知识课课练教学模式的研究与实践
张瑞格

（秦皇岛市新世纪高级中学  河北  秦皇岛  066000）

[摘　要]为加快实施健康中国行动，教育部推出了学生健康促进行动。体育课要立足于要教会孩子健康的知识，用科学的方

法指导学生健身、让学生能享受运动的快乐、促进学生运动能力的提高，从而达到增强体质、健全人格和锤炼意志。思想指导行

动，健康知识的学习可以提高思想上的认识，激发学生主动参与运动的兴趣和意识，可以更有效的指导学生科学健身，从而提高

学生运动的能力，达到增强体质、健全人格和锤炼意志的目的。健康知识课课练模式就是指在体育课堂中将健康知识有计划的融

入每一节课，进而达到学生科学健身、养成锻炼习惯的一种方法。实施健康中国行动要落实到体育课，那么健康知识课课练就可

以成为抓手，体育课健康知识课课练教学模式的研究与实践课题研究具有前瞻性、实用性和研究价值。
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1.前言

《河北省普通高中体育与健康课程实施指导意见（试

行）》突出强调以学生发展为中心，帮助学生养成健康的生活

方式，为学生终身体育奠定基础。教育部推出了学生健康促进

行动。而2020的新冠疫情让人们对健康有了更为空前的关注，

钟南山院士说：抵抗疾病最有力的武器就是自身强大的免疫

力，免疫力才是最好的医生。如何提高自身免疫力呢？运动是

排在第一位的。王登峰司长说很多学校的体育课没有立足于要

教会孩子健康的知识，情况的确如此，那就要求我们的体育课

堂要注重健康知识的传授，用科学的方法指导学生健身、让学

生能享受运动的快乐、促进学生运动能力的提高，从而达到增

强体质、健全人格和锤炼意志，这就是体育课堂的意义和价值

所在。健康素养内容丰富，对于学生来说主要是基本知识和理

念素养、基本技能素养。根据《国务院关于实施健康中国行动

的意见》，我国将实施健康知识普及行动，目标是到2022年和

2030年，全国居民健康素养水平分别不低于22%和30%。思想指

导行动，健康知识的学习可以提高思想上的认识，激发学生主

动参与运动的兴趣和意识，可以更有效的指导学生科学健身，

从而提高学生运动的能力，达到增强体质、健全人格和锤炼

意志的目的。健康知识课课练模式就是指在体育课堂中将健

康知识有计划的融入每一节课，进而达到学生科学健身、养

成锻炼习惯的一种方法。目前的体育教学对学生健康知识的

考察很少，重视程度不够，缺乏科学、系统的教育理论指

导，本课题在教学中尝试健康知识课课练模式，同时实施期

中、期末的闭卷健康知识考试，定期召集学生代表征求关于

健康知识的意见，不断修订健康知识课课练的内容，形成适

用于现代体育教学的新模式。近期王登峰司长提出了体育课

也必须布置作业的新观念，实施健康中国行动要落实到体育

课，那么健康知识课课练就可以成为抓手，体育课健康知识

课课练教学模式的研究与实践课题研究具有前瞻性、实用性和

研究价值。

2.文献综述

2.1什么是健康素养

“健康素养”就是指一个人有能力获取和理解基本的健康

信息和服务，并做出正确的判断和决定，以主动维持并促进自

己的健康。

2.2体育课健康知识课课练教学模式的实践

“健康知识课课练模式”就是指在体育课堂中将健康知

识有计划的融入每一节课，进而达到学生科学健身、养成锻炼

习惯的一种方法。通过每堂课3分钟的健康知识课课练导入、

期中期末两次健康理论试卷考试巩固，提高学生的健康素养。

在提升健康素养的同时，对实验学生施加周锻炼菜单，学生在

获取健康知识后提高了锻炼的自觉性。运用多锐运动APP数据

监测学生实验前、实验一年后，通过实践前后数据分析来检测

提高锻炼的实效性（用运动手环记录学生的步数、心率做实

验）。

3.研究方法

本文采用了文献资料法、调查法、实验法、数理统计法

进行研究，查阅了大量的国内研究文献及论著，其涉及领域主

要有思维科学、教学论、教育心理学、体育心理学、体育统计

学、体育科研方法、体育理论等有关文献资料。对学生进行问

卷调查，并对问卷进行统计和研究。

3.1实验法

3.1.1 实验时间

2020年9月至2021年9月，2020年9月实验前测试，2021年6

月实验后测验。

3.1.2 实验工具和材料

利用学生体能测试指标来作为实验数据，这些指标具有信

度和效度，能够准确反映学生的体能状况。本研究用这些指标

来进行对比实验。

3.1.3实验方法与步骤

第一步：实验前对实验学生和对照学生进行体质健康标准

指标测试及填写调查问卷。我校高一学生698人参加实验，从

秦皇岛另一所中学随机抽取2个班，共100人作为对照组。
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第二步：实施健康知识课课练教学模式，注意观察学生对

健康知识课课练的参与度，听取学生建议。实验学生和对照学

生均提供相同的周锻炼菜单。

第三步：实验一年后即2021年6月第二次体质健康标准指

标测试和填写调查问卷。

第四步：对实验前后所取得的数据进行整理，剔除异常数

据，进行数理统计。

3.2数理统计法

将实验班和对照班实验前、实验一年后进行的测试数据输

入电脑进行数理统计，采用Excel软件进行处理。剔除异常数

据，求出平均数、标准差，对实验进行假设检验。

4.研究结果与分析

4.1实验前四项指标的测试结果，实验班和对照班经假设

检验差异不具显著性，可以进行实验。实验后，实验学生的平

均成绩优于对照学生，经假设检验坐位体前屈、立定跳远差异

不具显著性，日平均步数和肺活量两项指标差异均有显著性。

这表明通过每堂课3分钟的健康知识课课练导入实施一年，实

验学生施加的周锻炼菜单练习效果明显好于对照组，学生在获

取健康知识后提高了锻炼的自觉性，学生一年的日平均步数和

肺活量指标出现显著性差异。但由于健康知识课课练实施时间

短、对学生爆发力、柔韧性等针对性不强，因此立定跳远、坐

位体前屈无明显差异。肺活量是是检验肺功能的常用指标。持

续的有氧练习可以促进胸廓的发育，增强呼吸肌力量。学生坚

持锻炼可以有效的促进学生胸廓的发育，增强呼吸肌力量，可

以使心肺功能得到改善。由此可以得出，健康知识课课练的实

施可以有效的提升学生的练习态度，促进周锻炼计划练习效

果，延长学生的运动时间，学生的肺功能和日平均步数有显著

提高。

表1 实验前测试统计表

指标 组别 男 女

座位体前屈
实验 8.8±0.89 13.5±1.05

对照 8.62±0.88 13.9±1.03

立定跳（米）
实验 2.245±0.26 1.596±0.18

对照 2.278±0.24 1.581±0.17

周平均步数
实验 11663±2650 11072±2300

对照 11238±2702 11533±2282

肺活量（ml）
实验 2501±485 2172±412

对照 2516±492 2196±421

实验前对实验学生和对照学生进行体能测试，经T检验 P 

> 0.05，无显著性差异，可以进行实验。

表2 实验后测试统计表

指标 组别 男 女

座位体前屈
实验 9.2±0.90 14.5±1.14

对照 9.02±0.86 14.6±1.13

立定跳（米）
实验 2.225±0.23 1.57±0.17

对照 2.20±0.25 1.55±0.15

一年日平均步数
实验 12886±2855△△ 12972±2308△△

对照 11633±2782 11833±2280

肺活量（ml）
实验 2566±478△△ 2360±398△△

对照 2486±469 2290±413

注：△表示有显著性差异P<0.05，△△表示有高度显著性

差异P<0.01。

4.2实验前实验学生和对照学生健康素养测试统计表（见

表3），实验后实验学生和对照学生敲击测试统计表（见表

4）。对实验学生和对照学生进行健康知识测试，实验后实验

学生的分值高于对照学生具高度显著性差异。

表3 实验后学生测试统计表

实验组 对照组

测试分值 75.6±15 76±15.2

实验前对实验学生和对照学生进行测试，经T检验

P > 0.05，无显著性差异，可以进行实验。

表6 实验后学生测试统计表

实验组 对照组

测试分值 85.7±11.8△△ 78.3±12.9

注：△△表示有高度显著性差异P<0.01。

5.结论与建议

5.1健康知识课课练教学模式的实施，学生在获取健康知

识后提高了锻炼的自觉性，周锻炼菜单的落实效果好，培养了

学生良好的体育锻炼习惯和健康的生活方式，为学生的终身体

育打下良好的基础。

5.2通过实施开展健康知识课课练教学模式，一年后学生

的日平均步数和肺活量指标提高有显著性差异。

5.3通过实施开展健康知识课课练教学模式，一年后学生

的健康知识测试成绩提高有显著性差异。

5.4建议体育课堂融入健康知识课课练，利用考试、提问

等评价手段来提高学生的体育素养和健康素养。
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