
·1929·

职教论坛

在传统教育模式下大多数的教师都只注重学生的考试成

绩，忽略了学生个性的培养。所以当前国家呼吁广大教育工作

者能够根据学科的教学要求，不断丰富课堂教学内容，培养学

生个性，促进学生全面发展。在高中体育教学过程中，高中体

育教师要能够提高学生锻炼的主观能动性，进一步让学生在课

上和课下都能有体育锻炼良好意识，进而促进自身体育素养的

不断发展。

一、当前职业高中学生自主锻炼意识现状

首先，虽然大部分的学生都喜欢上体育课，在体育课上也

足够活跃，但通过当前职业高中体育课教学效果可以发现，大

部分同学都没有养成良好的自主锻炼意识，如在进行体育课之

前没有热身的良好习惯，到操场上就立刻开始进行各种各样的

体育活动，在结束之后也没有进行体育放松，缓解肌肉紧张，

而是草草收场。这些不良的体育习惯都不利于学生体育素养的

养成。其次，一些职业高中学生从小受到家庭观念的影响，认

为体育锻炼不是必要的，除了在上体育课之外，在课下并不会

用学校提供的体育器材进行运动，同时有的学生在上体育课时

思想不积极，做完教师硬性规定的体育锻炼后就到一边进行休

息。另外，有些职业高中的资金有限，体育设施投备不多，可

供学生选择的体育锻炼设施种类较少，还有一些职业高中教师

在教学过程中仍然采用传统的教学方法，不能提高学生锻炼的

主观能动性，这也在一定程度上阻碍了学生自主锻炼能力的养

成[1]。

二、在职业高中体育教学中培养学生自主锻炼意识的方法

（一）从学生的个性出发，运用多种多样的教学方法

如职业高中体育教师在授课时针对同一个班级进行同一种

体育教学方法，则不会提高学生的主观能动性，所以体育教师

要能够充分了解班级中每位同学实际身体状况以及对体育的喜

好，进而结合当前的教学内容设计出多种多样的教学方法，不

断开展灵活、多样、创新的教学活动，进而提高班级学生进行

体育锻炼的积极性，促进自主锻炼意识的养成。

例如，在进行学习《快速跑》这部分教学内容中，教师要

让学生通过学习提高自身柔韧性和灵活性，进一步发展自身敏

捷素质，提高快速跑反应能力，建立良好自主锻炼意识。在教

学开始前，教师在带领学生进行热身运动后，可以让学生进行

快速跑小测试，这样可以让教师快速的了解班级中每个学生实

际跑步能力，进而能够根据测试结果将学生分为不同的小组，

进行快速跑分组练习。在进行学习快速跑动作要领时，教师可

以运用多媒体进行教学，让学生根据多媒体视频上的动作规范

进行练习，在练习过程中，教师也可以融入游戏教学法和小组

竞赛的方式，提高学生练习的积极性，最后，教师可以通过设

置快速跑小游戏，教师从中进行指导。通过这样的教学方法，

可以充分提高学生学习的激情，提高自主锻炼的主观能动性。

（二）提高自主锻炼思想教育

作为职业高中体育教师，除了要能够提高学生身体素质之

外，还要能够在日常的体育教学过程中，加强对学生的自主锻

炼思想教育，从让学生从思想上提高对体育运动的认识，进而

能够了解到体育运动对身体的好处，积极参与到体育运动过程

中来。

例如，在进行学习《跳高》这部分教学内容中，教师要能

够让学生发展上下肢的力量和身体灵活协调性，培养学生勇于

挑战自我，克服困难的信心和勇气。在教学开始之前，教师可

以对学生进行跳高活动的思想教育，教师可以通过多媒体来播

放有关跳高的历史发展状况、当前我国跳高优秀的比赛视频、

跳高对人体机能激发的好处等等，不断提高学生对跳高这项体

育活动的认识，进而能够潜移默化的改变对跳高运动的排斥心

理，慢慢提高学生对跳高活动的兴趣[2]。

（三）组织多种多样的趣味性体育活动

无论是学校层面还是职业高中体育教师都要能够根据当前

的学生学习效果出发，不断组织多种多样的趣味性体育活动，

这样可以让学生在参与活动的过程中提高主观能动性，促进身

体机能的不断发展，进一步培养学生良好自主锻炼能力。如学

校可以不定时组织校园运动会、体育兴趣社团、针对某一项目

的体育竞赛等等不同的活动，体育教师可以在活动过程中指导

学生提高自主锻炼能力和体育项目的专业技巧，这样可以让学

生在活动过程中激发自身主观能动性，促进自身在体育方面综

合能力的发展[3]。

三、结语

综上所述，提高学生的自主锻炼能力不是一蹴而就的，

是需要学校层面和教师层面都能够积极做好体育教育工作，这

样才能够逐步培养学生的自主锻炼能力，养成自主锻炼良好习

惯，所以学校层面应积极引入多种多样的体育锻炼设施、组织

丰富多彩的体育活动，教师层面应从学生的个性出发，利用趣

味性教学活动，加强学生自主锻炼思想，共同促进职业高中体

育教学质量的发展。
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职业高中体育教学中如何培养学生自主锻炼意识思考分析
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[摘　要]随着社会的不断发展，我国教育界已逐渐实行素质教育理念，在素质教学理念背景下，广大教育工作者要能够促进

学生在德、智、体、美、劳等方面的全面发展。在当前职业高中体育教学过程中，体育教师要能够运用多种多样的方法，提高学

生自主锻炼意识，这样学生才能够逐步通过体育教学增强体能、陶冶情操、促进自身在体育方面综合能力的发展。本文就来探究

职业高中体育教学中如何培养学生自主锻炼意识，希望能为广大职业高中体育教师提供一个参考。
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