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一、高中体育对于培养学生体质健康的作用

1. 加强终身体育意识

学习知识可以帮助学生成才，但是拥有健康的身体是学习

知识的前提条件，学习是终身的，不管任何时候都不能忘记学

习，体育锻炼也是终身的，阶段性体育锻炼不能让学生即刻拥

有健康的身体，在高中体育课堂中渗透体育锻炼终身意识，让

学生意识到身体健康对于学业的有效帮助。任何学习过程都伴

随着学习压力，利用体育锻炼时间舒缓心情不仅不会影响学习

进展，反而可以提升其他学科的学习效率，体育锻炼短时间内

不会对身体健康产生良好的促进作用，这就要求高中体育老师

利用体育课堂时间为学生渗透终身体育锻炼意识。利用高中校

园体育教学过程，帮助学生学习基础体育技能，让学生认识到

体育锻炼是自身行为，以学生兴趣作为体育锻炼的出发点，帮

助学生认识到体育锻炼是终身行为。

2. 培养学生的综合能力

新课程改革下，高中体育课堂是理论知识和体育锻炼的双

重课堂，利用体育课课堂时间，老师可为学生讲解常规体育锻

炼项目。对于高中生来说排球、篮球、羽毛球是较为适合其锻

炼的体育活动，课堂时间老师为学生讲解关于此类运动的理论

知识，体育课堂锻炼时间，老师可带领学生一起进行活动，通

过课堂内外不同教学活动的有效结合培养学生的综合能力。

二、提升学生体质的教学实践

1.提高学生对于体质健康的重视

任何教学方法和体育活动的主旨都是为了提升学生对于

身体健康的重视，为改善体育教学效果，老师可以尝试调整体

育教学策略，在传统以锻炼为主的体育课堂上增加宣讲活动，

帮助学生认识到健康的重要性。开展高中体育教学活动帮助学

生进行体育锻炼，不能忽视学生的主体性，对于任何的体育活

动，如果学生不积极参加将影响体育教学效果，利用不同的教

学方法让学生意识到锻炼对于健康的积极影响，这是最重要的

教学实践内容。例如，老师可以定期让学生观看体育强身的科

教视频，高中生已经拥有自我判断意识，通过观看科教视频中

的内容学生可以初步了解体育锻炼的优势。老师还可利用体育

课堂时间带领学生进行校园板报设计，设计主题围绕体育锻炼

与身体素质，通过校园板报的宣传作用，可以转变学生和部分

老师对于体育锻炼的认识。

2.通过体育课堂培养良好习惯

体育锻炼是学生的终身事业，为保证教学效果的渗透作

用，老师应利用体育课堂的教学过程帮助学生形成体育锻炼的

好习惯。高中体育课堂时间有限，体育课之外学生一直进行知

识学习，长时间久坐使学生缺少基本的常规运动，如果突然间

进行激烈锻炼，可能发生扭伤或其他问题，体育锻炼前老师应

带领学生进行活动准备，避免出现突然激烈运动导致身体出现

应激反应或关节扭伤。在体育课堂上养成优良的锻炼习惯，尤

其是常规体育活动过程中对于运动常识的积累，运动前准备活

动，不同体育运动技巧等，上述习惯学生可以受用终身，为检

验学生的身体健康状况和教学效果，学校相关人员可定期对学

生进行检测，通过检测过程了解学生表现出的运动问题，老师

应将其作为教学重点在日后进行针对性调整。

三、结语

通过体育课堂学生可获得更多锻炼机会，将提升学生体质

健康理念渗透到体育教学活动中，运用不同教学方法优化教学

效果，提升学生对于体育锻炼的认识程度。体育教学实践过程

应先提高学生对于体质健康的重视，在学生自己认识到锻炼的

重要性后，老师通过体育课堂培养学生良好的锻炼习惯，最终

在高中体育课堂帮助学生树立体育锻炼终身意识，学生的身体

健康与综合素养关系到我国的未来发展，拥有健康体质和核心

素养是教育的核心内容，老师应重视体育教学效果，帮助学生

树立终身体育锻炼的意识。
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[摘　要]受高中应试教育影响，从目前教育的大环境来看，出现的教育弊端是重成绩、轻体育，重文化、轻艺术，长此以

往，高中体育教学不利于学生综合素养和体质健康的发展。学生学业压力大，体育教学时间是学生为数不多的体育锻炼时间，有

效利用体育课堂时间帮助学生进行体质锻炼，可以缓解学生的紧张情绪，增强体质健康，老师运用不同的体育教学方法优化教学

效果，这是现阶段重要的教学任务，利用有限的教学时间，让学生认识到健康的重要性，这是最突出的教学效果。学生的身体健

康与综合素养关系到我国的未来发展，拥有健康体质和核心素养是教育的核心内容，老师应重视体育教学效果，帮助学生形成终

身体育锻炼的意识。
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