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[摘  要] 国家教育部颁布了普通初中新的体育与健康课程标准，课程标准中明确提出了体育与健康的学科核心素养，包括三个方面：运动能

力、健康行为和体育品德。健康行为是增进身心健康和积极适应外部环境的综合表现，是改善健康状况并逐渐形成良好生活方式的关键。学

生能够积极主动参与校内外的体育锻炼，掌握科学的锻炼方法，逐步形成锻炼习惯，掌握健康技能，学会健康管理；情绪稳定、包容豁达、

乐观开朗，善于交往合作，适应自然环境的能力强；关注健康，珍爱生命，热爱生活，养成良好的生活方式，改善身心健康状况，提高生活

和生存能力。在初中阶段，健康行为的具体表现形式为体育锻炼意识与习惯、健康知识掌握与运用、情绪调控、环境适应。在日常教学过程

中，学校和体育教育工作者往往只把运动能力作为重点，而忽视了健康行为的培养。本文正是在这一背景下，探究初中体育实践课教学中健

康行为素养培育的有效路径。 
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体育实践课程是以锻炼学生身体素质为主要手段，以培养学生体育

核心素养为主要目的的实践课程。它将学生的健康发展放在了教学的第

一位，强调体育实践课程初中生的主体地位。为了更好地实现对于学生

体育素养的培养，增强学生的体育健康意识，让学生自主进行体育锻炼，

体育教师应该注重培养学生的健康行为，提升体育实践课程的延伸性，

同时也强化体育课程对学生学习生活状态的改善效果。 

1 重视体育运功技能培养，发展学生体育运动爱好 

在体育实践课程中培养学生的健康行为，非常依赖于学生主观能动

性的发挥，只有学生积极参与到体育锻炼当中，才能有效发挥体育运动

的功效，有效提升学生的健康水平。健康行为的持久性和延伸性特点也

要求体育实践课程应该积极发展学生的运动爱好，让学生具备参加体育

运动，培养健康行为的内在动力，让学生能够持之以恒地进行体育锻炼。

发展学生的体育爱好并不是一蹴而就的过程，当学生对于某些项目感兴

趣的时候，教师不要采用“放养”的姿态让学生进行运动，而是要积极

指导学生的运动技能，让学生感受体育运动的真正魅力，发展学生的兴

趣爱好。 

2 增强理论知识教学渗透，强化学生健康行为观念 

学生的健康行为一方面需要教师的引导和教育，另一方面也需要学

生的自查和反省。这其中 重要的就是要让学生明辨什么样的运动是不

良的，什么样的运动是健康的。这时就需要体育教师在实践课程中，适

当渗透理论知识的教学，让学生对人体有更加深刻的了解，对体育锻炼

对身体的影响有更加明确的认知。通过这些理论知识学生能够准确掌握

自身的运动负荷节点，合理安排体育锻炼计划，避免因为不良的运动行

为损害身体健康；丰富学生的健康知识，能够让学生正确处理饮食和穿

衣方面的问题，避免出现刚吃完饭就剧烈运动或者刚运动完出了许多汗

就盲目脱衣服等不良行为。健康方面的知识能够指导和帮助学生构建健

康的运动行为。此外理论知识的渗透也有助于培养学生终身体育的观念，

让学生在观念层面更加重视身体素质对将来生活工作的重要性，认识到

健康对生活质量的决定性作用，让学生积极参加体育锻炼。 

3 培养学生体育运动习惯，指导学生体育健康行为 

体育健康行为的身体素质提升特点以及人格品质塑造价值让我们认

识到，终身体育对于学生健康发展的重要性。教师在体育实践课程中要

强化对学生体育锻炼的习惯培养，强化学生终身体育的健康观念。首先

教师要深入学生的学习生活细节当中，合理指导学生体育锻炼习惯，帮

助学生制定在高初中习中切实可行的体育锻炼计划；其次教师要有一定

的监督和督促手段。例如，教师可以让学生建立身体锻炼“互助小组”，

共同锻炼，共同进步，并监督和鼓励；再有教师要经常对学生的体能进

行测评，让学生感受到体育锻炼给身体带来的变化，利用“及时反馈机

制”；还有教师要根据学生个人体质和体能的不同“因材施教”，深入到

每一位学生的实际情况当中，结合学生的体育运动兴趣，对其进行评估

和指导，让学生对自身身体素质有明确的定位，帮助学生形成体育锻炼

的目标，强化学生参见体育锻炼的内在动力，从而强化学生锻炼的积极

性，培养学生的体育锻炼习惯。 

4 培养学生终身体育观念，实现健康行为的长效性 

学生的健康行为能够对学生今后的学习和生活产生长效的影响，教

师应该让学生认识到体育锻炼是贯穿于人一生的正确行为。从教学观念

方面讲，教师要在实践课堂当中多渗透有关终身体育观念的思想，让学

生认识到体育锻炼对他们将来生活和工作带来的影响，在生活中形成强

化身体锻炼的思想，让体育健康行为成为学生生活中的一部分。从教学

内容方面看，教师要主动结合学生将来学习和工作可能遇到的问题，教

给学生一些非常实用的锻炼技巧。例如，学生学习任务比较重，平时总

是低头学习，对于身体健康非常不利，可以教给学生一些适合利用零碎

时间，占用场地又比较小的身体锻炼动作。再如教师可以根据学生课余

时间和生活周围场地的综合情况，指导学生进行合理的锻炼身体的方式，

指导学生学习诸如俯卧撑、仰卧起坐、蹲跳这些锻炼动作的规范性以及

锻炼量的把握技巧。 

总之，教师在体育实践课程中培养学生的健康行为，要充分结合体

育实践课程的特点以及健康行为的特点，从发展学生体育爱好，强化学

生健康观念以及培养学生终身体育思想等入手，精心组织教学内容，引

导学生培养健康的体育运动行为。 
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