
选择健康的生活方式教学反思(通用5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。范文书写有哪些要求呢？我们怎样才能写好一
篇范文呢？以下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分
享阅读。

选择健康的生活方式教学反思篇一

1.多享受清晨8-9点的阳光

2.跑步、骑脚踏车等活动可以保持精美的腿部线条

3.热水泡脚可有效防备静脉曲张

4.精力非常倦怠时并不适宜以活动减压，苏息更紧张

5.冬季少做户外活动

6.10层以下，不乘坐电梯

7.每三个月改变一次你的健身菜单

8.每天活动半小时，而非周末活动3小时

9.边看电视边做柔软体操

10.常常散步

11.午休也是健身的好时间，不肯定非比及晚上

12.光脚穿活动鞋固然惬意，却对康健倒霉



13.睡半硬的床铺更有利于颈椎康健

14.去正规的医院而非美容院担当推拿

15.非活动状态下不喝成果性饮料

16.活动后苏息半小时再入浴

17.不在过吵的健身房中熬炼

18.精确的姿势比特地去健身更有效

选择健康的生活方式教学反思篇二

选择一种让自己舒服的生活方式，吃好吃健康的食物，看本
好书，看看窗外美丽的风景，明媚的阳光，湛蓝的天空，洁
白的云朵。

晒晒自己的心灵，让所有不愉快，所有烦恼和着风飘走。生
而为人，是一件很幸福的事。

选择一种健康的生活方式，抒写自己最想要的人生的面貌。
爱护自己，爱护环境，爱护地球。当用一颗珍惜的心爱着这
个世界时，世界也会将最好的一面展现给你。爱护自己，会
让自己绽放光彩；爱护环境，会使你处于一种与自然平衡相
处的状态中，环境得美化能使自己身心舒畅；爱护地球，保
护我们赖以生存的'这颗唯一的星球。

健康的生活方式不能缺少运动。去户外晨跑，或是在健身房
集中训练一小时，感受运动带给身体的活力，紧致的肌肤，
匀称的身材，都是一种活力的象征。

健康也离不开饮食，自己动手下厨吧，用少量的油脂，配合
合理的饮食结构，让食物在自己的手中绽放不一样的色彩。



感谢这些美妙的食物为我们带来活力和能量，有时，这些食
物美好的滋味也抚慰了心灵的伤痛。

每一天，在静谧的睡眠中结束。抛开一切烦恼，睡一个好觉，
睁开眼时又是满眼灿烂的晨光。

选择健康的生活方式教学反思篇三

最近有几个大一的新朋友在问我该选择什么样的生活方式，
作为经历过一年大学生活的一个普普通通的学生，我只希望
在此把本人目前阶段的一些不成熟的见解分享给学弟妹们，
仅作为大家的一点思路上的参考，毕竟自己探索的过程十分
艰辛痛苦，并且白白牺牲了很多，这种苦楚与牺牲我自然是
希望学弟妹们尽量少体味一些的。见笑了！

我不可能替大家选择，只能把一些我认为比较好的选择提供
给大家，仅此而已。

有同学问我该选择什么样的生活方式，其实这关键取决于你
的价值观、你的人生目标与追求：如果你选择主流价值观下
的人生，就拼命学习，刷高分啦，出国深造啦，找个体面工
作啦，等等……你这四年就是在为未来的幸福生活；如果你
今生选择追求属于自己的幸福，那就聆听自己的心声，想做
什么就去认真做，想全面发展自己就去发展好了，你这四年
就是在为当下的幸福生活。

大学是人生最黄金的时段，如果把时间比作生产力，那么不
论用于学习知识、全面发展、开拓眼界、体验人生或是体味
纯洁的都是一生中生产率最不过的了，但是如果一定要我选
一个最最高的，那么还是告诉你我的见解―学习。

比较折中的方法：在保证成绩不给未来拖后腿的前提下，大
一多用时间体验多彩的大学生活，同时可以多发展一下自己
喜欢的兴趣、特长，大一暑假可以考虑多安排一些旅游、社



会实践之类的（虽然大多五花八门的事儿做完又觉得索然无
味）；大二开始逐渐把精力转移回到学习，学有余力可以考
虑学英语出国、修双学位等（认为好好学习是研究生阶段再
考虑的事儿的童鞋目测你们要跪……）；大三是全身心投入
学习的一年，最好在大四上结束前为自己谋划好未来两年的
出路，大四下除了毕业论文以外就彻彻底底去做一件自己认
为有意义并且想去做的事（想出国的孩纸建议多陪陪家人）！
诚然，由于大一对于多彩生活的体验，大二后奋起直
追、recover绩点的日子会让你比那些从大一就开始当学霸的
人痛苦一些（虽然当了一年学霸的童鞋同样觉得索然无味），
但须知：到了大学一定要明白的第一件事就是学会取舍！你
做任何一件事的机会成本都等于你为这件事付出的时间精力+
你与此同时放弃做另外一件事可能带来的效益（千万不要忽
略这第二项！）。

不过我的理解是人们习惯做超现实的理想实验，在做完一件
事后总认为“如果当初我做另一件没准儿会收获更好的结
果”.其实这世上的事儿大致都是没做遗憾，做了后悔。要想
既不遗憾，也不后悔：第一、要完全明确自己想要做什么；
第二、对自己的选择与行动充满。

再说说不折中的方案。如果你一心想出人头地、在人生的.某
个领域做出极大的成就，那么根据上述的机会成本守恒论，
你一定要在人生的其他方面做出极大的牺牲！大一的孩纸有
不少都对自己的能力充满自信，认为“我连xx学校都考上了，
还没有同时managesomanythingswellatthesametime的能力
么？”其实…呵呵，你的每个同学都有资格这样想，不是么？
然后终究要区分出个三六九等。直接进化到一种成熟、世俗
的价值观，势必要失去体验、尝试各种新鲜价值元素的感受，
想当全系第一大学霸刷高绩点，势必要失去诸多社团活动、
每天下课第一个排队买鸡腿饭的体验，想考取世界一流的研
究生院，势必要失去大学四年游山玩水、欢乐中国乃至世界
行的机会，想跻身到竞争强度相对较弱的边缘学科，就势必



要承受探索与获取经验、信息的代价……在一定程度上这是
每个想出人头地的童鞋必然的抉择。想做一个成就令众人无
法企及的人，就要默默承受令众人无法理解的寂寞、嫉恨与
痛苦，但不论选择什么样的道路，将让你惊讶的是----每个
人临终前的净幸福总量是近乎相同的。

虽然managesomanythingswellatthesametime似乎不可行，
但凭个人经验，一个人同时做好两到三件大事没准还是可以
的，但这时候要求你快刀斩乱麻地cutdown掉生活中诸
多relativelymeaningless的things,把精力全部地投入到这两
三件大块的事情上来。

还有一种比较随适的方案（本人就是这种类型），不要轻易
确定自己的价值观，但要全面发展（至少别落下），认真过
好每一天，边走边尝试、边思考，直到未来的某一天当你决
定了人生方向，由于你之前已经过好了每一天，在各个方向
都有一定的基础，你便有资本在不费很大事儿的情况下转型
到你选择的方向上。

最后谈谈我理解的大神，他们不一定绝顶聪明，也不一定极
端勤奋，而是要做到以下三点：

1、完全明确自己要做什么；

2、完全明确自己该怎么做；

3、完全控制自己在这样做。

当然我不希望你们都去做大神，事实上本人十分吐槽现在传
统的大学生节律：不断给自己下目标，然后尽力完成目标，
再去攻克下一个目标，随时都吧“我要怎样怎样”挂在口头，
硬生生把和谐的人生变成了一把把闯关游戏……其实这也不
是闯关，更像是templerun,越跑越快，越跑越艰辛，而且永
远跑不出去！大学最忌讳不知道自己要去向何方就跟着别人



漫无目的的奔跑，其间，你将失去自己。还是希望你们能做
自己的上帝，灵魂不时地跳出你的躯体，飘到你的上空，好
好审视一下底下的那个自己所处的环境，好好反思一下那个
自己究竟在做什么，他（她）想做什么，他（她）在多大的
时间尺度下正在做自己想做的事。

我不要你们随时都把“我要怎样怎样”挂在口头，只愿你们
都有一个属于自己而无憾的meaningful四载华章！

选择健康的生活方式教学反思篇四

教学小结在教学中能够起到承上启下的作用，把整个教学流
程串联起来，使整个教学过程环环相扣，水到渠成，行如流
水。这样的教学老师必须对教学做到了如指掌和，倒背如流。
就本节课而言，陈老师显然在这方面下了工夫。具体来说，
体现在如下的环节中。在观察完图片的环节，教师对不健康
的生活方式和健康的生活方式进行归类小结。让学生很清楚
的知道，分清哪些是健康的生活方式，哪此是不健康的生活
方式。对再往下的阅读探究打下铺垫。

教学形式的式样化是创造活跃课堂氛围的重要途径之一，教
师只有在课堂上不断的变换教学的情景，才能吸引学生高度
的关注，并能调动学生的学习积极性与参与性。这样课才不
会乏味，才会有新鲜感。因此，课堂就活跃了。在本课的教
学中，老师在这方面贯彻执行很好。例如，在课堂的导入环
节，老师用唱《幸福拍手歌》来安排教学的导入，让学生马
上就活跃起来，投入的学习的氛围中。又如在区分健康与不
健康的教学环节中，老师让学生边看边思考，分清哪些是健
康的生活方式，哪此是不健康的生活方式。这个环节让学生
理性分析，仔细观察。学生静静地观看，认真思考。与刚才
又唱又跳的学习氛围形成了鲜明的对比，充分体现了老师在
教学设计上的动静结合的理念。又如，陈老师设计了由学生
个别介绍自己的健康的生活方式，让学生独立完成，其它同
学认真聆听方式来分享他们的健康的生活方式，与后面的策



划暑假活动表的.小组活动的设计环节形成对比。个别介绍与
小组活动紧密结合。让教学的形式变得多样化，也充分调动
了学生的学习积极性。同时，丰富了教学的形式。

教学的素材的选用对上好一节课起到非常关键的作用，教学
素材的选用如果丰富多彩，会让学生学得津津有味，增加学
生的无限见识和拓宽学生的视野。就好像打开了一扇窗户，
让学生通过这一扇窗户，看到窗户外的景物。就本节课而言，
教学如果稍为把视线放远些，教学的效果会更好些。例如，
在分享健康的生活方式的环节，由学生个别介绍自己的健康
的生活方式时，学生所介绍的图片都是去旅游的图片。很容
易给人误认为健康的生活方式就是旅游，没有其它。其实，
在我们生活当中有很多健康的生活方式，比如，打球，健身
等运动类的，还有弹琴、唱歌、跳舞等娱乐类的，还有读书
看报休闲类的等等。所以，陈老师如果能让学生介绍一些这
方面的图片，不仅能丰富教学的素材，还能给学生认识更多
健康的生活方式，拓宽学生的视野。

总之，一节课下来，学生学得很投入，参与课堂的积极性很
高。学习氛围很浓，教学效果很好，很好地实现教学预设目
标。

选择健康的生活方式教学反思篇五

人教版七年级下册生物第二节《选择健康的生活方式》经过
悉心的准备和课堂实践，顺利的完成了本节的学习内容，根
据学生的课堂活动和教学反馈，现将本节的教学反思如下：

1、本节课我利用新年伊始孩子们还没有完全从节日的氛围中
走出来这一契机，让孩子们说出自己的新年愿望，引入了本
节的学习内容，减缓了学生对于公开课的紧张，使学生们很
快的进入了学习知识的状态，让学生们的心理情绪得以舒缓，
为后续教学打下了良好的铺垫作用。



2、通过预习知多少的教学小环节过程中不但检测了学生的知
识掌握情况，旨在让学生养成自主学习的一种习惯，一个良
好习惯的养成是学生受益一生的财富，尽管学生对于预习还
没有形成一种习惯，但长期坚持下去我相信会有收获。

3、在说出生活中你知道哪些不健康的生活方式和课下布置学
生收集资料等教学环节，不但培养了学生观察生活、热爱生
活的能力，还从实例出发，抓住学生的好奇心，让学生意识
到为解决实际问题需要科学知识，从而产生学习的积极性、
主动性，从而培养学生搜集问题和信息处理能力。

4、本节课我课下布置学生自编、自导、自演情景剧《如何拒
绝不良诱惑》，虽然在课堂上这种角色扮演的机会不多，学
生的表演还很清涩和稚嫩，但是学生们杜绝不良行为的决心
很好的表现出来了，也完成了表演情景剧的意图，从课堂表
现上来看，学生们特别喜欢这种教学活动方式，在以后的教
学实践中我会寻找机会，让每一个学生都有展示自己平台。

5、本节课利用五月的特殊季节，进行知识拓展，鼓励学生多
参加体育锻炼，以一曲活泼的健康歌结束了本节课的学习解
除了学生一节课的疲劳，突出了本节课的重点内容：健康是
人类永恒的话题！

6、本节课的不足之处在于时间安排上有些欠缺，学生们收集
的资料还没有完全展示，学生的语言还不是很规范，在以后
的教学中应该加强学生对科学语言的运用，全面提高学生的
素质。


