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在校学生对体育分层教学的体会-保健层

1.23级工商企业管理专业学生

因膝盖旧伤，我被分在保健层。这里没有高强度跑跳，而是针

对性的康复训练。老师教我如何用弹力带安全地强化膝关节周围

肌肉，并练习了改良版的太极，动作舒缓却能有效提升平衡。我

学会了在日常生活中如何正确上下楼梯、调整坐姿来保护膝盖。

这不仅缓解了我对运动的恐惧，更让我深刻体会到科学锻炼与健

康管理的真谛。作为未来的祖国的建设者，这段亲身经历让我懂

得，比传授知识更重要的，是教会学生如何倾听自己身体的声音，

与它温柔相处。
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2.24级中医保健专业学生-钟之凤

因为有旧伤，我被划分在保健层。之前很怕体育课会给我带

来额外的负担，但现在课程里引入了体医融合，比如康复训练、

简化版的八段锦和太极，既能锻炼又不会让伤病恶化。老师还会

教我们如何在日常生活里用小动作来调节身体。这不仅让我对体

育不再抗拒，还让我明白健康管理的重要性。作为中医保健专业

的学生，这些体验对我以后引导学生树立健康观念 也很有帮助。
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3.24级计算机软件技术专业学生-梁家振

因踝关节受伤，我被分在保健层。这里的课程融合了康复理念

，老师为我定制了坐姿上肢训练和水疗课程，并传授了保护踝关

节的日常方法。在练习简化八段锦的过程中，我学会了如何在不

负重的情况下保持身体活力。这段经历让我意识到，编程生涯需

要持久战，而科学的身体维护就像为系统打补丁——及时修复漏

洞才能稳定运行。这种健康管理的思维，对需要长期面对电脑的

我们来说，是比任何代码技巧都重要的底层架构。
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