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1.研究目的

体育教学是教学中的重要组成部分，它能有效提高学生的身体健康素质，同时

还能能帮助学生养成良好的行为习惯。随着教育的不断发展，新课程改革的不断推

进，越来越多的人意识到了这一点，也就更加重视体育锻炼对学生的意义。但是，

我们究竟应该怎样通过学生的体育锻炼帮助他们养成良好的行为习惯呢？本文主要

就这一问题以学生为对象进行了调查研究，并提出了相应的建议，希望能够为今后

的体育教学方式带来一定的参考价值。

2.研究方法

2.1实验法

针对某所高中的60名学生，我们在学期初和学习末分别进行对学生进行了50

米、800/1000米、立定跳远和坐位体前驱四项测试，并对结果进行了总结和对比，

发现体育锻炼对学生行为习惯的影响。在两次测试之间，我们对学生进行了体育锻

炼方面的干预：

在学生进行体育运动时，让他们养成运动前后进行准备运动和放松运动的习

惯。具体来说，就是在学生进行体育学习或是田径训练等相关的体育锻炼时，教师

通过任务的方式让学生养成正确的运动习惯。

让学生结合自己日常进行的体育锻炼项目搭配合理健康的饮食，养成良好的健

康行为习惯。

规范学生作息时间。通过学生日常的课程安排、课余活动的设置让学生形成良

好的作息时间，并且通过有效手段严格控制学生的日常活动，包括每日的睡眠和三

餐时间，让他们养成良好的健康习惯。

2.2问卷调查法

在两次测试之后，我们都对60名学生进行了一次问卷调查。调查的内容涉及

到了他们日常的饮食、作息和运动等方面的行为习惯。该问卷主要是通过自评的

方式，让学生对自己的日常行为进行打分，总共包含20道题目，每到题目都包含

了五个选项：从无（1分）、偶尔（2分）、有时（3分）、经常（4分）、总是（5

分），每题得分相加得到总分。总分越高则表示学生的行为习惯越健康，反之则表

示学生日常的行为习惯越差。具体题目内容如表一所示。

3.结果与分析

3.1学生体能测试实验结果及分析

在两次测试结果中我们发现，无论是哪一项测试内容，成绩都有了明显的提

升。50米跑中，男生的成绩由平均7.33提升到了7.06秒，女生平均成绩则由8.6提

升到了8.4秒。长跑中，男女生也分别提升了16和20秒。立定跳的男女成绩则平均

提升0.1米左右。坐位体前驱男女分别以平均11.18和12.28提升至13.14和15.55。

这些数据都表明通过一个学期对学生的训练和引导，他们的体能都得到了有效的提

升，同时也为终身体育的发展奠定了良好的基础。

图1 体能测试实验前后对比

3.2学生调查问卷结果及分析

两次调查问卷的结果显示，通过对学生体育锻炼的敢于，学生的行为习惯有了

明显的改善。第一次结果显示，6人的习惯得分为60分以下，17人为60分-69分，26

人为70分-79分，8人为80分-89分，仅有3人为90分以上。第二次调查问卷中，低于

60分的学生为0人，60分-69分的学生为4人，70分-79分的学生为15人，80-89分的

学生为17人，90分以上的为24人。

表1 学生的行为习惯改善情况

第一次调查 第二次调查

60分以下 6 0

60分-69分 17 4

70分-79分 26 15

80分-89分 8 17

90分以上 3 24

从以上结果中可以说明，让学生养成良好的体育锻炼习惯，不但可以提升他们

的体能水平，还可以通过日常对他们正确的引导让他们养成良好的生活习惯，提高

生活质量，拥有健康的生活态度。

4.结论与建议

在学生日常体育锻炼中，进行积极的引导将会有效让他们形成正确的行为习

惯，拥有健康的生活态度，具体来说，主要从生活习惯、锻炼意识、锻炼兴趣和锻

炼技能几个方面入手。

4.1养成良好的生活习惯

让学生进行体锻炼的根本目的是要提升他们的身体素质，为生活和学习打下

良好的基础。在进行体育锻炼的过程中，首先要让学生形成良好的生活习惯，早睡

早起、合理饮食。具体来说，首先要保证学生日常饮食中要有足够的热量和均衡的

营养，包括维生素、无机盐和水分。对于蛋白质和化合物等物质每天必须要保证在

合理的摄入范围之内。对于不同的人群来说，需要根据自己的实际情况制定饮食标

准，以达到一个健康的身体状态。其次则是健康的生活作息，对与人体来说，最佳

的睡眠时间为晚十点到早六点，这段时间也是人类身体机能的自我调节时间，因此

必须要求学生养成早睡早起的习惯，每天保证能够拥有充足的睡眠。

4.2树立明确的锻炼意识

很多学生在学习生活中没有养成体育锻炼的习惯主要是因为他们并没有树立明

确的锻炼意识。我们要求学生进行体育锻炼主要有以下几个方面的目的，一是要提

升他们的身体素质，为他们的学习打下基础。而是要让学生提升体育的运动能力，

提升身体健康水平。二是要在体育教学中对他们进行品质教育，促进学生综合素质

的提升。三是利用体育锻炼释放学生生活学习中的压力，通过运动的方式发泄自己

的不良情绪。第四体育锻炼可以让学生拥有一个健美的体形，无论是对于男生来说

还是对于女生来说，都可以让他们受到更多人的关注，提升自己的自信心。

4.3培养体育锻炼的兴趣

兴趣是最好的老师，在学生树立明确的锻炼意识之后，如果没有兴趣的支撑，

很容易出现半途而废的情况。提升学生体育锻炼的兴趣，主要要从以下两个方面入

手：

让学生在体育锻炼中结交志同道合的朋友。学生在选择体育锻炼的项目时，必

然会选择自己所喜欢的体育项目，如乒乓球、篮球、轮滑等。而在进行这些体育项

目的过程中，学生自然也会结实一些同样热爱这些项目的朋友，他们会在互相鼓励

之下长期坚持进行体育锻炼。
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[摘 要] 本文主要通过实验法和问卷调查法分析了体育锻炼对学生良好行为习惯养成的影响，并从生活习惯、锻炼意识、锻炼兴趣和锻炼技能几个方面入手，提出了

如何利用体育锻炼让学生养成良好习惯的方法，希望能够为今后的体育教学方式带来一定的参考价值。
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和三餐时间，让他们养成良好的健康习惯。 

2.2 问卷调查法 

在两次测试之后，我们都对 60 名学生进行了一次问卷调查。调查的内容涉

及到了他们日常的饮食、作息和运动等方面的行为习惯。该问卷主要是通过自评

的方式，让学生对自己的日常行为进行打分，总共包含 20 道题目，每到题目都

包含了五个选项：从无（1分）、偶尔（2分）、有时（3分）、经常（4分）、总是

（5 分），每题得分相加得到总分。总分越高则表示学生的行为习惯越健康，反

之则表示学生日常的行为习惯越差。具体题目内容如表一所示。 

    3.结果与分析 

3.1 学生体能测试实验结果及分析 

在两次测试结果中我们发现，无论是哪一项测试内容，成绩都有了明显的提

升。50 米跑中，男生的成绩由平均 7.33 提升到了 7.06 秒，女生平均成绩则由

8.6 提升到了 8.4 秒。长跑中，男女生也分别提升了 16 和 20 秒。立定跳的男女

成绩则平均提升 0.1 米左右。坐位体前驱男女分别以平均 11.18 和 12.28 提升至

13.14 和 15.55 。这些数据都表明通过一个学期对学生的训练和引导，他们的体

能都得到了有效的提升，同时也为终身体育的发展奠定了良好的基础。 
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图 1 体能测试实验前后对比 

3.2 学生调查问卷结果及分析 

两次调查问卷的结果显示，通过对学生体育锻炼的敢于，学生的行为习惯有

了明显的改善。第一次结果显示，6人的习惯得分为 60 分以下，17 人为 60 分-69

分，26 人为 70 分-79 分，8人为 80 分-89 分，仅有 3人为 90 分以上。第二次调


