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良好体育习惯，促进学生成长

——初中体育良好体育习惯的培养策略

柯贤仓

云南省保山市龙陵县天宁初级中学

[摘　要]现实中许多教师与学生会对体育运动参与有一定的理解误区，他们会认为体育课堂活动只是能够利于学生进行丰

富运动方式的学习，以及提高他们的运动能力。但是，体育课堂中的教学内容却远远不止这些，教师要重视根据体育教学的实

行培养学生的体育习惯，使学生养成良好的体育习惯，从而充分掌握运动技能和获得全面发展。本文结合实际教学经验，从运

动参与习惯、运动热身习惯、运动学习习惯三个方面入手，分析培养学生的良好体育习惯。
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教师进行体育教学时，需要根据学生的实际情况以及

结合体育教程内容，帮助学生掌握体育技能学习和体育运动

的理解，能够使学生对体育知识学习和运动锻炼产生兴趣，

能够积极参与到体育活动中，还需要将体育习惯渗透于学生

的体育学习中。使学生能够在日常锻炼中提升自身的运动素

养，加强体能，有效锻炼。

一、运动参与习惯

教师需要培养学生运动参与习惯，这是有效体育锻炼的

开端，人们常说“兴趣为最好的老师”，因此教师根据运动

兴趣的培养有利于学生的运动参与习惯的养成，能够使学生

在体育课堂中积极参与体育运动以及保持体育锻炼的热情。

最后，学生能够通过运动参与习惯，将自身的运动能力有效

提升[1]。

以排球运动的教学为例：教师需要养成学生的运动参与

习惯，能够通过室内体育课堂的实施过程使学生观看排球比

赛视频，如此能够使学生对排球运动充满激情，学生观看完

毕后，学生都按捺不住想参加排球运动。然后组织体育活动

实践，教师合理引导学生回忆当时看视频时运动员的动作要

点，能够对学生学习运动有所帮助，还能够激发学生进行体

育运动的热情。渐渐学生们都能够主动加入排球运动的锻炼

以及知识学习，还积极主动和教师、同学分享自己的运动经

验。所以，教师激发学生的运动兴趣有利于提高学生参与体

育运动的激情，能够有效培养学生的运动参与习惯，从而对

体育运动充满向往。

二、运动热身习惯

处于初中时期的学生，自我保护意识并不太强烈，不能

够主动在体育运动前进行运动热身，这种行为对自身可能会

造成较为严重的后果。因此，教师需要强化学生运动前热身

的意识，需要培养学生运动热身的良好习惯，使学生获得正

确的运动习惯，避免不必要的运动拉伤、身体伤害等等，从

而提高学生的体育素养与体育能力[2]。

教师在体育课堂教学前，都要求学生进行运动热身。但

是久而久之，许多学生会对运动热身产生懈怠，并认为热身

运动可有可无，只要积极体育锻炼就可以。教师没有立即与

学生讲述道理，通过室内体育课堂，利用多媒体设备向学生

播放一个监控视频，视频中一个成年人没有热身而在游泳时

突然抽筋，在救生员的及时帮助下才得以脱险。之后，教师

告诫学生们运动前热身的必要性，并且为学生讲述如果没有

热身就直接参与体育运动会造成的结果。最后，学生终于意

识到了运动热身是如此重要，每次体育课堂运动前都会自觉

进行热身运动，从而养成了运动热身的好习惯。

三、运动学习习惯

教师在体育运动教学时会注意到，尽管为学生们进行一

样的体育知识学习和技巧分享，还是会产生一些不可避免的

运动能力差异。此时，教师通过学生的具体体育情况，掌握

学生的长短处，进行具体分析，使学生能够在运动中通过观

察、探究从而拥有较好的运动学习习惯，能够提高体育课堂

的效率，综合提升学生的运动素养。

比如教师教学足球颠球这一运动时，教师能够注意到一

些学生对此运动充满兴趣并且能够熟练运动技巧，能够用脚

背颠球进行得十分顺利，但也有一部分学生对颠球技巧的运

动并不是十分娴熟，导致运动效果较差。对此，教师需要使

这些运动效果良好的学生为其他学生展示运动技巧，为学生

展示运动姿势的掌握、颠球位置的控制、颠球幅度的把握一

些运动技巧，使其他学生进行体育学习，能够将这些技巧融

入到自己的运动中。最后，学生通过体育知识的掌握、体育

运动的实践，充分学会颠球的运动方法，还能够对运动学习

产生新的认识，从而养成良好的运动学习习惯。

总而言之，初中体育对于学生良好体育习惯的培养十分

重要，需要使学生养成运动参与习惯的意识，能够利于学生

参与运动的自觉性，使学生对运动的兴趣大大提高，保持对

体育运动的热情；通过对学生运动热身习惯的培养能够使学

生有体育热身意识，运动前做好充分的热身，能够利于学生

接下来的运动避免肌肉拉伤等；教师还能够通过学生的运动

学习习惯使学生提高运动观察能力、分析能力、运动学习能

力，能够了解体育运动的相关知识，在体育运动中认识到自

己的长短处，提高综合运动能力。望从事初中体育学科教育

的广大教育工作者对此篇提出宝贵的意见与建议，笔者将会

不断改进初中体育教学，培养学生良好的体育习惯。
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