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小学生体育锻炼习惯的培养策略探究
刘浩 

石城县珠坑中心小学

[摘　要]小学阶段的学生正是习惯养成、身心发育的关键时期，学生拥有极强的可塑性。因此，小学体育教学要求教师不仅

要传授给学生知识以及技能，更应该注重培养学生的体育锻炼习惯，促使学生的身体素质能够有效增强。本文从“激发学生锻炼

兴趣；合理制定锻炼计划；掌握体育锻炼常识”三个方面入手，阐述了教师如何培养小学生体育锻炼习惯，进一步的使得学生得

到更为全面的发展。
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小学阶段开设体育课程主要就是为了使得学生能够对更

多的体育知识以及技能进行掌握，促使学生能够接受终身体

育教育，以便于使得学生能够有良好体育锻炼习惯的养成。

然而，小学阶段既是学生良好习惯养成的关键时期，同时也

是学生运动素质得以发展的最佳时期，在此过程当中，教师

就应该注重对切实可行的方法进行采取，促使学生的体育锻

炼习惯能够顺利得以养成，进一步地帮助学生对于体育课程

有更为正确的认识，促使学生顽强地意志能够有效得以形

成，从而使得学生都能够得到更为健康的成长。

一、激发学生锻炼兴趣

俗话说，兴趣是一个人最好的老师，只有在兴趣的驱使

之下，学生才会积极主动地参与到体育锻炼的活动当中，以

便于学生能够对更多的知识展开学习，促使锻炼的效果能够

逐步得到提高，进一步的使得学生养成体育锻炼习惯的目标

能够顺利得以实现。活泼好动便是小学阶段学生的一大特

点，教师就应该将学生的这一特点进行抓住，并结合学生的

兴趣爱好以及学习特征，从而对适合学生的学习方法进行采

取，以此来使得学生的锻炼兴趣充分得以激发【1】。

例如，教师在引导学生对“立定跳远”这一部分内容进

行教学时，教师就可以通过故事讲述的方式来导入课堂，教

师说：“同学们，青蛙公主被女巫困在了池塘对面的囚牢当

中，青蛙王子只有跳过形状各异、大小不同的荷叶障碍时，

青蛙公主才能够被成功地解救出来。”紧接着，教师将立定

跳远的动作要领为学生展开详细介绍，并且做出相应的示范

动作，促使学生能够对其进行掌握。随后，教师将学生分为

若干小组，促使学生能够利用所学知识参与到具体的活动当

中，教师还应该为取得胜利的小组颁发相应的奖项。这样既

能够使得学生参与体育锻炼的热情充分得以激发，还能够使

得学生对更多的知识以及技巧进行掌握，促使学生的体育锻

炼意识能够充分得以树立，进一步的使得学生的良好学习习

惯能够顺利得以形成，从而达到寓教于乐的教学效果。

二、合理制定锻炼计划

合理地制定体育锻炼计划这便是培养学生体育锻炼习惯

的良好方法之一，此时，教师在具体的教学过程当中，教师

应该采用循序渐进的原则，促使学生的体育锻炼意识能够顺

利得以培养，以便于学生能够对锻炼过程的劳累有更为深刻

地意识，从而确保体育锻炼效果能够达到更为良好。

例如，学生每天需要提前半个小时起床进行体育锻炼，

在锻炼完毕过后，学生再去吃早餐，促使学生运动量能够逐

步得到减轻，以便于使得学生能够有良好锻炼习惯的养成。

学生还可以自行对晨跑、打球、课间操等锻炼进行展开制

定。在此教师应该更加注意，教师应该及时地帮助学生分多

次实施运动量小的锻炼活动，家长也要积极主动地参与到学

生的锻炼情况当中，促使学生的锻炼习惯能够逐步得到养

成。处于小学阶段的学生有着极为薄弱的自我约束力，学生

并不能够很好地克制自己，此时，教师就应该注重因材施

教、循序渐进地对学生展开教学，从而对详细的个人锻炼计

划展开制定。同时，教师还可以从学生的日常作息出发，对

有效的体育锻炼习惯进行制定。

三、掌握体育锻炼常识

体育锻炼与体力活动有着完全不同的概念，体育锻炼在

技巧上要求比较高，需要学生对众多的技巧进行掌握，促使

体育锻炼能够顺利得以开展。对此，教师在引导学生展开体

育锻炼时，教师应该引导学生对更多的体育锻炼的常识知识

展开学习，并将各种基本技能以及运动知识教给学生，促使

学生能够在体育锻炼的过程当中更好地运用这些知识。

例如，学生在进行锻炼之前，学生就应该要做相应的准

备活动，在锻炼结束之后，学生要做相应的整理活动。学生在

打球时，要注重各方面的原则，诸如传球、接球、投篮等等。

学生在跑步时，学生需要对起跑的注意事项以及加速跑进行更

为深刻的了解。随后，教师还应该将各种体育运动的特点以及

意义及时地告知于学生，促使学生能够对体育运动有更好的了

解，促使学生的体育锻炼意识能够有效得以形成。

综上所述，体育锻炼既能够帮助学生强健身体，还能够

使得学生能够有积极心理素质的形成，促使学生的身心健康

成长能够顺利得以实现。基于此，教师在对小学体育展开教

学时，教师就应该注重从学生的实际出发，对切实可行的措

施进行采取，促使学生的良好体育锻炼习惯顺利得以培养，

这样学生才会积极主动地参与到体育锻炼的过程当中，以便

于预期的教学目标能够顺利得以实现。
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