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习惯是一种经过长时间培养而不易改变的行为。习惯是一

种自然的习惯。如果这个习惯是积极的和好的，每个人都会感

激它。如果这种习惯很坏，已经变得很自然，那么我们就不敢

想象它会给人们的生活带来什么样的后果。中国教育家陈鹤琴

先生说：“养成好习惯，受益终身；如果你有一个坏习惯，你

将终生受到它的折磨。”在生活中，在体育课上。让我们谈谈

如何培养学生良好的体育学习习惯。

一、参加体育锻炼对于小学生能够提高运动系统的功能，

促进生长发育

体育锻炼对骨骼的影响：骨骼作为人体的支架，保护器

官，支撑和调节人体的各种运动。科学研究证明：小学生坚持

良好的体育教育，积极的体育锻炼，可以使骨骼增强，促进生

长发育，使幼儿的身高快速增长。因为在运动过程中，肌肉对

骨骼的牵引力和重力作用，不仅有助于改善骨骼的形状和功

能，使骨骼变得厚实、坚固，而且有助于脊柱、胸、骨盆、足

弓等骨骼的正确形成，还能改善骨骼的力学性能。但是，锻炼

是不科学的，还会给骨骼带来不良影响，所以，体育教师一定

要指导学生按照科学的方法进行锻炼。

二、教学中培养学生的锻炼习惯，要注意抓好以下几点要

求

（一）注意体育锻炼的科学方法

没有任何一种运动能够增强身体素质，没有科学的运动方

法，不仅会影响运动的效果，而且还可能损害健康。只有正确

的运用锻炼方法，才能有更好的锻炼效果。因此，在户外教学

中，学生应了解人体的结构和功能，了解一些有关身体健康的

常识，以及运动如何促进人体的生理变化。让学生明白为什么

要在练习前做准备活动，在完成活动后做练习。此外，不同年

龄的学生有不同的锻炼方式和方法，教师应该引导学生自主锻

炼。

（二）保护和帮助

在课堂教学中，要充分做好课前准备工作，全面了解学生

的实际情况。也就是说，在完成课堂任务和目标的过程中，一

定要预防和减少意外伤害，营造安全轻松的课堂气氛，积极活

跃的课堂气氛，避免给一些弱小胆小的学生增加心理负担，从

而形成了他们喜欢运动和不喜欢体育的矛盾现象。所以学生可

以在课堂上做一些简单的活动，只要能锻炼。

（三）注意表扬和鼓励

在教学观察中，发现很多学生喜欢锻炼却不能持之以恒。

因此，教师应使课堂充满乐趣，及时表扬一些坚持锻炼的学

生。这将有助于学生增强锻炼的信心，提高锻炼的兴趣，也有

助于一些懒惰、肥胖的学生减轻心理负担，积极锻炼。

（四）激发学生的兴趣和主动性，促进运动习惯的形成

兴趣是最好的导师。只有兴趣，才能使人有坚持意识。孩

子们天性活泼有趣，而我们的老师则以保护和发展他们对体育

的兴趣为任务。例如，教师首先提出练习要求，让学生自己动

脑，想象各种动作练习方法，学生自行探索和练习完成任务。

教师在做操、跑步、打球的同时，还可以和他们一起做游戏，

这样可以促进小学生体育兴趣的培养。为了改变这一现象的

“手脚”当学生，教师可以要求学生把粉彩笔画一个苹果的形

象在他们的伴侣的手臂，这可以增加训练游戏的乐趣，提高学

生自我锻炼的意识，养成良好的运动习惯。

（五）练习互动，培养合作意识

在体育教学中，首先可以根据体育学科本身的特点，通过

体育项目的互动练习来引导学生的合作意识。合作本身是一种

倾向于实际行动的概念，而在许多体育教学项目中，可以选择

进行深入开展，让学生在学习这个项目的过程中，以两种或两

种以上的形式进行互动实践。这样可以极大地帮助学生认识到

合作的重要性和意义，从而为课堂教学铺平道路。例如：在教

学“小篮球”这项运动时，我会选择其中一项“传球和接球技

术”的教学，组织学生成对进行这种技术的结合互动实践。例

如，两人站立，安排一定的距离（视学生的实际情况而定），

双方练习传球和接球。一方以双手胸前传球的标准动作传球，

另一方则快速反应，以标准动作接球，然后再传球。一旦一方

不及时合作，就会失败。这样的循环可以促进双方在合作中产

生良好的默契，从而深刻认识到合作的重要性，促进预期教学

目标的实现。

三、培养运动习惯，使之在不断的练习中逐渐加强

养成良好的运动习惯是一个漫长的过程。加强有规律的

体育锻炼行为，对体育锻炼的中断和放松要及时提醒和指导。

对于我们的孩子来说，这种强化，不仅来自于体育老师的奖励

或惩罚、表扬或批评，也来自于父母的鼓励或谴责，更多的在

于对自己意志的自我肯定和鼓励。通过自己的要求，我可以从

体育锻炼中找到乐趣，体会到体育锻炼给我带来的好处，充分

理解体育锻炼的价值和意义，找到培养良好运动习惯的“能

量”，并继续练习，在练习中培养兴趣，在练习中提高技能。

为了让我们的学生在重复良好的运动行为中养成练习的兴趣、

习惯。

四、总结

小学生良好的体育习惯不可能一蹴而就，它是一个漫长的

过程，这就要求我们具有一定的耐心和毅力的精神，我们需要

体育老师耐心的引导和教育孩子。只要我们以积极乐观的态度

和百倍的耐心做好充分的准备，就一定能够培养出良好的运动

习惯。
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培养小学生养成锻炼习惯的问题研究
周明
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[摘　要]生命在于运动，坚持体育锻炼能使学生体质增强，有利于学习和生活，有助于培养意志素质。小学生体育教育是针

对小学生的身心进行的体育锻炼教育。通过对小学生体育健康知识的实践手段，在保证学生健康成长的同时，进行适当的科学锻

炼，培养小学生养成良好的锻炼习惯。
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