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中职体育如何引导学生养成运动习惯
黄月华

（河北省涿州市职业技术教育中　河北　涿州  072750）

[摘　要]习惯并不是一朝一夕形成的，而是逐渐养成的。在新课程改革的背景下，强调终身体育，健康第一。因此，教师在

进行中职体育教学过程中一定要注重转变传统教学观念，改变传统课堂教学模式以及教育方式，进而通过各种合理有效的途径来

培养学生良好的体育锻炼习惯。基于此，本文将针对中职体育锻炼习惯养成途径进行分析探究，从而使学生成为身体素质较高的

职业型人才。
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近年来，我国的部分中职学生体质健康状况在持续下降，

而导致这种现象发生的原因有多个方面，帮助学生养成良好的

体育锻炼习惯，培养学生良好的体育锻炼意识，已经成为学生

将来成为健康社会公民的重要保障，这也是与现代化教育发展

相互适应的教育策略。

一、提高体育锻炼活动的趣味性

进行体育锻炼时，可探索增强活动的趣味性，如进行“仿

生”运动，模仿猫拱腰、模仿狗行走等，提高中职学生体育锻

炼的积极性。再如，穿插倒立健身法、倒走健身法、赤脚走

路、水中跑等也有利于激发中职学生进行体育锻炼的兴趣。还

可以因地制宜、创设条件，增设爬越障碍等体验现代化军事训

练的项目。此外，还可以将五禽戏、八段锦等健身运动补充到

体育教学中。在提高体育锻炼趣味性的同时，还要注意构建和

谐的师生关系，教师要对中职学生进行观察，对存在畏难情绪

的学生，要多予以鼓励，帮助其克服困难，增强信心。

二、运用因材施教教学方法，提高体育锻炼养成效果

因材施教教学方法是新课程改革之后大力倡导的教学方

法。在养成学生体育锻炼习惯的过程中，因材施教教学法能够

发挥出不可估量的作用。在运用因材施教教学法进行体育锻炼

的过程中，教师首先要将学生合理分成三个层次，分别为第一

层次、第二层次、第三层次，在这其中，第一个层次为班级内

的优等生，也就是指体育综合素质较高的学生。第二个层次为

班级内的中等生，也就是指具备一定程度体育综合素质的学

生。第三个层次为班级内的后进生，是指不具备良好的体育锻

炼能力，对于体育锻炼不感兴趣的学生。然后教师在这三个层

次的基础上开展针对性的教学，具体而言，第一个层次学生教

师可以运用激励教学手段以及竞争教学手段，以此激发学生不

断进行锻炼的动力，让学生能够不断获得更好发展。第二个层

次学生可以运用鼓励教学手段，加强对学生的鼓励能够调动学

生体育锻炼的积极性以及主动性，激发学生体育锻炼的热情，

这种情况下能够使得学生更好地参与体育锻炼。第三个层次可

以运用表扬教学手段，表扬能够建立学生体育锻炼的自信心，

同时还能够拉近体育锻炼与学生之间的距离，从而激发学生体

育锻炼的兴趣，促使学生积极参与到体育锻炼当中。总而言

之，因材施教教学法能够使得所有学生得到一定的发展，从而

有效提高体育锻炼的效果。

三、完善体育锻炼运动设施，奠定锻炼习惯养成基础

体育锻炼运动设施不仅仅是帮助学生养成体育锻炼习惯的

重要因素，同时也是帮助学生巩固体育锻炼习惯的重要因素。

近几年来，中职院校学生迅速增加，导致教师在进行体育教学

的过程中，教学场地以及教学器材越来越紧缺。因此，相关部

门应注重解决这项问题，进而为体育锻炼习惯的养成奠定良好

基础。在完善体育设施的过程中，学校一定要充分分析中职学

生对哪一些体育设施感兴趣，哪一种体育设施能够取得良好的

效果，进而使得完善体育运动设施能够充分发挥作用价值。另

外，在完善体育锻炼运动设施之后，教师应重视在进行中职体

育教学过程中，传授学生正确体育锻炼运动设施的运用方法，

这样学生才能够自主积极地在课余时间正确运用体育运动设施

进行体育锻炼。不仅如此，学校也应重视为学生开放体育运动

设施，尽可能不要限制体育设施的利用时间，也不要出现限制

学生进入体育锻炼场地的情况，在此过程中不仅要重视室内体

育锻炼运动设施的建设，同时也要注重室外体育锻炼运动设施

的建设，对体育锻炼运动设施也要及时更新及维修，这能够提

升体育锻炼运动设施的利用效果，进而促使学生体育锻炼习惯

的养成效果有效提高。

四、组织多种形式体育活动，创造良好体育锻炼氛围

组织多种形式体育活动能够让体育锻炼成为学生日常学习

过程中的不可缺少的部分，這能够提高学生对体育锻炼的重视

度。教师可以设置体育锻炼兴趣小组、开展体育锻炼比赛及各

种各样丰富的体育锻炼活动，满足不同学生对于体育锻炼的不

同需求。另外，组织各种各样的体育锻炼比赛还能够鼓励学生

不断进步，使学生在挑战的过程中不断突破自我，这能够激发

学生不断参与体育锻炼的兴趣。体育锻炼还能够使学生享受到

锻炼的乐趣。在组织多种形式体育活动的过程中，教师一定要

根据中职学生的身体素质以及兴趣爱好进行组织，这能够提高

体育活动的吸引力，使得学生更感兴趣更积极主动地参与体育

活动。除此之外，教师在组织多种形式体育活动过程中不再将

学校作为体育锻炼以及体育教育的唯一场所，要在此过程中充

分发挥学校、家庭以及社会的力量进而拓展体育锻炼渠道，从

而为学生提供更为丰富的体育锻炼习惯养成途径。

五、引导学生长期坚持，是养成良好体育运动习惯的关键

长期坚持养成良好运动习惯的作用不可替代。传统的中职

体育教学中，教师想培养学生良好的运动习惯，但是做不到引

导学生长期坚持，学生“三天打鱼，两天晒网”，始终不能养

成良好的运动习惯，与新课标的要求不符。新课程背景下，教

师要引导学生长期坚持，没有量和质的积累，就无法养成良好

的习惯。比如，教师和学生都意识到晨练是一项很好的运动习

惯，但是有的学生坚持不下来。教师就要以身作则，每天坚持

晨练，以引导学生把晨练坚持下来，还要时常询问学生晨练的

感受，在教师的督促下，学生很容易养成这个好习惯。晨练对

身体大有好处，有了好身体才能顺利地进行学习和生活。

中职学生体育锻炼习惯的养成，需要各方共同努力。从体

育锻炼习惯的养成走向终身体育，是技师学院给中职学生的珍

贵礼物，它促使中职学生养成体育锻炼的习惯，是培养未来技

能人才的重要基础工作，也是每个体育教学工作者的责任和义

务。
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