	教师姓名　　
	柳阳　
	职称　　
	中小学二级　　
	任教学科　　
	体育　　

	学习内容　　
	中小学生体育锻炼习惯养成的策略研究　
	学习时间　　
	2016年10月　

	  中小学正处在习惯养成的黄金时期。中小学体育课始终以“健康第一”为指导思想,使学生养成良好体育锻炼习惯,从而提高学生综合身心健康水平。该文从体育锻炼习惯特点、影响中小学生体育锻炼习惯形成因素进行分析,从而探讨如何使学生养成体育锻炼习惯策略和方法。

  体育本质是增进健康,体育锻炼习惯是在坚定的运动健身信念指引下,依靠自身意志力和意识参与而完成的锻炼行为。良好体育锻炼习惯是指练习者多次在科学锻炼方法与合理锻炼原理的指导下,积极调整自己的锻炼行为和方法,逐步发展成为个体需要的自然性和定型性的行为方式。

  (1)兴趣是最好的动力。老师、家长应该注重孩子的体育兴趣培养,在一开始要孩子觉得体育是“好玩”的。在玩的过程中灌输运动技能和规则意识。
  (2)技能是载体。体育运动的习惯必须有一定的运动技能,体育技能是体育锻炼的表现。所以在运动兴趣活动开展中必须渗透体育技能的学习。
  (3)和谐的人际关系是催化剂。体育课上注重培养学生与他人能友好相处,谦虚、友谊第一的体育风尚。体育活动的开展往往是群体性的,和谐的人际交往能促进大家一起从事体育活动的参与。
  (4)学校应根据自己情况,尽量开展一些丰富的校园体育活动比赛,以此来促进学生的参与热情、培养团队意识和集体荣誉感,同时带动更多学生参与进来。
  (5)场地设备是关键。随着运动水平的提高,对场地设备的要求也会相对提高,一定的经济投入是必须的,这使得人们要从思想上认识到体育的投资是必要的。
  (6)个人动力、家庭营造、学校烘托、社会保障四管齐下,相信中小学生的体育锻炼意识会不断增强,继而形成属于自己体育锻炼习惯,社会化的体育习惯养成就指日可待了。



