“双减”下发展体育运动增强学生体质健康的研究
[bookmark: _GoBack]【摘要】： “双减”政策的到来使得我国青少年体质健康状况一直饱受社会关注，由于经济社会的进步，人们生活水平的提高，我国青少年在成长过程中，出现越来越多“胖娃”。因此，怎样提高广大青少年的体质健康已经成为家长和社会共同关注的热点问题。本文旨在通过对小学生运动情况的现状进行阐释，分析小学生体质健康的原因，进而提出通过发展运动能力提高小学生的体质健康的措施。
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体育学科核心素养是培育学生的运动能力，运动能力的提高在于学校体育课堂活动中运动技术和运动技能的有效提高。体育课堂活动效率的高低在于学生对于体育技能练习的强度大小。所以要想提高小学生体质健康，发展小学生的运动能力是必经之路。目前小学生的运动能力很差，这和传统体育课堂教学活动的枯燥乏味有关，缺乏对于运动技能的有效讲授，从而导致小学生对运动不感兴趣，在运动中也找不到乐趣，所以在进行小学体育教学活动中时，应该着眼于发展小学生的运动能力从而提高小学生的体质健康。
1、 小学生参加体育活动的现状
目前看来，在传统教学理念的影响下，体育课和课间操是学校体育开展小学生体育活动最主要的两种形式，是学校实现体育目标的基础。一般来讲，一至二年级的小学生每周有四节体育课，三到六年级的小学生每周有三节体育课。课间操一般有两种，一种是上午课间操，一种是下午课间操。
课间操的参加形式比较单一，对学生发展运动能力提高体质健康的效果比较有限。体育课针对不同年级的学生有不同的教学内容，从大体上看体育课还是以课间操的学习和跑步跳跃等体育活动为主，这样的体育教学缺乏对孩子的吸引力，不能有效的对孩子进行体育技能知识的讲解，学生只是单纯的进行身体上的训练，不利于学生运动习惯的养成，无法有效的提高小学生的体质健康。
2、 提高小学生体质健康的措施
（1） 提高学生对于体育课堂的兴趣，养成锻炼习惯
在进行小学低年级体育教学课堂活动时，教师应该充分利用低年级学生爱玩的天性，提高学生对于体育课堂的兴趣，比如说组织一些小游戏，像丢手绢等等，利用游戏让学生积极参与到体育课堂的教学活动中来，从而培养学生对于体育锻炼的兴趣，奠定终身体育运动思想的基础。在对小学高年级学生进行课堂体育教学时，学生已经有了自己的想法，教师可以利用学生的竞争性，举办一些课堂内部的小型体育比赛，像跑步比赛或者跳远比赛等等，提高学生对体育课堂的兴趣。
对于不同年级的学生要针对其不同的特点进行提高学生进行体育运动的兴趣[1]。比如说在比较枯燥的慢跑运动中，对于低年级的学生教师可以播放学生喜欢的动画片主题曲，对于高年级学生教师可以在跑步过程中播放绿色健康的流行歌曲，学生可以根据不同的音乐节奏调整自己的跑步节奏，这样学生普遍能够发现运动过程中的有趣点。长此以往的持续下去，能够帮助学生养成良好的运动习惯，进而增强学生的体质健康。
（2） 落实课外体育锻炼，切实提高学生身体素质
学生进行课外体育活动是学校体育安排体育教学的教育延伸，也是学校体育运动的重要组成部分，因此要落实课外体育运动。在学校内部的体育运动主要在集中在大课间和小课间，在学校外部的体育运动主要集中在家庭场景。所以分两个点进行阐述：第一就是在学校内部的课外体育运动，教师在组织课外运动时，尽量选在大课间进行组织，因为小课间学生可能会有去卫生间这种情况的发生，在大课间，体育活动是可以组织拔河，接力或者踢毽子等等体育运动小比赛，根据天气情况对项目进行安排，像夏天就可以组织快慢跑接力，冬天就组织踢毽子，尽量保证学生安全运动的前提下进行安排。
第二就是在学校外部的课外体育活动，比如说教师可以给学生布置回家踢五十下毽子或者回家做五十次跳绳运动，教师要根据学生的具体实际情况进行课外体育运动的安排，帮助学生养成体育运动的好习惯。
还是要把重心放在体育课堂和体育课间运动上来，这样即可以保证学生的安全性也能够保证学生进行体育运动的效率。学生课外体育活动对于进一步增强学生体质、提高学生的健康水平、培养学生终身体育运动习惯都具有十分重要的作用，是实现学校体育教育目的的基本途径之一。所以要落实课外体育锻炼，提高学生的身体素质。
（3） 合理布置体育课外作业，提高学生锻炼量
体育课外作业也是提高学生身体素质的有效途径，同时也能帮助学生养成良好的体育运动习惯[2]。相对于在教学学期内的体育课外作业，体育教师应该更注重长假期的体育课外作业的布置。比如说在寒假暑假中，教师可以根据不同年级的年龄特点，对一年级学生布置每天原地蹦高50次；对二年级的学生布置每天跳绳50次；对三年级的学生布置每天跳绳5分钟；对四年级学生布置每天跳绳100次，一组三次，每天三组；对五六年级的体育课外体育作业以此类推。最终保证学生在完成作业的基础上，能够实现对于体育运动习惯的养成。
（4） 提高组织体育比赛的频率，让学生感受体育的乐趣
为了能让学生充分感受到体育运动的乐趣，在课外体育活动中，除了每年传统的春秋季运动会，还可以在不同时间开展不同类型的比赛，这些比赛的频率最少每个月一次，但是要根据学生具体的学习情况，每次比赛的时间可以适当缩短。充分利用学生下午活动课的时间，尽量保证全员参与。
比如说进行“足球射分”活动时，将9个带有分数的纸板设计成一个正方形的目标物，让学生在10米以外进行足球射门，射中哪块纸板就计多少分，五个学生一组，最后进行小组积分统计。或者让学生进行“三人四足百米跑”：将三个学生的脚两两绑在一起，然后进行百米赛跑，先到终点的计最高分，最后到终点计最低分。
这种活动举办的时间不长，不会耽误太多学生的课外时间。在这种活动中，可以激发学生的竞争性，有利于学生培养成就感，培养学生的团队协作能力，增加班级的凝聚力，培养友情。刺激学生养成体育运动习惯，进而提高学生的身体素质。同时这些比赛的开展能够激发学生对于体育锻炼的兴趣，感受体育运动的魅力，为学生打下终身运动思想基础。
（5） 根据学生兴趣成立体育社团，丰富学生的课外生活
让学生培养体育运动的习惯，就是让学生从被动参与体育运动到自主参加体育活动的思想进行转变[3]。根据学生兴趣成立相关体育社团恰好就能满足将学生作为活动主体，教师发挥引导的需求和作用。在教师的引导下，学生可以根据自己的兴趣发展像“篮球社团”“乒乓球社团”“踢毽子社团”和“足球社团”等等，如果某一个社团参加人数过多，教师可以将社团进行拆分组合进行不同的命名。比如说参加篮球社团的人很多，教师可以将篮球社团拆成“湖人队”“骑士队”“勇士队”，学生在参加社团进行体育运动的同时，可以在课外观看相关运动的比赛，提高自己对于体育运动的兴趣。社团活动最少每两周举行一次，在学期末教师可以组织学生进行社团之间的对抗赛或者成果展示。
在这样的社团组织形式下，既能够丰富学生的课余体育活动，又能够给学生创造更多进行体育锻炼的机会。同时，在体育社团的引导过程中，教师能根据学生的情况进行小班教学和分层教学，更好的抓住学生的不同特长，从而保证学生运动能力和身体健康素质的提升。
（6） 转变教师教学理念，创新教学方式
教师的教学理念如果只能固步自封，沉浸在过去的传统教育理念中，那么对于体育教师而言，就无法提高教学活动的教学效率和取得教学成果。因为教师是学生进行课堂学习的引导者，教师的教育理念不改变，课堂氛围就不会变，就算在课堂活动中举行有趣的体育活动，学生参加的积极性也不高。这就要求教师转变教学理念，创新教学方式，塑造良好和谐的课堂氛围，提高学生的课堂学习效率，提高学生身体健康素质，培养学生体育运动习惯。
在日常工作中，教师可以参考优秀教师的课堂活动设计，对优秀教师的课堂安排进行学习，在课堂教学模式上改变自己。在工作以外，教师要多参加相关讲座，在思想思维方式上改变自己。最终进行教学理念的更新，提高自己的教学水平和业务能力，形成自己的特色教学方式。进而在课堂教学活动中影响学生的学习兴趣和积极性，帮助学生形成体育运动的习惯，提高学生的身体素质。
（7） 家校合作促进小学生身体素质的提高
学生的日常学习生活基本上集中在学校和家庭，教育也不仅是家庭或者学校的责任，要想帮助小学生身体素质进行有效提高，教师必须要联合家长的力量。让家庭和学校“齐步走”，孩子才会成长的更好。
进行家校合作促进小学生身体素质的提高，首先要建立家校联络制度：教师可以通过微信、电话和短信等等交流方式和家长进行沟通，在教师和家长进行沟通中，还有一个十分重要的传统途径，那就是家访。家访使教师能够和家长进行面对面的沟通缩短家校之间的距离。由于一般体育教师任教的班级比较多，教师在进行家访时，要优先选择进行体育活动有困难的学生，这样除了汇报学生在学校中的表现以外，着重和家长分析学生身体健康素质的问题，提出针对性的锻炼建议，促进学生提高运动能力，增强学生的身体健康素质。
进行家校合作的第二点就是教师布置合理的家庭作业，在保证学生安全的情况下，布置合理的科学的体育作业，可以让家长进行监督，也可以让家长和学生共同协作，这种家庭作业的完成和家校合作是不能脱离开的，因为脱离了家校合作的家庭作业，在学生的角度里就不受教师的控制了，教师无法对学生是否完成，完成的质量是否合格进行检查。
家校合作的最终目的是为了培养学生的体育运动习惯，发展学生的运动能力，帮助学生促进身体健康素质的提高。
结束语
综上所述，在进行学生身体素质提高的过程中，方法和途径有很多，但是都离不开教师和家长的努力。同时要想提高学生的身体健康素质，最重要的就是提高学生对于体育运动的兴趣，养成良好的体育运动习惯，只有这样，学生才能变被动运动为主动运动。在这个过程中教师应该提高自己的教学能力，改变自己的教学思维，从而提高小学体育教学的质量。
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