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人才培养

基于家校配合下的中学生体育锻炼习惯的培养研究
庄文明

（江苏省常州市邹区中学，江苏 常州 213000）

摘要：当今社会正处在快速发展的阶段，老人民生活也在向

着小康发展。在这种大环境的前提下，我们应该注重中学生的体

育锻炼习惯，当然光靠老师是不够的，需要家校相互配合。在家

校配合的情况下，中学生养成良好的体育锻炼习惯，不仅可以使

学生们的身体素质得到加强，还能让学生每一天都活力四射，更

可以使学生们的免疫力得到提高，让孩子们少生病。为了让中学

生养成良好的体育锻炼习惯，离不开家长和老师的交流与配合。

大部分的中学生缺乏自觉性，只有家校配合好了，学生们的体育

锻炼习惯才能养好，才会有健康的身体，才能为今后的学习奠定

基础。
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研究表明，每天坚持体育锻炼，对于孩子们的生长发育是

有好处的。具有体育锻炼习惯不仅能让学生们的骨骼发育较好，

还可以避免学生们出现青春期肥胖的问题，更能使学生们的头

脑发育得到增强，为以后成才打下坚实的基础。通过体育锻炼，

学生们还可以培养成活泼开朗、坚持不懈、勇敢等优秀的品格，

同时教会学生们遇事不慌张，沉着冷静地分析问题解决事情。

只有家校配合，才能让学生们变得越来越优秀，让他们健康茁

壮成长。

一、利用应用软件进行家校配合培养中学生体育锻炼习惯

现如今我们正处在信息化的时代，我们要充分利用信息技术

进行家校配合，从而达到共同培养中学生体育锻炼习惯的目的。

中学生可以在父母和老师的共同努力下养成良好的体育锻炼习惯，

进而培养出自身勤于思考的习惯。

例如：我们在进行家校配合来培养学生们体育锻炼习惯时，

可以利用腾讯会议这个软件。老师可以先做一些动作，然后邀请

家长和学生跟老师一起进行体育锻炼。在锻炼的过程中，老师可

以对一些稍微有难度的动作进行详细讲解，家长和学生一起来学

习，可以进行比赛，看谁不仅学得快，还学得标准。在进行体育

锻炼的过程中，不仅拉近了老师和学生的距离，还让家长和学生

之间的亲情更加紧密。学生们跟着老师学习新动作能带动学生积

极思考老师的动作，还能锻炼学生的协调能力，使学生们的左右

脑得到开发，同时也激发了学生的潜能。当老师教的动作出现家

长不会的情况时，学生还可以作为一个小老师教一下自己的家长。

二、利用课下活动进行家校配合培养中学生体育锻炼习惯

课堂上的时间是有限的，有的学生可能刚刚对体育活动感兴

趣时，就快到了下课时间了，这时候我们的家长就要发挥作用了。

合理运用课下时间让学生们养成体育锻炼的习惯，我们的家长在

这时起到关键作用，家长要督促学生进行体育锻炼。这样，学生

们对于体育锻炼的兴趣就从一时兴起变成长此以往，这对学生们

的身体功能得到增强，也对学生们的记忆力得到加强。

例如：我们可以利用老师给学生们布置课下活动，请家长

们进行监督的方式，进行中学生体育锻炼习惯的培养。老师可

以让学生们课下做三遍太极拳，同时请家长起督促作用，让学

生们体会太极拳的奥妙，如果家长感兴趣，学生可以把自己从

老师那学会的动作教给家长，从而促进学生的教育思维。学生

们学习太极拳不仅活动了筋骨，还对身体的各种平衡进行调理。

如此一来，在家校的配合下中学生们能更好地培养出经常体育

锻炼的习惯。

三、利用家长和学生合作的形式培养中学生体育锻炼习惯

为了更好地家校配合，我们需要让家长和学生以共同合作的

形式培养中学生体育锻炼的习惯。家长和学生的共同合作能激发

学生的无限潜力，学生的创新能力也能得到培养。在共同合作中，

学生们能体会到什么是合作共赢。

例如：我们在进行培养中学生体育锻炼习惯的过程中，可以

让家长和学生共同合作完成你来比划我来猜的小游戏。学生们可

以根据老师给出的词语，向家长比划这个词语，由家长来猜出老

师给学生的词语。通过这个小游戏，学生们的思维得到开阔，动

手协调能力得到增强。以家长和学生共同合作的形式培养中学生

体育锻炼习惯，不仅让学生们的联想更加丰富，还让学生具备了

创新的能力，为以后成为创新型人才做好了准备。

四、结语

有一个好身体是做一切事情的前提，如果体弱多病那么什么

事情都做不了。在家校配合的方式下，中学生在进行体育锻炼时

不仅能更好地锻炼到所有的肌肉，还可以充满活力地度过每一天，

还能培养出良好的品质。当学生们和老师一起进行体育锻炼时，

能够使师生之间的情谊得到进一步增加。同样，孩子们和父母之

间的亲情也能更进一步。在家校配合下，让中学生们养成良好的

体育锻炼习惯是非常有必要的，得到的好处是方方面面的，能够

使学生们勇于探索这个世界，让他们成为更好的自己。
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