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家校共育促进小学生运动习惯养成的实践研究
——以跳绳运动为例

张萍萍

（郑东新区龙岗小学，河南 郑州 450000）

摘要：小学生是祖国的未来和希望，具备健康的体魄是小学生学习的根本，良好的运动习惯可以促进小学生身体素质的提高，培养

学生勇敢顽强的性格、超越自我的品质、迎接挑战的意志和承担风险的能力。小学生运动习惯的培养可以利用钉钉网络平台，通过家校

共育的方式开展既不受场地限制且灵活性较强的跳绳运动。
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一、家校协商；共育习惯

学校和家庭的共同配合是促成学生习惯养成的最佳途径。本

次运动习惯的培养，是家长和学校协作完成，首先是由班主任发

布跳绳打卡任务，体育老师直播教授学生跳绳的方法和要领。然

后家长要和学生一起观看跳绳视频。家长观看视频目的是辅导学

生掌握跳绳技能。最后是家长帮助学生计数和录制视频并上传提

交打卡结果。

二、实验研究；共育开展

（一）实验研究法

先在实验班级实施实践，通过对比分析实验班级前后两个时

间阶段的学生参与数量，检测学生是否自觉的养成良好习惯，通

过对实验班级和非实验班级学生的一分钟跳绳数量对比，检验本

次实践方法的有效性。

从两个阶段的打卡运得到的数据中可以清晰的看到学生的参

与人数在增加，有效参与人数增加明显，有效参与率从 60.87% 增

加 76.09%，增加了 15.22%，说明第一阶段参与的孩子坚持到第二

个阶段，说明本次实践的方法适合学生且有效，可以促使学生养

成良好的运动习惯。

（二）个案研究法

是以 1 个典型学生为案例，通过跟踪对比这名学生在运动前

后两个阶段产生的变化，对比分析来检验家校共育结合线上钉钉

在促进学生习惯养成方面的有效性。  

本次个案研究选择的是实验班级邢乐瑶同学，该生在平时学

习中表现落后，在体质测试的时候体重超标，平时懒得运动，考

试时遇到难题就不做，做事情经常半途而废，家长希望和老师配

合解决学生这个问题。本次研究课题组成员以这个孩子为典型案

例，进行了三个阶段实验跟踪观察（共 54 天）。

 根据邢同学三个阶段一分钟跳绳打卡的情况，我们得出：邢

同学通过三个阶段的运动打卡，从第一阶段的一分钟跳绳的平均

数量在大约 69 个，第二阶段跳绳数量大约在 84 个，比第一阶段

平均增加 15 个。第三阶段跳绳平均数量大约在 97 个，比第二个

阶段大约增加 13 个。从第一阶段到第三阶段，邢乐瑶跳绳平均数

量增加了 28 个，增加了 40%。该生三个阶段一分钟跳绳平均数量

呈上升趋势，说明该生经过每天的坚持锻炼逐渐掌握跳绳技巧。

综上所述，邢乐瑶同学经过本次实践活动，形成了跳绳的技

巧能力，养成了良好的跳绳的运动习惯，培养了学生坚持到底的

意志品质。本次实践研究通过家校协作在短时间内顺利完成，说

明家校共育促进学生习惯养成这种实践方法的具有可行性、科学

性和高效性。

三、家校评价；促进养成

习惯的养成不是一蹴而就，是需要量变达到质变的过程。跳

绳运动有效的过程性的评价有利于促进学生运动习惯的养成。在

学生进行实践的过程中，个别学生会不愿意运动，还有学生三天

打鱼两天晒网的进行运动。评价促发展，通过家长对学生进行语

言和物质上的评价，学生之间互相评价，教师对学生的过程性和

结果性评价，这三方面评价相结合的方式进行评价促使学生坚持

完成打卡运动。

四、习得习惯；师生共长 

（一）教师在促进学生习惯养成的过程中，形成一套促使学

生运动习惯养成的实践模式，这种培养习惯的模式可以迁移运用

到到培养学生其他的习惯过程中。

（二）学生通过参与教师发布的运动习惯打卡活动，会在日

复一日的跳绳锻炼中掌握并熟练运动技能，增强体质。跳绳运动

可以锻炼学学生的反应速度、通过神经系统协调跳绳的动作，增

强学生快速反应能力，提高动作的准确性，促进学生脑功能的发展。

（三）新课改的开展很注重体育运动对学生的心理调节作用。

在现在紧张的学生生活中，小学生因为繁重的课业产生巨大压力，

如果不能得到有效缓解，会产生忧虑、压抑等不安情绪，有的孩

子甚至出现厌学等严重不良行为。而学生在体育运动中会转移这

种不愉快的情绪，缓解压迫感，有利于学生身心健康发展。

（四）培养学生养成了坚强的意志品质 坚韧的意志品质常常

通过个体处于困境是否克服困难而表现出来的特性，在跳绳运动

中，小学生在跳到一定的个数后产生身体的疲倦感，但是只要咬

牙坚持，突破这种状态。因此，学生在运动中培养了克服困难的

坚强性和果断性。
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