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中小学生体育锻炼兴趣与习惯培养的探讨 
张宏伟 

（辽宁省阜蒙县阜新镇学校  辽宁阜蒙  123100） 

摘要：作为学校体育的重要组成部分，课余体育锻炼是学校体育在课堂教学中的延升和扩展，是学校体育的重要实现方式，它
的作用日益重要与突出。因此当前急需解决的问题就是如何在中小学生课余体育锻炼中调动积极性，鼓励学生积极参与。只有提高
学生的健康状况，将来才能更好的应对社会生活中的各种挑战。 

本文主要通过调查研究及分析总结辽宁省阜蒙县中小学生课余体育锻炼的运动状态和参与情况，对该县中小学生的生活状态做
一些探索，并根据理论和实践基础，更好地引导学生组织课余活动并参与其中。 
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1 中小学生课余体育锻炼现状调查分析 
本次调查以问卷形式展开，共发放 150 份，收回 130 份，其中

30 份无效，100 份有效，有效问卷中女生 38 人，男生 62 人。 
1.1 中小学生参加课外体育锻炼的周次数和时间 
大多学生都有参加课余体育锻炼，每周参加 1-2 次的最多，占

比 41%，3-4 次的占比 38%，5 次及以上的只占 5%；男生每周参加
3 次以上的比例明显高于女生，女生则每周参加 1-3 次的较多；数
据显示女生与男生有显著性差异，因此，学校在课余体育锻炼过程
中，多关注女生参与的情况，对她们加以积极的引导和激励。 

从参与锻炼的持续时间来看，每次锻炼 60~120 分钟学生人数
占大多数，120 分钟及以上的很少，只有 6%左右；每次锻炼时间低
于 60 分钟的女生人数较多，高于 60 分钟的男生人数较多。女生运
动时间明显比男生少，学校教师要对此引起重视，多鼓励女生参与
运动，让她们从运动中体会乐趣，进而提高她们自主进行课余体育
锻炼的意识和能力。 

1.2 中小学生参加课外体育锻炼的主要内容 
从男女生选择参加课余体育锻炼的项目来看，他们的选择上有

明显差别，但也有共同点。男生的选择主要集中在乒乓球、羽毛球、
篮球、足球、慢跑等；女生主要是健美操、毽球、慢跑等。通过对
比发现这些项目的共同点是场地与器材较方便，普及率高；差异则
体现在男生大多喜欢篮球、足球等有集体性、对抗性的运动，而女
生多喜好健美操、慢跑等。出现这种差异的原因与男女生参加课余
体育锻炼的目的有关。 

1.3 中小学生参加课外体育锻炼的方式 
许多男生的课余锻炼主要是他们自发组织，这与他们的活动内

容相关，像篮球，足球等，都是群体运动，需要多人参与，组织起
来相对容易。而女生大多是基于训练的目的参加培训班，自发组织
的较少。 

2 影响中小学生参加课外体育活动的主要因素 
2.1 影响中小学生参加课外体育锻炼的主要因素 
2.1.1 学习压力 
学习紧张是影响学生参加课余体育锻炼的主要原因之一，这主

要是受到应试教育的影响，学校给学生布置了繁重的课外作业，导
致学生的课余时间被繁重的课业占据，没有时间去锻炼。再者，一
些家长盼望孩子长大后出人头地，给孩子报各种补习班，孩子哪还
有时间参加锻炼？基于当前这种状况，建议学校在保证学生文化课
成绩的前提下多组织一些集体类的课余体育锻炼活动，减轻学生在
在学习上的紧张压力。 

2.1.2 家长影响 
调查显示，家长普遍都是比较支持孩子参加课余锻炼的。一方面

家长清楚现在学生的学习压力大，支持他们参加课外活动，既锻炼身
体又解压。另一方面，部分家长以培养孩子特长为目的支持孩子参与
运动，如果刚好和孩子自身的兴趣相符，在以后考学或就业选择上也
会有助益。因此家长的支持是发展课余锻炼的关键因素之一。 

2.1.3 社会体育设施设备 
体育场地的规模和体育器材设施的类型是学生开展课余体育

锻炼的重要保障之一，这些会影响学生参加锻炼的运动项目和活动
方式。调查显示，58%的学生觉得学校当前的体育场地、设施器材
等不能满足他们锻炼的要求，这严重影响了学生参加课余体育锻炼
的热情。当前阜蒙县中小学生中男生参与的课余活动主要是篮球、
足球、乒乓球、羽毛球；女生参加的主要是羽毛球、健美操、毽球。
这些项目有一定的对抗性和观赏性，适合学生们锐意进取的精神风

貌，因此较多人选择。学生选择的项目集中意味着对器材和场地也
有着更高的要求。 

2.2 影响中小学生参加课外体育活动的客观因素 
表 1 影响阜蒙县中小学生参加课外体育活动的客观因素 

原因 男生 女生 总计 
自身兴趣 60 15 75 
特长练习 2 22 24 
锻炼身体 9 7 16 
从上表可以看出，影响学生参加课外体育活动的客观因素主要

有自身兴趣、身体锻炼、特长练习三个。可以看出男生因兴趣参加
活动的比例最高，而女生特长练习占比高于自身兴趣，不管是父母
强制的特长报名，还是自愿训练特长，都说明女生都参加体育运动
的目的性相对较强。 

3 研究结论与相关思考 
学生是祖国未来建设的核心人群，需要特别关注。从调查结果来

看，学生课外体育锻炼现状影响其终身锻炼的意识与习惯，而学生课
外体育锻炼的参与率令人堪忧，其原因有学生自身、学校等方面。对
此，我们建议从以下几个方面来提高学生课外体育锻炼的水平。 

1. 加强校领导群体的引导、规范作用 
校领导群体作为学生的管理者与引导者，要对学生进行的课外

体育锻炼活动高度重视，将之作为日常体育课的延伸进行密切观察
和指导，最好能成立相关的机构，制定管理与指导规则，规范学生
锻炼行为，推动学生课外体育活动的展开。 

2. 积极举办各种相关活动 
学校应支持鼓励社会各界积极组织体育比赛，以娱乐性、健身

性、集体性吸引学生参与到课外体育锻炼的运动氛围中来。 
3. 促使政府专项资金支持并开创新项目 
促使政府加大对学校体育项目的资金支持，学校也多开办一些

对体育场地要求不高且受学生欢迎的体育项目，减少部分体育项目
流量。 

4. 加强对学生兴趣的引导 
尊重学生个性和需求，开展独具特色的课余体育锻炼，根据不

同学生的个性、喜好和擅长，让学生自主选择，学校加以积极的引
导和支持，通过兴趣团体组织等方式鼓励学生自发的组织活动。 

5. 通过各种途径进行宣传 
通过举办健康周活动、建立健康咨询处、传播体育锻炼相关知

识和讲座等，推动学生形成良好的锻炼意识与习惯，并在以后的人
生道路上坚持下去。 
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