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内容概要

《体育锻炼习惯的培养》分为理论探索篇和经验总结篇。
收录了众多专家学者在体育锻炼习惯学术方面的研究报告，理论联系实际，例举了一些有代表性的地
区展开深入的论述，这些报告在原有体育锻炼习惯研究基础上有新的进展和突破，为解决如何形成终
身体育锻炼的习惯带来了一线曙光。

形成一个良好的习惯，使人终身受益，而形成一个不良习惯，等于慢性自杀。
研究发现，一个良好习惯的形成往往需要连续不断地坚持两周以上(如小孩子形成早晚刷牙的好习惯)
，才能渐渐形成自动化行为。
体育锻炼习惯一直是体育界尤其是学校体育界众多学者、专家研究和探讨的大难问题。
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体育锻炼习惯之社会化探索校园环境对学生体育锻炼习惯形成的影响情绪调节在学校体育锻炼中对培
养学生体育锻炼习惯的影响浅析教材内容对中学生体育锻炼习惯的影响关于中小学生运动兴趣与形成
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锻炼习惯影响的探讨普通农村中学生体育锻炼习惯培养方法探析小学低年级体育家庭作业的研究
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章节摘录

版权页：   插图：   四、体育锻炼习惯形成的基本规律 （一）由外到内，由表及里 体育锻炼习惯的形
成是由外部支配到内部控制的过程。
在形成习惯的初期，主要是由视觉、听觉等外部感觉提供反馈，随着活动的加强、自动化程度的提高
，反馈方式也在变化，其视觉、听觉的作用逐渐减弱，后被肌肉或关节提供的动觉反馈所代替。
 （二）由简到繁。
由易到难 体育锻炼习惯的形成是由简单到繁杂、由容易到困难的过程。
一般是从具体的、简单易行的习惯开始学起，随着自身认识和运动能力的提高，那些抽象的比较繁杂
难做的习惯才会渐渐形成。
 （三）由大到小，由强到弱 体育锻炼习惯的形成是由体能和意识对习惯的控制作用由大到小、由强
到弱的过程。
在习惯形成的初期，体能和意识的调控作用较强，动作过程中表现出紧张、吃力，有多余和错误的动
作；到习惯达到自动化时，体能和意识的调控作用会逐渐变弱，有时意识的调控作用消失。
 （四）由模糊到清晰。
由片面到全面 体育锻炼习惯的形成是由初期的模糊、片面认识到后期的清晰、全面认知的动态发展过
程。
在习惯形成的初期，对习惯的认知仅仅是模糊混沌的片面、表象认识，外界条件不出现（如别人不提
醒），往往意识不到该习惯的存在；只有到了后期，习惯才渐渐变得全面、明朗、清晰。
 （五）由波动到稳定，由摇摆到镇定 体育锻炼习惯的形成既是由摇摆不定的波动到坚如磐石的稳定
过程，又是由左右震荡到镇定自如的发展过程。
刚形成习惯时，行为动作波动、摇摆不定，这主要表现在行为动作的准确性和动作间的衔接转换上。
只有习惯养成后，它才会以相对稳定的方式表现出来，成为某种固定的行为运作模式。
 五、影响体育锻炼习惯形成的因素 人的一生是从家庭走进幼儿园、学校，然后步入社会，最终又返
回家庭，无论从哪个时期形成体育锻炼习惯，人生走过的轨迹大都是一样的。
因此，影响体育锻炼习惯形成因素主要涉及个体、家庭、幼儿园、学校、社会等因素。
 （一）个体因素 主要包括年龄阶段、健康与体质状况、遗传素质、运动经历和对体育锻炼的自我效
能感等个性因素。
其中年龄阶段、运动经历和自我效能感对体育锻炼习惯的形成产生直接影响。
如在3～14岁年龄段是个体生长发育与运动素质发展的敏感期，处在此年龄段的孩子，认知活动范围逐
渐扩大，求知欲旺盛，模仿能力强，可塑性大，引导正确较容易形成锻炼习惯。
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编辑推荐

《体育锻炼习惯的培养》由湖南师范大学出版社出版。
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