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摘      要：针对目前青少年锻炼习惯难以养成问题，对既往“锻炼习惯养成”的概念、判断标

准、养成机制、制约因素、养成策略等方面的研究进行梳理，提出青少年锻炼习惯“养成”的关

键是环境润育、制度他律和主体自律。而养成策略在于建设锻炼习惯养成的环境条件，营造良好

的体育锻炼氛围，严格按照规章制度督导青少年去执行，最终促使青少年锻炼意识、兴趣、积极

态度和自律行为的形成。 
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Forming mechanism and affecting factors of exercising habits of teenagers 
QIAO Yu-cheng 

（School of Physical Education，Shanxi Normal University，Linfen 041000，China） 
 

Abstract: Aiming at the problem that it is nowadays difficult for teenagers to form an exercising habit, the author 

carried out systematic collation on previous researches on the concept, judgment standard, mechanism, restriction 

factors and strategies of “exercising habit formation”, and put forward that the keys for teenagers to form an exer-

cising habit are environmental nourishment, institutional discipline and self discipline, while formation strategies 

are to create environmental conditions for exercising habit formation, to build a good physical exercising atmos-

phere, to supervise teenagers to follow rules and regulations strictly, and to ultimately promote the formation of 

teenagers’ exercising awareness, interest, positive attitude and self discipline behaviors. 
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“培养学生体育锻炼的意识，促使锻炼习惯的形

成”既是九年制义务教育体育教学大纲的教学目标，

也是中共中央、国务院颁布的《全国健身计划纲要》、

《关于深化教育改革全面推进素质教育的决定》、《关

于加强青少年体育增强青少年体质的意见》等重要文

件的主要精神。可以说，国家的各级各类政策法规无

不高度重视青少年体育工作，而摆在我们面前的严酷

现实却是：青少年自主锻炼意识淡薄，锻炼习惯难以

形成，体质状况逐年下滑。 

纵观过去近 20 年有关青少年锻炼习惯养成问题

的研究，虽侧重不同，分析角度各异，也取得了一定

的成果，但仍存在许多缺陷，主要表现在：(1)研究内

容普遍存在“高、大、空”现象，对具体问题的研究

不够深入、细致。研究中谈论“原则要求”的多，研

究“如何做”的少；谈论他律的多，谈论自律的少，

许多研究仍在“重要性”和“意义”上打转转，对策

建议缺少真知灼见。(2)大多数研究侧重于对锻炼习惯

养成的表面现象探究和描述，忽略了锻炼习惯难以养

成的深层次原因，缺少有关锻炼习惯养成机制方面的

研究，难以触及问题的实质。(3)研究成果形式多为短

平快的论文，且大多内容空洞无物，研究结论缺少针

对性和说服力，没有上升到理论层面。 

本文针对目前青少年锻炼习惯难以养成问题，对

既往“锻炼习惯养成”的概念、判断标准、养成机制、

促成条件、制约因素、养成策略等方面的研究进行系统

梳理，以现代养成教育理论为依据，探讨青少年锻炼习
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惯养成的机制和影响因素，旨在为促使青少年锻炼习惯

的养成提供理论依据。 

 

1  “锻炼习惯”及其“养成”辨析 
何谓“锻炼习惯”(本文专指体育锻炼习惯)，目

前说法不一，学者们对其有不同的理解。有学者从生

理学角度出发，认为锻炼习惯是在体育锻炼过程中经

过反复练习、多次重复刺激逐渐形成的“稳固的条件

反射”[1]、“固定化的行为方式”[2]或基于个体需要的

“自动化的行为方式”[3]。有学者从心理学角度出发，

认为锻炼习惯是在不断的健身实践中逐渐形成的，能

够满足“主体需要”的一种自觉、经常、稳定的身体

锻炼行为、“行为倾向”[4]或“心理定势”；是一种“不

需要意志努力和监督的自动化行为模式”[5]，“能够促

进身体发展并达到愉悦情感的行为方式”[6]。还有学者

从行为学角度出发，认为锻炼习惯是“人们在后天的

健身实践中逐渐形成的、比较稳定的行为模式”[7]，是

“主动、自觉地以体育运动为健身手段的有一定规律的

生活行为”或“比较稳定、自觉的身体锻炼行为”[8]。

另有学者从社会学角度出发，认为锻炼习惯是“逐渐养

成的，一时不易更改的高度自觉和生活化了的行为取向

或社会风尚。”[9]由此可见，目前“锻炼习惯”仍是涵

盖内容非常丰富的概念，还很难找出合适的定义去描

述。但是，就构成锻炼习惯的要素而言，我们还是可

以提炼出一些共同特征：即锻炼习惯属于人的行为习

惯之一，至少具有习得性、稳定性、自觉性、经常性

4 大特征。为此，本文认为锻炼习惯的概念应当为“人

在后天长期参加体育锻炼过程中逐渐形成的、具有内

在需要的、比较稳固的、自觉参与、坚持身体锻炼的

行为方式”。 

从古至今，习惯的养成问题是众多学者和教育学

家始终关注的课题。从词源考察，“养成”的本意是通

过培养而使之形成或成长，而培养的过程常常又含有

“教育”的成分，故通常又把“养成”称之为“养成

教育”。养成教育包涵着“养”和“成”两个层面的意

思。其中，“养”规定着“成”，两者内含着“前提-

结果”、“手段-目的”的逻辑结构[10]。 

有关“养成教育”的涵义学界目前虽未达成共识，

但已有不少学者从不同的角度对其进行过界定。如有学

者从“养成”与学生的关系角度指出“养成教育通俗地

说，就是青少年形成好习惯的训练与习得之过程”[11]，

“养成教育是指导和训练个体并使其形成良好的行为

习惯的教育”[12]；有学者从“养”和“养成”的起源

与发展出发，认为“养成教育是通过严格管理、规范

行为、长期践行、外在培养与自我内化等多种教育手

段，进行思想品德教育的一种重要途径”[13]，把养成

教育作为德育的一种方法或途径；还有学者将养成教

育置于人文科学的视野中加以审视，指出“人文科学

以人的文化生命的存在和活动为研究对象，其重点在

于人文精神的培养。养成教育以人的良好行为习惯的

培养为起点，就是对人文精神的体悟和践行。”[14]还有

研究者在总结既往研究的基础上提出，养成教育就是

“按其公认的准则或规范，通过家庭、学校、社会等

教育途径，经过反复的训练、教育、培养，使社会群

体或个体行为由被动变为主动，自觉地养成好的行为

习惯的过程”，提出养成教育具有“规范性、实践性、

长期性、形成的超前性和效益的滞后性”的特点和“导

向、制约、激励、‘包装’、‘深加工’、认知教育”的

功能，其本质是“强化与内化的统一和他人教育指导

下的自我教育”[15]。 

世界上一切优良的东西，都是经过“培养”之后

才能“形成”的，一旦某种优良规范“形成”，它便流

传于世，成为一种“习惯”，并将影响着人的整个一生[16]。

人的锻炼行为也不例外，要形成良好的锻炼习惯，就

需要培养、训练，综合各种教育力量和途径，晓之以

理、动之以情、导之以行。为此，本文将“锻炼习惯(的)

养成”界定为：良好体育锻炼习惯的培养、训练、形

成过程。也就是从行为训练入手，综合多种外在培养

与自我内化教育手段，通过长期不断的重复与强化，

最终形成良好体育锻炼习惯的过程。这个过程既包括

对锻炼者锻炼行为的引导、指导、督导，也包括锻炼

者锻炼习惯形成过程中的自我教育和自我培养。 

 

2  对青少年是否养成锻炼习惯的判断 
关于衡量青少年是否已经形成锻炼习惯，目前尚

无统一的量化标准。有些学校采取按“学生在指定时

间内到指定地点活动的次数”来评价学生是否养成了锻

炼习惯[17]。有学者认为“有体育锻炼习惯的学生为每周

参加 3 次以上体育锻炼，并能坚持 1 年以上。”[18]有学

者参考“体育人口”的界定标准，认为“每周参加体

育锻炼不少于 3 次，每次不少于 30 min 为有体育锻炼

习惯，反之则认为无体育锻炼习惯。”[19]还有学者认为

形成体育锻炼习惯的标准应包括 3 个条件，即：(1)每

周参加体育锻炼不低于 3 次；(2)每次活动时间不低于

30 min，且具有与自身体质和所从事的体育项目相适

应的中等或中等以上负荷(心率大于 110 次/min)；(3)

持续时间为 1 年以上。满足以上 3 个条件者为已养成

了体育锻炼习惯，反之为没有养成体育锻炼习惯[20]。

我们认为，良好的锻炼习惯是人在后天长期参加体育

锻炼过程中逐渐形成的、具有内在需要的、比较稳固



 
第 3 期 乔玉成：青少年锻炼习惯的养成机制及影响因素 89  

 

的、自觉的参与和坚持身体锻炼的行为，这种行为是

在一种完全自由的状态下表现出来的，无需强迫，不

受规章制度所限制。对在校学生来说，考试的需要、

规章制度的要求，如学校安排的体育课或者早操、课

间操无论学生是否愿意都必须参加，都可能使在校学

生无论在锻炼次数上，还是在锻炼时间上达到上述要

求，形成所谓的“良好锻炼习惯”，但这与学校体育教

育目标所追求的锻炼习惯养成有着本质的区别。因为

这些被视为已有“良好锻炼习惯”的学生，一旦走出

校门，多数难以坚持。为此，王红等[1]提出的判断学生

是否养成体育锻炼习惯的标准，除了要看参加锻炼的

次数、频度外，还要看体育锻炼是否已经成为生活方

式的重要内容，改变生活条件或环境后是否仍能坚持

锻炼，是否逐渐形成了一套适合锻炼者需要的科学的

健身方案，是否获得了锻炼者所盼望的锻炼效果。陈

丽珠等[21]提出判断学生是否已经养成锻炼习惯，应看

除去体育课和其他学校规定的锻炼时间外的锻炼次数

与时间。在双休日能够保证锻炼一次，时间为 30 min

以上。本文认为，“习惯养成”是动态过程，而且是在

不断变化的。儿时养成的习惯，长大成人后不一定还

能保留。“习惯的养成”，犹如通常所说的“生物钟”

一样，到时候就有某种反应，就进行某种活动。因此，

要判断“锻炼习惯”是否养成是十分困难的，关键在

于看“是否形成了具有比较稳固的、自觉参与和坚持

身体锻炼的行为方式”。 

 

3  青少年锻炼习惯的养成机制及其促成条件 
从生理学角度看，是“稳固的条件反射，是多次

重复刺激逐渐形成的”；从心理学角度看，是“经过反

复练习逐渐养成的不需要意志努力和监督的自动化行

为模式”；从行为学角度看，是“在后天的健身实践中

逐渐形成的比较稳定的身体锻炼行为”。因此，锻炼习

惯养成的机制应当是在生理、心理或社会需求产生锻

炼动机，在动机驱动下产生锻炼行为，行为的结果符

合主体的动机目标，从而促使锻炼行为不断重复、强

化。在生理上形成较为巩固的动力定型，在心理上形

成固定的心理定势，逐渐巩固下来的一种自动化行为

方式[22]。而在“养成”的过程中，环境润育、制度他

律和主体自律是其 3 大促成条件，三者相互联系、相

互促进，缺一不可。 

3.1  环境润育 

认知发展理论心理学家皮亚杰认为，环境中的潜

移默化功能，远大于知识传授的功能。锻炼习惯养成

的环境主要是指青少年所处锻炼环境的条件和体育氛

围。从学校层面来看，主要包括教育者的素质、运动

场所和器械的便利，体育社团的吸引力和凝聚力，团

体中精英人物的人格魅力，同学、老师参与锻炼的积

极性，学校领导和老师对待体育锻炼的态度等；从家

庭层面上看，主要指父母、兄弟姊妹的锻炼习惯及其

对参与锻炼的态度，家庭的生活生存环境等；从社会

层面上看，主要指传统的体育文化、风俗时尚、社会

的经济发展状况，榜样的力量，锻炼资源的可利用性，

锻炼费用问题等。这些环境条件所起的作用主要表现

在[23]：(1)润育作用。锻炼习惯养成的良好环境从广泛

性、自发性和渗透性 3 个维度深刻地影响着青少年的

身心，具有“润育细无声”的感性魅力和潜移默化的

教育功能。(2)助推器作用。领导、老师、家长的支持

与鼓励，同学、同伴、小团体成员等参与锻炼的感染，

通过无意识的情绪传递，对激发青少年积极参与体育

锻炼热情起到推进作用。(3)“土壤”功能。青少年锻

炼习惯的养成是在现实的学习生活环境中通过主体自

我内化而达成的，良好的锻炼环境能为其内化提供优

质的养分，具体、生动、富有吸引力的体育锻炼氛围，

是维持青少年锻炼习惯养成教育活力的重要源泉，具

有重要的导向、辐射的功能。(4)熏陶与仿效。锻炼行

为，一旦成为学校多数人的共同行为方式，就将通过

模仿、暗示、从众、认同等心理机制，促使少数行为

方式不同的个体内化自己的行为，从而与周围的环境

协调起来。 

3.2  制度他律 

他律，是指接受他人和外在规定(包括法律、法规、

规章制度、纪律、舆论等)的约束，接受他人的检查和

监督。学校的体育课、早操、课间操、课外活动、“阳

光体育”等与锻炼习惯养成有关的规章制度本身带有

强制性他律的性质，要求主体按照制度的内容执行。

青少年，尤其是少年儿童良好锻炼习惯的养成离不开

各种制度的约束，离不开教育者多种方式、多种途径

的诱导、引导、指导和督导。 

1)教育是基础。叶圣陶曾经说过：“教育就是培养

习惯。”对锻炼习惯养成而言，教育就是“传授知识、

教会技能、启发自觉、确立规范、行为指导、持久训

练。”这些信息不但能在长期的潜移默化中对个体锻炼

习惯的养成产生他律性的作用，还可能通过感染、熏

陶、暗示等心理作用促进自律行为的形成。少年儿童

以感性形象思维为主的思维特点决定了对少年儿童实

施养成教育，必须侧重于早期形成良好习惯的行为训

练，更多表现为对少年儿童的行为“培养”，即施教者

按照一定的行为养成目的进行相应的教育和训练，其

中更多的是对受教育者各种行为的严格要求、严格训

练、严格管理，促使其良好行为习惯的形成[5]。 
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2)制度是保证。制度可以规范和约束学生，使其

锻炼行为纳入科学化、制度化、规范化的轨道，使学

生能够按照规范设计的方向和要求自觉规范自身的锻

炼行为，经过持之以恒的日常行为训练，潜移默化地

将他律下的锻炼行为转变为自觉自愿的锻炼习惯。因

此，在一定意义上说，养成教育是运用静态规范(规章

制度)去动态规范(管理过程)受教育者的过程[13]。学校

根据各级各类法规、政策制定的一系列学校体育制度

和行为准则，如体育教师培训制度、体育教学管理制

度、“两课”(每周两节体育课)、“两操”(广播操、眼

保健操)、“两活动”(每周两节课外体育活动)制度、“坚

持每天体育活动时间不少于一小时”制度、“课间操、

课外体育活动检查评比制度”、“体育竞赛制度”、“运

动场地器材设备管理制度”、“学校意外伤害事故预防

办法”等，对保证学校体育师资配备和上好体育课、

落实学生体育锻炼时间、保证学生体育活动场所、督

促学生参加体育锻炼、杜绝伤害事故发生提供了制度

保证。这些制度如能认真贯彻，严格执行，赏罚分明，

就可以起到良好的激励和约束作用，促使学生体育锻

炼习惯的养成。 

3)强化是前提。习惯可以称为行为，但行为决不

等同于习惯。习惯的形成是条件反射的结果，需要不断

刺激，反复强化。强化是锻炼习惯形成的起点，是将外

部制度要求内化为个体内部需要的基础。徐玲等[24]根据

神经科学、神经生物化学和脑科学以及“相似学”的

研究成果提出，相似性的行为经过无数次的重复，会

产生一定的易化效应，促使外部信息认知逐渐转化为

内部认知，并形成快速反应通道，其反应过程呈现出

定型化、自动化的特点，最终形成习惯。因此，儿童

少年锻炼行为需要在各种规章制度的约束下，在教育

者的指导帮助下，不断重复，反复强化，持之以恒，

最终在人体内形成一系列的条件反射，达到锻炼行为

的最高层次——习惯形成。 

4)督导是关键。锻炼习惯的养成是一个人知、情、

意、行高度融合统一的表现，是在长期体育实践中形

成的一种自觉锻炼身体的行为。所谓自觉，是指个体

心理上的觉醒或觉悟，它的内在机制是“心理需要-

动机-行为”。当人产生某种“需要”，就会形成动机

继而采取行动，而当这种“需要”在人心理上的反映

不是很强烈的时候，个体还将通过意志努力去坚持，

久而久之才能形成习惯[16]。健康信念理论认为，人是

否产生预防性的健康行为，取决于其对自身健康状况

的知觉，及对采取行动的代价与所获得利益的评估[25]。

当一个人感觉到自己身体不健康，产生“锻炼”的动

机时，就会自觉开始锻炼并养成习惯。中小学生，尤

其是小学生正处于生长发育阶段，认知功能较差，自

我控制、自我监督、自我管理的能力还不是很强，心

智发育及社会阅历还不足以依靠自律进行自我约束，

加上身体的各项生理机能旺盛甚至亢奋，在这一阶段

他们很少能体悟到体育锻炼对健康的重要促进作用，

也就难以形成自觉，进而养成锻炼习惯。因此，作为

教育者要对其锻炼行为予以督导，甚至要“强迫”他

们按照学校的规章制度去锻炼。否则，即使非习惯性

的锻炼行为也很难坚持下去。但具体操作时应把握好

“度”，不宜过分说教、灌输、约束和强迫，以免扼制

学生自我培养、自我教育的作用。 

3.3  主体自律 

自律，是指不为自己身外的权威或准则所制约，

不为他人所支配，通过自我约束，自觉地按照制度和

行为准则去实现意愿的精神活动。良好锻炼习惯的养

成是一个漫长的由量变到质变的实践过程。在这一过

程中，规章制度、行为准则的约束和他人的督导，对

学生体育锻炼的参与性无疑会起到巨大的作用。但要

真正使学生形成良好的锻炼习惯，这种他律作用无论

在时间上，还是空间上都有很大的局限，还需要发挥

锻炼参与者的主体意识、智慧、潜能，依靠主体的内

心自觉、理性和信念。因为锻炼习惯是一种自觉自愿

的行为，只有将他律内化成自律、外在制度要求转变

成内在自我需要、被动锻炼上升为主动，“要我练”转

化成“我要练”之后，才能使锻炼行为转化成持久的

锻炼习惯。 

从哲学角度看，内因是关键，外因是条件，外因

通过内因来起作用。对良好锻炼习惯的养成而言，内

因就是自律，就是我们自己的主观锻炼意识，它决定

着锻炼行为的发展方向。外因就是他律，就是外界对

我们锻炼行为的约束和督促，它制约着人的外在行为。

要养成良好的锻炼习惯，自律是关键，他律是条件，

他律通过自律起作用。因此，在锻炼习惯养成这个问

题上，不管学校把规章制度制定得多么严格，多么完

美，如果没有学生自主参加锻炼的意识和行为，那这

些规章制度还是一纸空文。学生或许会依靠他律，被

动地完成一次次的锻炼行为，但很难形成锻炼习惯。

当他律这个外界作用一旦消失，或稍有松懈、漏洞时，

学生就会失去约束，为所欲为。 

按照皮亚杰的理论，人的行为发展是一个从无律

到他律再到自律的过程。养成教育，重在“养成”。而

对不同的养成对象，其“养”的内涵要求有所不同[26]。

就本文所指的青少年而言，可分为青年、少年和儿童

3 个不同的年龄阶段，不同年龄段有着不同的生理、

心理和行为学特征。因此，在锻炼习惯养成教育中应
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各有侧重。儿童时期，自主意识较差，对他们进行养

成教育只能是他律为主，自律为辅。要以行为训练为

切入点，通过反复的行为训练促使锻炼习惯的他律养

成。少年时期，自我意识发展迅速，但意志力薄弱，

锻炼习惯养成教育应当他律、自律并重。要引导学生

逐步由他律向自律过度，促使锻炼习惯的自我生成。

青年时期，抽象思维发展已达一定程度，自觉性较高，

领悟能力较强，锻炼习惯养成应以自律为主，他律为

辅。通过锻炼价值的启迪，理性提升，他律内化，内

在驱动力的挖掘和积极引导，最终获得自觉、自为，

使锻炼行为由被动变为主动，再由主动变为自动。 

综上所述，良好锻炼习惯的养成，既需要良好环

境潜移默化的润育作用，也需要学校规章制度的制约

和老师、家长的督导，更需要学生的自我约束、自觉

坚持。因此，本文认为，青少年锻炼习惯的养成是环

境、他律、自律三因素合力促成的结果，三者缺一不

可。如果只有他律，学生锻炼行为可能是被动的，形

成的“锻炼习惯”也只是表面现象。他律一旦解除，

锻炼习惯便会消失得无影无踪。如果只有自律，而没

有外在强制力，当主体意志力不强时，也会禁不住诱

惑(如网络游戏等)，使正在形成的锻炼习惯逐步消退。

如果没有良好的锻炼环境和氛围，自律养成就会失去

根基，锻炼行为将无法持续。故此，良好锻炼习惯的

养成，必须要以自律养成为核心，他律养成为基础，

环境润育为支持，形成外因内因相一致，主观客观相

结合，“强化-内化-外化”相统一，环境、他律、自

律三管齐下的养成运行机制。 

 

4  制约青少年锻炼习惯养成的因素 
青少年锻炼习惯养成调查结果显示，我国目前仅

有 19.43%的中学生[27]和 3.26%的大学生[28]拥有良好的

体育锻炼习惯，16 岁以上的人口中有 66.74%的人不

参加任何体育活动，59.2%的学生走出校门后就不再

参加体育锻炼[29]。关于制约锻炼习惯养成的因素，学

者们见仁见智。受篇幅所限，本文在此择要归纳。 

4.1  教育体制问题 

“说起来重要、做起来次要、忙起来不要。”已经

成为我国不少学校体育工作的真实写照。改革开放以

后，党和政府针对我国青少年体质健康问题，多次召

开会议，明确提出要实施素质教育，并要求中小学校

保证学生每天有一小时体育活动时间。但现实却是“素

质教育喊得轰轰烈烈，应试教育搞得扎扎实实”。在应

试教育的环境下，中小学一切工作围绕中、高考“指

挥棒”转，学校体育法规、制度、措施难以落实，体

育课等非升学考试科目如同虚设。虽然教育部再三强

调要为学生“减负”，但部分学校仍为提高升学率对应

试课程层层“加码”。虽然把体育课还给学生的呼声越

来越高，但体育课“缩水”、体育课和课外体育锻炼的

时间被随意挤占的现象却普遍存在。没有制度保证，

锻炼习惯无从养成。 

4.2  评价机制问题 

教育评价制度直接体现着教育价值观、质量观和

人才观，对人的行为具有重要的导向、规范和激励作

用。我国现行的教育评价机制，对学校、教师和学生

的评价存在着明显的偏颇和不足，教育评价常常简化

为“升学率＋考试分数”，这严重影响了青少年身体素

质的发展，并已成为学校体育发展的瓶颈。 

在校长们的眼里，学生的考分、升学率才是硬道

理。学校不会因为培养的学生养成了良好的锻炼习惯

而引起社会的任何关注，学生的锻炼习惯再好，身体

再壮，如果中考、高考上线人数少，家长也不会选择

你这所学校。相反，如果中考、高考时能考出几个状

元，学校声誉就会大振，财源、生源滚滚而来。政府

以升学率考核学校，社会以升学率评价学校，家长更

是以升学率来掂量学校。尽管“德智体全面发展”的

教育方针千真万确，“健康第一”的理念已深入人心，

但在当前应试教育环境下，谁又会把“养成良好锻炼

习惯”当回事呢？学校要想跻身于名校之列就不得不

搞应试教育，就不得不想方设法提高升学率。在这样

的评价机制下，有几所学校不是把升学率作为第一目

标？有几所学校愿意以牺牲学生的学习成绩来换取体

育锻炼习惯？有几位校长愿意承受各方面的批评和责

难去搞锻炼习惯养成教育？又有几个学校能够摆脱这

种局面？在班主任和科任老师眼里，学校关心的是每

年的升学率能达到多少，自己所教的课程在同类学校

里能排第几，在这样的评价机制下，有几个老师敢跟

自己的声誉和前途开玩笑？又有几个老师会去鼓励学

生占用宝贵的课余时间去锻炼身体？在体育教师们眼

里，各级教育行政部门虽然每年对学校体育都要进行

评估，但看重的主要还是学校在各级运动会上的成绩、

奖牌数量及能给所辖地区带来的荣誉，而对于其他指

标的检查只不过是走走过场而已。至于学生体质问题、

锻炼习惯问题偶尔也会顾及，但往往缺乏刚性制约，

缺乏过程监控，缺乏责任追究。所以，尽管教育部颁

发的“学生体质健康标准”明文规定，“学生体质健康

标准不合格不能毕业、不能升学”，但到目前为止，在

全国范围内从未有过学生由于体质健康标准不合格不

予毕业、升学的例子。在学生眼里，只要你分数考的

高，你就是学校的宝贝，家庭的荣耀，你就会享受到

各种待遇，就会获得崇高的荣誉。哪怕你戴着 1 000
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度的近视镜，在考场上因身体虚弱而晕倒，只要是数、

理、化、外语等科目分数高，只要你考上了重点高中、

重点大学，你仍然是老师和家长用来教育其他学生的

楷模。至于体育课，课表上是安排了两节，但并非“主

课”，可有可无，不必认真。在家长的眼里，孩子将来

的工作问题才是头等大事，他们最关心的是孩子将来

能不能考上大学，考上名牌大学。虽然他们也希望自

己的孩子有健壮的身体，也明白“身体是革命的本钱”，

但道理归道理，在“以分数论英雄”、“唯学历论”的

社会环境中，在升学与就业的双重压力之下，他们只

能选择牺牲孩子的健康，限制孩子的锻炼时间，将孩

子推进题山文海之中。因为如果没有大学或硕士、博

士文凭，就有可能一生与“上层社会”无缘，即使身

体再好，也难以走进红红火火的人才招聘市场，而只

能去清清淡淡的“劳务市场”。在教育功利色彩越来越

浓的环境里，在这样的评价机制下，学生的锻炼习惯

怎能养成？学生的体质又怎能不下滑？ 

4.3  学校体育本身的问题 

建国以来，虽然中小学体育教学大纲经过多次修

订，但无论大纲如何变化，“增强体质”、“传授基本知

识、基本技术、基本技能”的教育目标始终没有变，

“养成良好体育锻炼习惯”的根本任务没有变，“健康

第一”的指导思想没有变。在这样的前提下，经过多

年学校体育教育的学生，锻炼习惯仍然难以养成，不

能不说与学校体育教育本身的缺陷有着密切的关系。 

首先，学校体育功能定位不准切。从现有文献的

表述来看，学校体育的功能已涉及从个人的身体、心

理、道德到社会的政治、经济、文化、教育、军事、

竞技、休闲等各个领域，包括近 30 项功能。学校体育

功能的泛化，不但不利于其地位的提高，反而会造成

学校体育的“角色错位”与“身份丢失”，使我们忘记

学校体育究竟应该干什么，使学校体育特定的本质功

能在实践中得不到体现，学校体育的教学目标逐步发

生淡化。于是，我们不得不面对这样的尴尬：所有的

理论都承认“增强体质”是学校体育的重要功能，但

20 多年来学生体质状况却逐年下滑；人们普遍认为经

常参加体育运动具有健心作用，但情绪不稳、情感脆

弱、心理承受能力差的学生却越来越多；学校体育已

把培养学生的体育兴趣、养成良好的锻炼习惯作为一

项重要任务，但它仍摆脱不了学生的兴趣离体育运动

越来越远，课余时间更愿意选择网络游戏和看电视，

一出校门就和体育说再见、锻炼习惯“一代不如一代”

的被动局面。 

其次，学校体育教学任务不明确。学校体育教学

任务究竟是以增强学生体质、养成良好锻炼习惯为主，

还是以传授“三基”为主，一直是我国学校体育理论

界争论不休的话题[30]。尽管 20 多年来学校体育进行了

无数次的改革，但始终没能处理好两者的关系，其结

果不仅学生的体质逐年下滑，而且学生体育锻炼的意

识、兴趣、习惯和能力难以形成。 

再次，学校体育教学效率不高。过多的背离大众

需求的竞技体育教学内容，“蜻蜓点水式”的教学过程，

传统注入式的教学模式，既难激发学生的学习兴趣，

也无法满足学生的主观需求，以致经过十几年体育学

习的学生，到大学毕业时仍没能掌握一两项健身项目，

不懂得如何观看体育比赛，而花了九牛二虎之力学会

的背向滑步推铅球、背越式跳高、挺身式跳远等项目，

一旦走出校门，便没了用武之地。 

此外，学校体育教学过程中的一些客观条件限制，

如场地器材匮乏、体育经费不足、师资力量薄弱等，

也是影响学生锻炼习惯养成不可忽略的因素。 

4.4  学生自身的原因 

锻炼习惯是人在后天长期参加体育锻炼过程中逐

渐形成的、具有内在需要的、比较稳固的、自觉的参

与和坚持身体锻炼的行为方式。学生是否愿意参加并

坚持体育活动，其主要动力在自身。在锻炼习惯养成

的过程中，无论学校、家庭、社会的他律手段多么严

厉，如果没有青少年的主动参与和自律，锻炼习惯将

始终无法形成。本文认为，当前制约青少年锻炼习惯

养成的主观因素主要包括以下几个方面。 

1)缺乏兴趣。兴趣是指人积极探究某种事物或从

事某种活动的意识倾向。运动心理学认为，只有当学

生对运动产生间接兴趣，即对活动的结果产生兴趣，

并以体育锻炼的社会意义为动力，才能对活动始终充

满热情，并能克服一切困难进行身体锻炼，使体育锻

炼成为自觉行为[31]。锻炼习惯养成影响因素调查发现，

“在学校期间没有养成体育兴趣爱好”在影响因素中

居于首位，“没兴趣”已成为中断或退出体育锻炼的首

要原因[32]。分析其原因，我们认为当代青少年所具有

的思维活跃、兴趣多元、求知欲强的特点既是其优势，

也是影响其锻炼习惯养成的“罪魁”。因为，时下风靡

校园内外的新奇刺激的网络游戏、电子游戏、网络聊

天、电视节目、娱乐活动等对缺乏分辨和自控能力的

青少年有极强的诱惑力。在缺乏严格他律的情形下，

极少有人会对“出一身臭汗”的体育锻炼感兴趣，没

有了兴趣，体育锻炼也就谈不上自觉自愿，更难形成

习惯。 

2)技能低下。自我效能理论认为，人类的行为不

仅受行为结果的影响，而且受自我行为能力的影响。

人在从事某种行为前，首先要推测一下自己行不行，



 
第 3 期 乔玉成：青少年锻炼习惯的养成机制及影响因素 93  

 

有没有实施这一行为的能力与信心[33]。所以，人们行

为选择的前提是相信他们有能力实施，而能否持之以

恒则有赖于自我效能体验。研究表明，掌握科学的锻

炼方法和运动锻炼技能不仅是参加体育锻炼的首要条

件，而且可以提高的锻炼效果，促使学生在锻炼中获

得更大的成就感、满足感。而现行的体育教学只是为

学生提供了肤浅的动作学习内容，看似“面面俱到”

实则“百无一会”，难以形成体育锻炼的“一技之长”，

使学生无法体验到运动的乐趣，从而失去对运动的信

心和动力。 

3)缺少吃苦精神。体育锻炼需要消耗一定的体力，

有时也会产生诸如疲劳、肌肉酸痛等各种不适。大量

调查证明，当今青少年普遍缺少吃苦精神，尤其是独

生子女。特殊的生养环境造成了他们怕苦、怕累、怕

脏、娇气、懒惰、生活上求安逸等不良心理品质，在

缺乏严格他律的情况下，他们是不会自觉主动参与体

育锻炼的。 

4)看不到效益。行为科学认为，行为实施后所获

得的效益，是很有吸引力的因素，不仅有利于强化自

己的行为，同时也能促使信心不足者态度转变。虽然

大家都知道经常参加体育锻炼具有健身、健心、健美、

健脑、促进生长发育、防治疾病等功效，但这些效益

往往具有滞后性、潜在性、隐蔽性，不可能“立竿见

影”。而经常不参加锻炼所产生的不良后果，也并非眼

前出现，常常是十几年，或几十年以后的事情，加上

有些人常抱有侥幸心理，认为虽然自己不参加体育锻

炼，但身体素质好，或许能逃过不锻炼带来的危害。

于是就会出现“锻炼不锻炼无所谓”，“知而不行”和

“知行脱节”等现象。 

 

5  促使青少年锻炼习惯养成的策略 
有关促使锻炼习惯养成的策略问题，虽国内学术

界、理论界进行过不少研究，也提出了不少的建议和

办法，但在实践中均收效不大。笔者认为，这不仅是

本文应该思考和质疑的问题，也应该成为学术界乃至

教育决策者进一步深入思考的问题。本文认为，如果

现行的升学考试体制不改变，对学校、教师、学生的

评价标准不改变，党和国家有关学校体育的法规、政

策将很难落实，培养青少年的锻炼习惯，提高全民健

康水平恐怕也只能是一句空话。在不触动目前教育框

架的前提下，在目前教育评价机制不发生根本改变的

背景下，如果单从锻炼习惯养成的要素来看，本文认

为其养成策略应从以下 3 个方面着手。 

1)通过环境润育促使锻炼习惯的养成。重点在于

建设锻炼习惯养成的环境条件，营造良好的体育锻炼

氛围，促进锻炼意识的形成。美国著名行为心理学家

B·F·斯金纳认为，决定个体行为选择的主要因素是

环境[32]。学校良好的体育文化环境和锻炼氛围，对青

少年锻炼意识和习惯的形成具有潜移默化的功效。通

过加强学校体育锻炼环境的硬件建设，营造良好的体

育锻炼氛围，形成正确的舆论导向和催人奋进的校园

体育精神，熏陶青少年自主锻炼、自觉锻炼的意识，

应该是青少年锻炼习惯养成的前提。 

2)借助制度他律促使锻炼习惯的养成。重点在于

学校领导、教师、家长都要依法办事，严格按照规章

制度督导青少年去执行。就青少年锻炼习惯养成而言，

目前我们不是缺少制度，而是缺少让制度发挥作用的

机制；不是缺少要求，而是缺少让要求具有约束力的

办法；不是缺少文件精神，而是缺少让文件精神生根

发芽的土壤；不是缺少措施，而是缺少学校领导、教

师、家长对学生锻炼习惯养成的重视程度，缺少落实

措施的决心，缺少执行过程中的“认真”二字。再好

的制度如果得不到执行，就如同虚设，再好的措施，

如果得不到落实，都会流于形式。因此，他律养成，

制度是保证，执行是关键。 

3)通过加强主体自律促使锻炼习惯的养成。重点

在于建立良好的信念，形成锻炼意识、兴趣和积极的

态度以及有效的自律行为。班杜拉认为，自律是个人

根据自己的价值标准评判自己的行为，从而规范自己

去做自己认为应该做的事[34]。青少年学生既是锻炼习

惯养成的客体，又是主体。尽管学校的规章制度可以

约束他们，环境可以熏陶他们，但最终能否按照规章

制度办事，是否受环境的影响，主要还是取决于自己。

因此，自律养成的实施离不开主体的意志、信念、兴

趣、态度、觉悟、意识等。因为这些因素是锻炼行为

由被动变主动，由约束变自觉，由制度要求变内在需

要的不可缺少的条件。所以，自律养成的关键是要通

过各种途径建立锻炼者坚定的信念，形成自觉参与锻

炼的意识、态度和对体育锻炼兴趣，也只有这样，锻

炼行为才能内化为自觉自愿的行为，锻炼习惯养成才

能最终实现。 
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