浅谈中学选项教学对学生终身体育的影响
陈天文
终身体育是指一个人终身进行体育锻炼和接受身体教育。在终身体育思想的指导下，以体育的体系化、整体化为目标，为人在不同时期、不同生活领域中提供参加体育活动机会的实践过程。在中学体育选项教学中，根据中学生的特点以及其兴趣爱好，选择一至两个运动项目进行选项教学，并和终身体育有机结合起来，对终身体育的影响是巨大的。
一、选项教学注重学生对项目的体育学习兴趣
    兴趣是最好的老师。体育兴趣是指体育的爱好、喜好的情绪。培养学生对体育锻炼的兴趣、爱好，养成身体锻炼习惯是体育教育成果的一个主要标志。中学生已经过多年的体育课学习，大部分可能已初步对某一两个运动项目已培养了一定的兴趣，如果在中学的体育与健康课中能够按照学生的兴趣进行选项教学，充分发挥学生的自主作用，激发学生对运动技能学习的积极性和创造性，变被动为主动，定能更好地增强他们对体育的兴趣，为终身体育打好基础。
二、选项教学要重点培养学生的体育能力
    体育能力是指完成体育活动所具有的能力。体育能力的提高就是在选项教学中让学生基本掌握锻炼的知识和方法，教学要以知识性、趣味性、健身性为原则，充分发挥师生的积极性、主动性和创造性。在选项教学中应从发展学生运动素质与掌握运动技术和技能入手，全面发展学生的运动能力，激发学生的学习兴趣。尽量把课内外的体育锻炼有机地结合起来，给学生留出一定的自主学习和锻炼的时空，在教师的指导下，由学生自定锻炼计划，自设锻炼内容与方法，自定运动负荷与练习难度，培养学生自我锻炼的能力、从事体育娱乐和欣赏的能力、进行负荷调节的能力、自我评价的能力、学会自我保健和医务监督的能力、基本裁判和组织竞赛的能力、基本掌握体育学锻炼的原理与方法；提高学生独立锻炼的能力。总之要在选项教学的过程中尽可能满足学生的体育要求使学生能在中学体育与健康的选项教学中把自已的兴趣发展成为体育专长，为终身体育打好坚实的基础。
三、选项教学要着重培养学生的体育意识
    体育意识是指人们对体育的目的、意义、作用和功能的认识水平。自我体育意识，就是从自身的需要出发，按照自己的兴趣和爱好，自觉从事体育。在选项教学中学生的自我体育意识乃是对自己存在的觉察，包括生理状况、心理特征、运动技术及自己与他人的关系。学生个体的自我体育意识对其体育和身体锻炼有巨大的推动作用。在教学中教师应把教学目标放在培养学生的自我体育智能上，教会学生认识自身结构、功能，掌握自身变化的规律；教会学生在不同条件下和不同年龄坚持身体锻炼的方法，为学生树立自我体育意识打基础。如果一个人不在学校里打下坚固的体育基本知识和技术，在他离开学校后是很难成为终身体育者的。所以，在学校期间对于部分不爱运动的学生，有必要组织一些带有主动性或强制性的集体体育活动，逐步培养这些学生的自我体育意识。中学生处于接受新观念、新理论的最佳时期，所以要在选项教学中结合运动项目加强对学生终身体育的教育，进一步完善体育教学方法，适应现代体育教学的需要。
四、选项教学应使学生养成良好的体育锻炼习惯
    体育习惯是指在长期的体育活动中逐渐形成的、不易改变的行为。在体育选项教学中要把培养学生良好的锻炼习惯列为学校体育基本任务之一。学校体育与风气的形成，会对学生体育锻炼习惯和良好生活方式的形成起到重要的作用。在体育教学中要使每个学生都能享受到运动的乐趣，所以在教学的过程中要重视个体差异，采用分层教学和个性化教学，使每个学生都能为获得自身的进步而得到满足。把体育教育贯穿于选项的教学过程中，而且还和课外相结合，校内外配合，共同实施。比如：学校可以通过组织早锻炼和课外活动及各种形成的单项比赛，吸引与促进每个学生参与体育活动，从中提高兴趣，培养爱好体育的情感，养成良好的锻炼习惯。体育锻炼习惯具有以下的4个特点：
    (1)从生理学角度分析、体育锻炼习惯实质上就是巩固的条件反射，每次锻炼之前，会产生生理、心理反应，即运动生理学所说的“起跑前状态”。体育锻炼者如长期把锻炼纳入到作息制度中，则每次锻炼前会出现某些“生物钟”现象，如一到锻炼身体时间就会产生锻炼的欲望等。
    (2)从心理学角度讲，习惯是不需要意志努力和监督的自动化行为模式。俗话说“习惯成自然”。也就是说，养成锻炼习惯之后，不需要用意志力强求自己去锻炼。相反，偶尔由于外因而暂停锻炼，则往往需要用意志来控制锻炼的欲望。
    (3)锻炼习惯是在长期体育运动之中逐渐养成的，是一时不容易改变的行为。
    (4)养成良好的锻炼习惯后，可以增强锻炼者的体质与调节身心状态。    、
在体育课的选项教学中，除培养学生必要的运动技能外，还要按照终身体育要求，编写终身体育教材，总结体育教学最新研究成果，将教学内容与未来的职业和生活方式结合起来，培养学生的健身意识和参与意识。在教学方法上，要力求在新的观念指导下，突破一些传统的教学模式，在适应学生学习特点的情况下，认真探索满足学生身心发展需要的新的体育教学模式。在体育教学评价上，要改变单纯的生物评价或掌握运动技能的评价，向心理、社会、教育等做多元化、综合的评价转变。同时，要做到课内外一体化，把课内与课外结合起来，课内教给学生体育思想、理论和方法，课外培养学生自练、自评、互教的能力，真正解决传授技能和学生健身的问题，才能使学校体育为实施终身体育打下坚实的基础。
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