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摘要：“国家教育部每年都将会定期进行学生体质健康测试，通过检测项目的设置进一步促使学生在校、在家、在外能够方便的、灵活、

随时随地动起来、练起来。通过开展这一系列检测目的在于了解与掌握当前学生体质状况处于一种什么水平。但是通过检测摸底之后情况

看来不容乐观，学生的自我锻炼意识与习惯淡薄，甚至没有这个锻炼的习惯。其主要在个人因素、家庭因素、环境因素等方面影响了学生

体质提升，针对这一现状带给我们的是众多的深思。 
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最近几年听到最多的就是增强学生体质，保证学生每天锻炼一

小时，虽然政策文件都已贯彻落实到学校，甚至到家庭，但是收到

的效果却不明显，有些学生体质还是原地踏步走，有些学生逐年下

降。笔者是任教小学体育一线的专职体育教师，就以小学阶段为例，

结合自身任教心得和近几年的体侧健康测试情况，来谈谈现阶段小

学生体质健康的现状分析及改进策略。 

一、当前中小学生体质健康的现状 

近视率呈低龄化趋势而且逐年上升，短距离项目跑不动、跑不

完，耐力问题明显凸出，小胖墩、孩子早熟……等一系列现象其实

都和学生体质的下降有重要关系，归根到底就是孩子不想锻炼、不

喜欢锻炼、没时间锻炼、没场地锻炼等等，就仅仅依靠学校这个平

台来要求孩子们锻炼、养成锻炼习惯是远远不够的，时间长了各种

因素聚集一起，形成了一个恶性循环。其主要表现在以下几方面： 

所谓每天锻炼一小时，也就是学校大课间活动时间、体育课时

间、文体艺时间的综合，算算时间是足够的，但是学生运动效果却

不明显。大课间活动、文体艺活动由于有些学校为了追求形式美、

花样多，不考虑全体学生的实际锻炼情况，如大课间出现这一幕：

钻山洞、老狼几点钟、捕鱼、过障碍物等形式多样，满盘皆游戏，

虽吸引学生参与，但是很难保证每名学生都能全面参与，深入运动，

结果运动强度、练习次数、运动量，满足不了大部分学生的运动欲

望与身体需求，好比走马观花蜻蜓点水一带而过，身体刚热起来又

想着玩其他花样，就想学校里开展的游园活动，有些同学玩了一个、

有些同学玩了全部，由于时间关系、学生参与运动的能力关系参差

不齐。场面虽是火爆，但是效果却是微不足道，就把全部的运动锻

炼时间寄托在了体育课堂上，而体育课堂仅仅 40 分钟时间，除了

教师的教，学生的学，这点练习密度也只能达成体育课上的教学要

求。 

现在的孩子白天学校上课，晚上各奔东西上自己喜欢和不喜欢

的兴趣班，属于孩子自己的时间几乎少之又少，又怎么能挤出多余

的时间去锻炼和运动呢？家长心疼孩子睡眠不足，只好洗洗上床睡

觉了。然后带回家的体育家庭作业还躺在本子上睡大觉，兴趣班上

完体育家庭做也也就不了了之了。在家长看来交了钱的兴趣班大于

一切，再晚、再累都要完成，而体育家庭作业则可做可不做，所以

孩子的兴趣班覆盖了孩子自己自由活动时间，从而缺乏锻炼的空间

与时间。 

综上所述，通过和学生家长谈话发现，其中主要策略要从学校

设置的运动方式改变为契机，改变家长对孩子运动习惯的重视程度

为抓手，设计学生喜欢的可选择性的体育家庭作业为着手。 

二、当前增强中小学生体质健康的改进策略 

（一）巧设活动项目，让学生“喜欢吃” 

大课间、文体艺活动时间是学生参与运动时间最多的时间段，

所以学校要根据每个水平段学生的年龄、生理、心理特点来安排设

计，也可以根据本校的体育特色项目、拓展课程项目来针对性的设

置和安排活动内容。如：一个年级根据班级的数量，每个班设计一

个便于操作学生感兴趣的游戏，然后 2-3 天每个班一轮换游戏，这

样不同的班级可以在 2-3 天左右就能玩到一个新的游戏，通过一个

简单有趣的游戏让学生喜欢参与、易于参与从中就会无形的让学生

爱上大课间活动，爱上文体艺活动，爱上参与运动的习惯。 

（二）合理布置体育家庭作业，让学生“随时练” 

体育运动项目对场地的要求很高，但是体育家庭作业的布置需

要精简就地取材，源于生活融于生活，以室内为主战地考虑项目的

安排，如跳绳、柔韧性、腰腹力量、原地运球等等，节假日期间可

以布置室外的公园慢跑、球场上打打球、健身器材上显显身手、户

外爬爬山等等。 

（三）用活班级群，让学生“爱上拍” 

网络发达的今天，“群”是用来交流学习的，现在很多单位里

为了方便布置任务或者发布小型通知，都将会建立一个群，有 QQ

群、微信群等，学校也不例外，每个班也会建立一个班级群，我们

应该以此为平台，让学生发布每天的运动视频，视频长短不限，哪

怕只是一个镜头，用上班主任老师或者体育老师的一句句小点评、

点赞都将是学生运动兴趣的助推器，并进行在班级中奖励，经过一

个周期评比一次全勤奖、质量奖、优秀奖等奖项，目的在于激励学

生，时刻坚持锻炼。从而以点带面会辐射全班，积极营造良好的班

级锻炼氛围。 

（四）家校合作，转变家长“旧观念” 

要让家长明确知道，孩子身体健康是一切的保障，孩子现在面

临的只是小学阶段，应该是有充足的时间和空间来玩，而不是让孩

子一天到晚沉浸在学习、兴趣班之中，那岂不是一个工具，那作为

家长就是发动机器的纽带，家长要做好这条纽带的牵引着。把属于

孩子的那一点点玩的时间还给孩子，还孩子一个健康阳光向上的童

年。重视体育家庭作业，并不是不要语文、数学等科目的家庭作业，

强化体育锻炼，也不等于要去忽视其他课程。只有将各学科作业有

机结合起来，平衡好各学科作业的关系，文化课家庭作业巩固文化

知识，体育家庭作业强化身体素质，增强体质，共生互补，相得益

彰才是唯一正确的方向。  

总之，学校、家庭良好的合作是孩子健康成长的基石。增强学

生体质非一朝一夕所能做到的，而是要给孩子从小养成一个自我锻

炼的意识、空间，给他们创造一个锻炼的氛围。让孩子从小有一个

好体魄、好身体受益终身。增强学生体质绝非一句口号，而是一件

大事。少年强，则国家强，则民族强。要实现中国梦和中华民族的

伟大复兴，青少年身上肩负着拿好接力棒的时代重任。体质健康从

娃娃抓起，任道而重远。 


