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1　目前中学生面临的健康问题
1.1过高的肥胖率
通过查阅文献资料显示，中学生的肥胖率明显升高。在武

汉市各个中学学生超重率为32.0%，肥胖率为17.1%。这占了中
学生中的一部分比例，超重与肥胖会带来各种慢性疾病，它所
引发的健康问题我们也不容忽视。

1.2身体素质方面的不足
在学校每年组织的体测过程中，常有体测为达到预期合格成

绩的学生，在肺活量和引体向上等反映身体基本素质的项目上学
生们的能力也是逐年下降，这都能充分的表明身体素质也已经成
为中学生的一大痛点问题。

1.3身心健康问题日益显现且严重
由于中学学业压力的增大，精神上的问题也日益显现，近年

来学生因为抑郁症丧失年轻生命的学生不在少数，然而有着常年运动
习惯的学生和体育院校的学生因为抑郁症而轻生的人数少之又少，这
也充分说明中学因为长期缺乏的体育锻炼导致身心健康的严重缺乏。

2　中学生健康问题引发的原因
2.1锻炼意识的缺乏
在学校时，由于中学繁忙的课业与应试，导致学生严重缺

乏锻炼的时间，有些学校，体育课程长期被其他学科侵占，客
观上也导致了学生身体素质的下降与锻炼意识的缺乏；加上学校
体育老师的稀缺，组织的大型体育活动较少，学生课外能参与的
体育活动种类较少；学校领导和老师对体育的重视和宣传不够，
学生接受到关于体育方面的知识较少，对体育无法形成完整的认
知，故无法提起进行体育运动的兴趣。

2.2缺乏长时间持续性的锻炼
中学课程学科类课程安排较多，但体育课程安排较少，加上

课余作业的繁多，客观上学生根本无法形成长时间持续性的锻炼。
在体育项目方面，学校教给学生的体育项目较少，除了传统的体
育项目以外学生很少懂得其他体育项目的进行和组织，更对传统
体育项目之外的项目规则知道的少之又少。总体上，受制于学校
的限制，中学生很难形成长时间持续性的锻炼，所以常常引发出
中学生一系列身心健康的问题。

3　全国中小学生游泳课缺乏的原因
3.1政府方面的不足
在中国除了南方经济发达的城市和东南沿海地区对中学生游

泳课相对重视外，其余中部和西部城市对游泳课的重视都相对不
够。除了在各个城市的优秀中学设有游泳馆以外，在一般的初中都
没有规划建设游泳馆。往往在经济基础比较低的地方，一个城市就
可能只有一个游泳馆，游泳馆的资源相对稀缺。中部和西部地区也
没有形成好的游泳运动的传统与氛围，相比于东南沿海城市存在一
定的差距。政府对学校缺乏一定的政策支持，游泳运动有更多的场
地限制性和组织防范的复杂性，在组织进行此运动时学校必然会付
出更多的经济成本和人力成本，同时也背负着更多责任。

3.2学校方面的不足
基础设施方面：中西部地区的中学大多数在建校初期都没有

规划建设游泳馆，基础设施建设相对缺乏。师资力量方面：大
多数学校没有配备专业的游泳老师，大多数都是其他专项的体育
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【摘  要】近年来我国中学生体质日益下降，肥胖率和近视率显著提高，身体健康的担忧已经成了学校和社会关注的主要问题，
面对这样的社会问题，学校和社会更加注重孩子的体育教育，来让孩子拥有更好的身体素质。然而游泳运动就具有全面锻炼孩子的
功能，它的趣味性和健身性能更好的促进中学生身体健康的发展。
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老师但略懂一点游泳的知识，并取得了初级的游泳救生员和社会
指导员证书来担任游泳教练，在专业知识上无法与游泳专项的体
育老师相比。

4　研究意义
4.1游泳课对中学生全方位的促进意义
4.1.1身体健康方面的影响。据不完全统计，大多数人在经

历了长时间的游泳运动之后，身体的健康状况会发生明显的改变。
长时间游泳的人对于秋冬季引发的一系列流行感冒病毒有着很强
的抵制作用，身体对寒冷的耐受力也会有明显的增强，心肺功能
也会的到明显的提升，也有着对身体的塑形作用。

4.1.2心理方面的影响。游泳作为当今最受欢迎的运动之一，
它是有保持心理健康、有效调节情绪的体育活动之一。游泳属于
有氧代谢运动，据运动医学和运动心理学的研究成果证明，有氧
运动不仅能强身健体，振奋精神，而且能治疗焦虑、沮丧等心理
困扰。因为沮丧形成的原因时脑神经原中缺乏副脊髓质以外组织
分泌出的荷尔蒙，造成神经细胞传递讯息延误。而有氧运动时，荷
尔蒙增加，有氧运动结束后其分泌量亦增高。

4.1.3生命安全方面的影响。据报道可知，每年都有大量的
中小学生死于溺水，溺水安全事故引发了社会广大人士的关注。
游泳运动不仅可以让孩子学会游泳这项技能更是交给孩子一项求
生的本领和许多的安全救助知识。在将来遇到关于溺水方面的危
险，孩子们更懂得自救和施救，将防溺水安全知识深刻通过游泳
这项运动传播给孩子们。

5　接受过游泳课的学生对其健康，体型，体质的影响
5.1对中学生体型的影响
根据查阅大量数据与实例表明，游泳运动员的身材都比较高

大和修长，这离不开，水对人的身体的塑造。长期接受过游泳训
练的小孩身材都比较修长，因为人在水中进行运动时，身体的每
一部分的肌肉都在做运动，水的柔和性与流动性较充分塑造了人
体肌肉的“流线型”发展。中学生普遍长期坐在教室学习理论知
识，课余的体育活动对肌肉的训练比较单一，普遍出现下肢力量
薄弱或者上肢力量薄弱的情况，游泳课的开展可以给学生带来对
身体更加全面的练习，让身体的形态被塑造的更加美观，相比于
陆地上的体育活动，则能更大程度的减少运动过程中出现的损伤。

5.2对流感预防能力的影响
根据研究表明，在接受游泳训练的过程中，泳池里的水温时

永远低于人体温度的，长期坚持游泳训练，人体会慢慢适应低温
的环境，客观上增强了人体对低温环境的抵抗能力，所以接受过
游泳训练的学生更能抵御秋冬季的流行感冒，更能适应突然的气
温变化，能有效的增强中学生预防流感的能力。
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