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探析高中生体质健康干预有效途径 
◆王建阳 

（普洱市民族中学） 

 
摘要：身体是革命的本钱，良好健康的体魄是学生们学习和成长必备的

要素之一，体质健康对学生们一生的影响和发展都是巨大的。就调查的

情况来看，目前很多高中生的体质健康不容乐观，学习的压力、家长老

师的不重视，这些都导致学生们的体质健康受到影响。本文主要分析了

高中生体质健康现状，分析了体质健康对学生们的重要意义，并有针对

性地给出了改进建议。 
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引言 
随着时代的发展，社会需要的不再是高分低能型学生，而是

需要德智体美劳全面发展的素质青年。素质教育时代对学生们的
身体要求也不断提高，因此从小培养学生们的终身运动意识并锻
炼起他们强健的体格变得更加重要。目前高中学生学习压力大，
学习任务的紧张使得他们并不能抽出很多时间进行体育锻炼，导
致很多高中学生体质急剧下滑；而体质的不健康又会反过来影响
学生们的正常学习，不利于学生们其他学科的学习。本文主要对
高中生体质健康现状进行了盘点与分析，并试图给出一些有针对
性的建议，进一步探析高中生体质健康干预的有效途径。 

一、高中生体质健康现状分析 
1、高中生体质健康状况不容乐观 
近年来，伴随着学生们的学习压力逐渐增大，他们的体质健

康遭到了巨大的挑战。高中体育教学贯穿学生们整个学习生涯，
对学生们后期的学习和成长有着极为重要的作用。高中学生面临
高考压力，学习时精神集中且时间较长，长期待在教室对学生们
的生长发育不利，因此体育教学重要性更加凸显。并且近年来，
网络暴力及各种冷暴力充斥在学生们的生活中，电子移动产品和
现代信息技术的发展使得学生们对负面信息的接触机会变多，很
容易影响到学生们的心理健康状态，学生们需要老师和家长适时
地来做心理按摩。就调查到的情况来看，目前高中生体质健康情
况不容乐观，体质下降、各类“小毛病”都常常出现。 

2、学校和老师对高中生体质健康缺乏重视 
体育运动能给人的机体带来活力与健康，更能磨炼人的意

志，有利于学生们的生理成长和心理健康。从小给学生们进行体
育教学是十分必要的，体育教学不仅能教会学生们基本的运动常
识、体育知识，也能让学生们体验体育实践和运动过程中的快乐，
在团队型运动中去学会与人相处、领会团队意识的重要性。体育
运动能给学生们的课余时光带来很多的乐趣，一方面来自于运动
本身的乐趣，另一方面，学生们在和同学运动的过程中也能学会
如何与人相处，从而收获可贵的友谊。但是，由于文化课学习压
力大，学校和老师常常将教学重心放在文化课教学上，花大量时
间让学生们做题练题，一心想要学生们在考试中获得更高的分
数，导致体育课程在高中校园不被重视。有些老师甚至还将高中
体育课程看做“副科”，学校和老师们对体育教学的不重视导致
高中体育教学陷入困境。 

3、高中生对体质健康锻炼失去兴趣 
兴趣是最好的老师，当学生们对一件事物感兴趣时，他们往

往能更好地掌握其中的规律，并能从中收获更多。现在的高中生
普遍学习压力较大，体育运动时间其实是一个很好的放松时间，
一来学生们可以暂时放下学习的压力，放松自己的身心；再者学
生们可以在快节奏的韵律中锻炼身体，强健自己的体格。但是就
调查的情况来看，很多学生并不喜欢体育运动时光，他们甚至觉
得缺乏趣味，有些无聊，很多学生在运动时间与周围同学聊天打
闹，并没能吸引他们的锻炼兴趣。运动对锻炼人的机体和体魄十
分有益，当学生们对体育运动失去兴趣时，其体魄健康必然会受
到影响。 

二、高中生体质健康干预的重要性 
1、有利于培养学生们健康积极的生活方式 
在高中老师进行学生们体质健康干预的过程中，老师们可以

想办法丰富教学内容，去覆盖一些非课本体育知识领域外的知
识，比如健美操知识、游泳知识、搏击知识等学生们普遍感兴趣
的领域，这对在校园开展体育教学是十分重要的。一方面学生们
在学习体育运动时可以掌握一些新的知识，掌握一些新兴的概
念，有利于学生们进一步去拓展自己的兴趣，使得他们成长为面
向未来的全面发展型人才；另一方面，学生们在学习和掌握某项
运动本身这个过程中，会遇到很多小困难和小障碍，怎么样去克
服这些障碍和困难也会让他们心理逐渐成长起来，锻炼起良好的
心理素质，也有利于培养起他们健康积极的生活方式。 

2、有利于激发学生们的潜能 
当学生们对体育运动感到新奇和有兴趣时，其自身的

“energy”是充足的；在老师进行体育教学的过程中，学生们也
能体验到不一样的思路，并且在反复的理解和记忆过程中，其
“memory”也会不断加深，在这样的锻炼下，学生们会在不知不
觉中提高自身的运动素养，并且不断地在学习中复习上节课的知
识，又在复习的同时产生新的灵感和感悟，学习到新知识，激发
其创造力，进而不断激发其自身的潜能，有利于其发展。 

三、高中生体质健康干预有效途径 
1、老师要树立学生们终生运动的意识 
伟大脑力学家曾提出了一个公式“E+M=C∞”，大家把这个公

式解读为：Energy+Memory=Creativity∞。老师们在进行高中生体
质健康干预的过程中，能够激发学生们体育运动兴趣，能够使学
生们思维能力得到很好的锻炼。终生运动是一种生活方式也是一
种理念，当运动伴随学生们一生时，健康和快乐也将伴随他们一
生。想要锻炼起学生们良好的体魄，老师要树立起学生们终生运
动的意识，让学生们感受运动的快乐，当他们在运动中感受到快
乐后，他们会爱上运动、享受运动，并逐渐培养起良好健康的生
活方式，这对他们后期的成长和发展是十分有利的。 

2、老师要为学生们创设出活力向上的校园文化 
文化和环境对人的影响力是深远的，学生们长期生活在校园

里，学校的文化和氛围对他们的学习和成长都是十分重要的。良
好的校园氛围有利于培养学生们积极向上的品格，有利于他们收
获更多元的知识和信息，也有利于帮助他们学习和成长得更好。
在高中校园有序开展体育运动锻炼，能够调动起学生们的积极
性，使其以开放阳光的心态去面对学习和生活，在运动锻炼的同
时也能形成良好的校园运动氛围。环境和人的影响是相互的，体
育教学可以培养起学生们良好的心态，同时学生们积极向上的状
态又能反过来建设起活力向上的校园文化。 

3、高中教师要加强学科综合培养观念 
想要更好地对高中生体质健康进行干预，教师们要树立起学

科综合培养观念，将体育专业知识与创新实践教育有机结合，通
过教育逐渐培养起学生们正确的运动观念，搭建起学生们全面的
知识体系。老师可以将一些学生们感兴趣的项目进行展示、运动
过程中经常会使用到的工具介绍给学生们，并引导他们在生活和
各学科的学习中去使用这些运动信息，通过学生们自身的使用体
验去发声，让学生们认识到体育运动的重要性。老师将课堂与生
活实践结合起来，有利于加深学生们的切身体会，让他们自发将
知识用于指导自己的生活，培养起基本的学科素养和实践能力。 

结语 
学生们的体育基本素养和运动能力都是成长和学习中必备

的能力之一，其不仅能让学生们了解和学习体育知识，更对学生
们身心发育以及后期的个人发展有着至关重要的作用。 
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