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高中生体质健康发展趋势及新影响因素分析
丁伟生

贵州省盘州市第一中学　贵州　盘州　553500

摘　要：众所周知，身体健康是一切赖以生存与发展的基础，唯有拥有强壮的体魄，健康的体质，人生才有良性发展的可能。

而体能素质的提高并不是一蹴而就的事情，需要长年累月去锻炼与培养。如果将目光聚焦到学生群体，尤其是高中学生身上

就会发现，近视、肥胖、体弱等问题变得越来越普遍，除了极少部分学生受到基因的影响以外，大部分学生都是在后天的成

长发育过程中欠缺体育锻炼。本文对影响当代高中生体质健康的因素进行探究与思考，并提出相应的对策，以期对高中生的

体质健康提升起到参考的作用。
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一个民族旺盛生命力的显著标志是国民的体质健康，体

质健康也是社会文明发展进步的重要标志。新课程改革不断

向纵深推进，进一步激发了高中生体育锻炼的积极性。然而

客观地审视当代高中学生的体质健康状况，还存在着一定的

问题，影响当代高中生体质健康的因素除了学习压力过大以

外，主要是体育锻炼的不稳定性、饮食习惯的不科学性、作

息习惯的不合理性。对此，教师应指导学生形成科学健康常

识的认知，养成良好体育锻炼的习惯，重视良好营养物质的

摄入，促进体质健康的全面有效提升。

一、高中生体质健康发展的新影响因素

（一）体育锻炼的不稳定性

体育锻炼无疑是保证学生体质健康的重要因素，然而仔

细观察就会发现，大部分高中学生并没有养成体育锻炼的习

惯。集中表现在以下几个方面：其一，对体育锻炼不够重视。

在体育课上表现得比较懒散、马虎、应付，或者是将体育课

挪为他用。其二，对教师叮嘱的课后锻炼计划不上心。比如

教师布置家庭锻炼作业并没有按时、按质、按量完成。其三，

在自己可支配的业余时间里也没有主动体育锻炼的习惯。大

部分学生会在心血来潮时一次性运动量很大，比如花一个下

午或晚上来打球等，虽然即时即刻的运动量比较大，但由于

欠缺长期性，属于“三天嗮网两天打鱼”的状态，随意性很

大，其对体质健康的促进效果不明显。

（二）饮食习惯的不科学性

学生的体质健康水平离不开科学的、足量的、合理的营

养摄入，它是保证人体各个器官健康发育与正常运转的前提

与基础。然而不少学生在饮食习惯上并不注意。除了比较普

遍的不吃早餐、早餐随意、爱吃宵夜等现象以外，包括喜欢

喝碳酸饮料、喜欢喝奶茶、喜欢吃高热量的雪糕等、在沟通

交流中，有一部分学生将美食视之为放松精神，缓解压力的

一种方式，这本是无可厚非，但如果长此以往，渐渐地养成

了不科学的饮食习惯，那对学生的体质健康来讲无疑是有害

无利的。

（三）作息习惯的不合理性

学习压力大，自我要求高，课业负担重等让学生不知不

觉地延长了学习时间，有的学生甚至会到凌晨一两点才休息，

表面上看似花费了比别人更长的学习时间来换取学习效果的

提升，但从长远来看，这有可能是学生过早地透支了自己的

身体，用过长的学习时间换来了较差的体质。比如，有些学

生睡眠不足或者睡眠质量不好，在课堂上就容易出现打瞌睡、

走神、精神涣散、注意力不集中等问题，又或者出现虚弱无

力、贫血等更为严重的问题，这些都是在极大地损耗学生的

体能，降低学生的体质。

二、高中生体质与健康提升的策略

（一）形成科学健康常识的认知

上面提到的几种影响学生体质的因素，不论是欠缺稳定

性的体育锻炼，还是饮食习惯不科学，又或者是作息时间的

紊乱，其实都与学生对身体健康的保持、体能素质的提高认

识不充分有关。因此，要优化当代高中生的体质，教师首先

要培养学生形成对健康常识的科学认知。具体来讲，第一，

培养对体育锻炼的正确认知。从体育锻炼的必要性、重要性、

紧迫性，到体育锻炼的方式方法、幅度节奏、各种体育项目

锻炼的注意事项、如何正确选择适合自己的体育项目等等，

学生应当有一个比较全面的认知，才能够根据自己的具体情

况制定适合自己的日常锻炼计划。第二，培养学生对精神压

力舒缓的正确认知。有部分学生会选择用高热量的甜食、熬

夜刷剧、打游戏等方式来放松自己的情绪，舒缓自己的压力，

这种看似一时放松的片刻休息背后可能是想不到的对身体的

损伤，教师可以引导学生通过主动与身边的人倾诉与交流、

阅读励志的书籍、体育锻炼等方式来放松，培养学生主动将

体育锻炼视之为首选放松方式的习惯。当学生自己具备了一

定的健康常识之后，他们也更加能够在分析判断中自主选择

对自己的身体健康有利的行为方式。

（二）养成良好体育锻炼的习惯

当代高中生大部分都能够认识到体育锻炼之于体质的重

要性，也会有意识地参与体育锻炼，但更多是一时兴起，心

血来潮，有时间就锻炼这种即兴随意的，这种运动方式看似

一时达到了锻炼的目的，但间断式的特点让学生并不能长期

有序地起到提高体质的效果。为了更好地解决这个问题，教

师应培养学生养成定期体育锻炼的习惯。具体来讲，就是制

定比较明确的、具体的、可行的、可调整的、基于个人情况

的锻炼方案。比如有的学生喜欢早起，那么可以在早起后安

排十五分钟至二十分钟的晨跑、太极拳、健美操等，让运动

开启活力的每一天。比如有的学生喜欢晚睡，那么在睡前的

十分钟做一下舒缓运动，让身体放松陪伴学生入眠。比如有

的学生喜欢在每天放学后晚餐前自我放松一下，那么在这段

时间里可以安排出十五分钟至二十分钟的散步等。比如有的
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学生非常喜欢打羽毛球、踢足球、打篮球等，那么一个星期

至少安排一次运动，比如在周末时花两个小时来打球等等。

教师应鼓励学生将自己的体育运动融入到学习计划里，见缝

插针地运动，将运动分为单位时间，比如十五分钟，三十分

钟，一个小时、两个小时等，尤其是利用好以三分钟到五分

钟为代表的碎片化时间，学习一些简单的、即兴的、不用器

材或者器材非常简单的体育动作，尽可能地抓住碎片化时间

来运动。与此同时，将自己的运动作息表以文字的方式写下

来，比如和学习计划一起写在台历上等，以文字的方式提醒

自己。在最开始，可以邀请学生家长加入到对学生的监督、

提醒中，帮助学生慢慢地养成体育锻炼的习惯，让其将体育

锻炼融入到自己的日常生活中。唯有长期的、定量的体育锻

炼，才能够真正地发挥体育锻炼之于体质提高的价值与意义。

（三）重视良好营养物质的摄入

最后要提到的一点是重视良好营养物质的摄入，这是保

证体质提高的营养要求。当代高中生的自主意识摘要：随着

教育的改革，当前教学已经不再只是单纯的关注学生的文化

课成绩，教师越来越注意学生的综合素养和体能，因此，体

育教学的地位也在不断提升。体育教学不仅能够提升学生的

身体素养、体育技能，还能够有效培育学生的合作的能力、

团队意识等等。但是在当前的小学体育教学环节里，仍然存

在着很多的问题，很多教师能够意识到体育科目的重要性，

可是却没有将其落实到实际的教学改革里。因此，在这样的

背景下，本文开展了相关的探究，分析了基于“三个尊重”

下小学体育耐久跑教学策略，为非常强，加之被互联网世界

中的各种资讯所包围，相对比较容易受到舆论的影响。在教

学中可以发现，有少部分女学生过早地就对自己的体形、体

重等有苛刻的，甚至是不合理的期待。比如为了保证自己的

体重低于某一个数值而想要减肥，而减肥的方式通常是少吃

饭、不吃肉、饿肚子等等，这不仅不是健康塑形的方法，而

且会对身体起到难以修复的损伤。因此，在做好日常体育锻

炼教学的同时，教师也要培养学生养成正确的审美观点，让

学生能够充满自信地，朝气蓬勃地成长与生活。

三、结语

当代社会的竞争压力越来越大，不论是学生对自己的要

求，还是外界对学生的要求，都在日益加快的社会发展环境

中变得越来越高。映射到学校中，高中生普遍承受着越来越

大的压力，不论是主观意愿还是客观学业要求，很多学生都

需要花费更多的时间在学习上，这些都无形中缩短了学生的

正常休息时间与运动时间。表现在体质健康上，间断性的体

育锻炼、非科学性的饮食习惯、不合理性的作息习惯成为了

影响当代高中生体质健康最为明显的三大因素。为了有效地

解决这个问题，从学校到家庭，从教师到学生到学生家长，

都应当通力配合来给学生提供与创造一个良好的机体运动空

间与平台，保证基本作息与健康饮食需求得到合理的满足。

唯有将体质健康的培养与提高置放在一个重要的层面上，才

能保证学生的“持久作战力”与“旺盛成长力”，在刻苦学

习，勤勉上进的同时也能够快乐成长，健康成长。
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