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在小学体育锻炼中预防近视的教学研究
吕静梓

温州市洞头区大门镇中心小学   325701

摘　要：走在当前的校园中，我们随处可见带着眼镜的学生们，上至大学，低至幼儿园，各个年龄段的不少孩子都被厚厚的

镜片所束缚，眼睛也因此难以再看到绚烂的光彩。据相关报道表明，当前近视逐渐呈现低龄化的现象，且较之以往任何阶段

都表现得尤为突出与明显。这也引起了社会各界的广泛关注。如何让我们新一代的孩子告别眼镜，向近视说“不”，这无疑成

为了困扰家长、教师等众多群体的一大难题。身为一名小学体育教师，我在自身的教育实践中发现，科学的、适宜的体育锻

炼，让学生们的眼部能得到极好的放松，促使着学生们学会科学用眼、卫生用眼，对于学生们养成良好的用眼习惯，有效预

防近视起到了积极的影响与帮助。以下，我仅结合自身的小学体育教育实践经验，针对依托小学体育教学助力小学生近视预

防工作更好开展这一主题发表个人认识与浅显看法。
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近年来，随着小学生近视率的逐步增高，如何防控小学
生近视得到了广泛的关注，研究指出通过体育教学可以提高小
学生的身体素质和运动意识，长期坚持体育锻炼可以有效预防
近视或者是有效改善视力问题，通过体育锻炼提高学生们的身
体素质，也能在运动指导下养成良好的学习意识和视力保护观
念。经实践证明，体育活动的有效展开对近视的防控有着很好
的促进作用，为此，本人理论联系实际，综合文献资料、理论
分析、经验总结等多种研究方法，就此问题展开了分析，首先
探究了小学生近视的诱因及危害，其次明确了体育运动对防控
近视的作用，最后就如何通过体育教学达到防控近视的目标给
出了几点策略，希望能够起到抛砖引玉的作用。

一、小学生近视的诱因及危害
眼睛是人体感知外界信息的重要视觉器官，如果长期存在

用眼不当的行为，如超负荷近距离用眼、视屏时间过长等，会
导致屈光系统功能失调，造成远视力下降，从而形成近视眼。
通过相关的调查研究发现，造成小学生近视的原因是多方面
的，概括来讲，有遗传因素、不良用眼习惯、维生素 D 的缺
乏、体力活动的减少等，而不论是何种原因造成的近视，都会
对学生的生活、学习等多方面带来危害，如妨碍儿童青少年心
理、社会适应能力等方面的发展，甚至还会对国防建设产生严
重影响，比如视力下降导致征兵困难，影响学生的美观，干扰
学生的正常学习和生活、产生心理自卑、诱发眼睛疾病……所
以，如何有效的预防、控制小学生近视显得尤为必要和迫切。

二、体育运动对防控近视的作用
近视主要是长久视近物和静物，引起眼睫状肌的持续收

缩，导致舒张能力下降，最终形成近视，而体育运动在户外
进行，户外有阳光，人的身体接受阳光的照射，会产生多巴
胺，有利于保护我们的眼睛不近视。而且体育运动的形式、
内容非常的丰富，有趣，能够让学生处于一个放松、快乐、
自由的状态，眼睛也能够看到更多的人、物，在参与体育锻
炼的过程中，还可以训练手、脚、眼睛和大脑的协调能力，
眼球也会不断的活动，或者需要凝视远方，这样一来，就可
以很好的锻炼眼部的肌肉，帮助学生消除眼部疲劳，所以科
学的展开体育运动，时间适宜、方式恰当，坚持下去，当然
能够达到预防近视，缓解和改善近视的效果。

三、体育教学中预防近视的策略
（一）开展趣味体育游戏，让学生们在体育游戏中科学用眼
在以往的小学体育教学中，很多时候都是教师们将具体

的体育动作与技巧机械地讲解给学生们，导致学生们原本对
体育学科的学习兴趣逐渐降低，甚至将体育学习当作了一项
负担，并无主动参与的热情与积极性。试想，这样的状态下
我们的小学生们何谈爱上体育，享受体育锻炼，并在此过程
中锻炼眼部肌肉，达到理想的近视预防效果呢？为了更好地
改善这一状况，我认为我们小学体育教师在自身的教育实践
中可以尝试着结合实际情况将体育教学趣味化，让学生们在
新鲜有趣的体育学习中感知到体育学习带来的快乐，这样我
们的小学生们才能愿意主动进行体育锻炼，也才能在进行体
育锻炼的过程中科学用眼，进而起到预防近视的良好效果。

例如，我们教师们可以带领学生们进行“羽毛球，我最
棒”的趣味体育游戏，即学生两两一组参与打羽毛球的游戏，
得分高的为获胜者，可以班级其他小组的获胜者进行比拼，
直到选出班级中得分最高的学生为止。别看小学阶段的学生
们年龄小，但是他们也有着较强的竞争心理，为了对外更好
地展示自我优秀的一面，我们的学生们都积极参与到了“羽
毛球，我最棒”的这一趣味体育游戏之中。随着羽毛球上上
下下、左左右右、高高低低的飞行轨迹，小学生们的眼睛也
要随之转动，而不是固定在一点上，这显然使得学生们在享
受到羽毛球这一球类运动项目带来的快乐的同时，更是让学
生们的眼部肌肉得到了很好的放松，并一改以往在课堂上紧
张用眼的状态。如此，学生们的体育参与兴趣具备了，体育
运动及其锻炼的积极性有了，在全身心融入体育项目的过程
之中，科学用眼也推动着学生们的眼睛得到了更好的休息与
放松，为帮助学生们预防近视奠定了良好的基础。

再如，我们小学体育教师还可以带领着孩子们一起在体
育课上进行“寻找大拇哥”的趣味游戏运动。即不同的学生
们自由结合成学习小组，每一小组中一名学生在自己的大拇
指上贴一个小贴画，然后该学生伸直手臂按顺时针方向画圆，
其他学生们则要跟随该名学生画圆的幅度让演讲始终保持在
其大拇指上贴着的小贴画上。特别需要指出的一点是，除了
大拇指上贴有贴画并作出顺时针画圆动作的学生之外，其他
学生们的头部和身体都必须保持不动，整个过程中动的只能
是眼睛。循环多次，学生们也可轮换在大拇指上贴上贴画做
运动的人。小组合作“寻找大拇哥”的趣味游戏运动坚持 5
分钟左右，便能很好地对学生们的眼动及追随功能进行有效
的锻炼与发展，而这对于学生们缓解眼部疲劳、从繁忙的学
习压力中得到解脱，进而有效保护自己的视力显然有着极大
的帮助。展趣味体育游戏，让学生们在体育游戏中科学用眼
所发挥出的效果及其价值得到了充分凸显。
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（二）教师做好榜样示范，带动学生通过体育锻炼合理
用眼

教师是学生们在校接触时间最长的人，教师们的一言一
行、一举一动都会给学生们留下非常深刻的印象。因此，现
代素质教育理念提倡我们教师要端正自己的行为举止，为学
生们树立良好的榜样，以形成良好的示范效应，推动着学生
们在效仿教师的过程中逐渐朝着好的方向进步与发展。这给
予我们小学体育教师的启示便是一定要在自身的体育教育实
践中发挥榜样示范的力量，以自己科学用眼、合理用眼的行
为习惯带动学生们也朝着这一方向更好的进步与发展，进而
将帮助学生们预防近视的目标更好地落实到实处。体育教师
重视在教材分析基础上围绕视力保护进行教育资源的整合，
通过多种教育资源的运用让小学生可以对科学锻炼以及视力
保护等内容进行有效的思考。

以我自身的小学体育教学为例，我就会用自己优秀的一
面带动学生们一起变得更加优秀。像我在体育课一开始的导
入环节，便会认认真真地进行简便、易行的“视力操”的练
习，首先，认真活动颈部，在点头、仰头、侧头、转头的过
程中让颈部放松，同时整个眼睛保持闭上的状态；接下来，
进行胸部运动的锻炼，在胸部纵向牵拉、胸部左旋牵拉、胸
部右旋牵拉、胸部伸展的过程中让胸部的各个部分都进行充
足的扩展，当然，在这一状态中，眼睛要跟着胸部的动作进
行运动……整个“视力操”做下来，不仅我们的身体机能得
到了很好的锻炼，而且我们的眼睛也得到了充分的放松与调
节。起初，不少学生们都表现得漫不经心，动作要么不标准，
要么拖拖拉拉，毫无美感。对此，我没有直接批评与指责学
生们，而是在每一次的体育课上都认真做好自己，在对学生
们加以提醒之后，我都会全身心地融入到课堂导入的“视力
操”运动之中，享受着运动及其锻炼带来的身心的舒畅以及
眼睛的放松与舒缓。久而久之，看到我认真的态度，注意到
我的积极与坚持，学生们也仿佛被洗礼了一般，跟着我认真
地做起了既有助于身体锻炼同时又有助于眼睛放松的“视力
操”。当在体育课一上课便认真做“视力操”成为了学生们一
种习惯，一种坚持，大家自然能从中收获身体机能以及良好
视力。我们在小学体育教学中做好学生们近视预防工作的重
要性自然也便得到了充分的认识与理解。

（三）积极争取家长帮助，家校合作帮助学生学会卫生
用眼

家庭是学生们自出生以来便一直生活着的地方，家庭对
学生们的影响是难以言喻的。作为与孩子们朝夕相处的父母，
更是对孩子有着无以比拟的影响。鉴于家庭、家长在孩子成
长过程中所单独的职责与作用，我们小学教师不能忽视其在
教育学生中所负有的责任，而应当积极争取家庭、家长的力
量与帮助，家校合作背景下双方携手合作与帮助，才能面向
学生们实施更加优质的、科学的教育引导。这一点在我们小
学体育教学中同样有所体现。对此，我在自身的小学体育教
学实践中所采取的做法便是积极同家长们建立起密切的联系，
最大程度上争取家长的帮助，借助家校合作的力量做好小学
体育教学工作，并在此过程中帮助学生们学会、养成卫生用
眼的习惯及其行为。

例如，在小学体育教学中，我会鼓励学生们多踢毽子，
这一体育运动项目不需要充足的体育空间，只需要一点点地
方便可以参与，另外，材料易得，不需要花费较多的资金，
更为重要的是，在踢毽子的过程中我们的学生们需要用眼睛

去看、去判断毽子落在的地方、观察他人踢毽子的方式，等
等，在眼睛追随毽子来来回回移动的过程中，我们小学生们
的眼部肌肉能得到很好的放松与舒缓，而这对于小学生们的
眼睛得到休息显然大有帮助。在小学体育课堂上，我带领学
生们进行了踢毽子的运动项目之后，我还会鼓励家长们从实
际情况出发带领学生们在课余时间也能经常性地进行踢毽子
的运动锻炼及其练习。在家长们的陪伴下，在家长们的鼓励
下，在家长们的引导与帮助下，学生们踢的毽子越来越规范，
动作也越来越标准，这一过程不仅收获了融洽的亲子关系，
良好的身体素质与机能，而且重要的是学生们的眼睛也得以
从大量的作业中暂时解脱出来，并得到很好的放松与舒缓。
这显然让我们的学生们懂得了学习压力随繁重，但也应当留
出必要的时间进行体育运动及其锻炼，让眼睛放松，让身体
各器官也都能放松。

再如，我们教师还会给家长们指出一些科学的家庭教育
理念，帮助我们的家长们更好地对孩子进行视力健康教育的
引导。像我们曾向家长们反复强调过“家庭中注意孩子适度
使用电子产品”的理念，并向家长朋友们传授了“20-20-20”
的视力保护口诀，即当孩子在家庭中使用了电子产品 20 分钟
之后，一定要有意识地让孩子抬头眺望 20 英尺（6 米外）处
至少 20 秒以上，让孩子们的眼睛看的更远，眼部周围的肌肉
也能得到充分的放松与缓解。当然，除了坚持这一“20-20-
20”的视力保护口诀之外，家长们一定要注意能用大屏幕看的
尽量不要让孩子们用小屏幕看，以避免孩子的眼睛长时间集
中在小范围之上，进而导致近视情况的出现。当积极争取家长
帮助，进行家校合作之后，越来越多的学生们意识到了持续进
行体育锻炼的必要性，并在这一过程中学会了卫生用眼、科学
用眼，为近视预防工作的更好组织与开展做好了充分的准备。

三、结语
总的来说，如何有效的降低小学生的近视率，提高学生

的身体素质水平是现代社会广泛关注的问题，我们体育教师
在其中发挥着非常重要的作用，因此，我们需要意识到自身
的艰巨责任和神圣使命，能够立足实际，想方设法提高体育
教学的质量，达到预防、控制小学生近视的目标。同时，体
育教师需要对教材内容进行优化选择，重视通过身体锻炼提
高小学生的身体素质与预防近视认知。此外，体育教师也应
该通过户外游戏活动开展培养小学生的运动意识以提高眼组
织血液循环的能力，立足班级学生身体发育规律制定小游戏
活动方案，通过体育锻炼实现视力保护目标。
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