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小学阶段学生身体素质的提升策略 
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[ 摘 要 ] 随着素质教育的发展，社会对学生的要求不再局限于学习成绩，而是将目光更多的集中在全面培养学生德智体美综合

发展上。在这样的情况下，如何提高学生的身体素质成了刻不容缓的问题。小学阶段正是学生身体快速发展的时期。在小学阶段培养

学生养成良好的锻炼习惯，对他们将来的身体发展会有非常大的促进作用。在本篇文章中，笔者根据自己的教学经验就如何提高小学

生的身体素质提出建议，仅供参考。
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0 引言

随着现阶段我国经济的快速发展，国民生活质量也有了很大

的提高，但是与此同时，一部分学生的身体出现了一些不可避免

的问题，例如过度肥胖，挑食偏食严重，尤其是在小学阶段，有

些小学生因为长辈的溺爱，过度饮食，营养过剩，成为了小胖子，

这对他们未来的发展十分不利。除此之外，有些学校不重视体育课，

也不积极开展体育活动，让学生失去了很多提高身体素质的机会。

作为体育教师，采取措施提升学生的身体素质，已经刻不容缓。

1 重视体育课，教学生基础的体育知识

在过去传统的教学课堂中，体育课所占的比例很小，很多学

校为了片面追求成绩而剥夺了学生本应属于体育课的时间，学生

的身体锻炼时间远远不够；还有的学校因为有些体育项目的危险

性偏大，为了减少学校应承担的责任，所以有些学校不断缩小体

育项目的范围。但随着素质教育观念的提出，体育课越来越受到

了应有的重视，学校也不必束手束脚，而是可以大胆的安排合理

的运动项目。最集中的锻炼可以安排在体育课上进行，对于正处

于身体发展关键时期的学生来说，一直坐在教室里上课对他们的

身体发展是不利的，所以要利用体育课这个机会，让他们得到充

分的体育锻炼，带领学生练习相应的体育项目，提高他们的身体

素质，培养他们的锻炼习惯。除了身体上的锻炼，教师也应该向

学生传授良好的体育知识，让他们掌握最基础的体育制度、规定

等，同时让学生明白在锻炼的过程中怎样做才能保护自己不受到

伤害，进行健康适当的锻炼。在现在的一些小学中，很多学生认

为锻炼没用，只有提高成绩才是关键，其实这样的想法是错误的，

只有拥有良好的体魄才能更专心的投入到学习中去，如果身体不

好，疾病缠身，拥有再好的成绩也是没有用的。所谓“身体是革

命的本钱”，要通过对体育课的重视让学生充分意识到体育活动的

重要性，具备一定的体育知识，才能促进学生更好的成长。

2 保证早操的实施，保障学生每天基本的锻炼时间

对于学生来说，每周一至两节的体育课并不足以保证他们基

本的锻炼时间，则早操是一个非常好的选择。首先，早操时间规律，

可以帮助学生养成良好的习惯，其次，早操动作简单易学，还可

以帮助学生很好地伸展身体，促进身体锻炼。我国的早操经历了

多代演变，早操的形式也越来越丰富：有的学校采用跑步的方式

进行，有的学校采用舞蹈等更加丰富的方式进行，大多数学校则

是采用全国统一的体操来进行，这些丰富多样的方式完全可以满

足学生的锻炼需求。在体育锻炼中，有些学生由于家长溺爱等原

因非常懒惰，体育课也不用心锻炼，课外自己锻炼的时间更是少

之又少，通过全校强制早操的方法，可以让这部分同学参与到锻

炼中来，能够保证他们得到一定的锻炼。在学习科学知识的同时，

可以让学生的身体得到一定的发展。除此之外，早操还可以起到

一个润物细无声的作用，在不知不觉间让学生习惯每天定时运动。

当早操成为一种生活习惯，学生的身体素质自然会大大提高。

3 积极开展体育活动，提高学生锻炼的积极性

素质教育要求学生享有丰富多彩的校园活动，我们可以制定

一些体育活动，如篮球赛、排球赛、运动会等等，让每一个同学

都能够参与到这些活动中来。这些活动是要求学生自主参与的，

所以更要精心设计，提高学生的积极性。比如有的孩子喜欢打排球，

可以利用课余时间在学校的排球场举办排球比赛，学生发现了之

后就会产生围观，这样在无形之间也会让学生对排球产生兴趣，

提高了他们锻炼的兴趣。除了这些课余自办的活动之外，学校也

可以开展一些比较正规的比赛活动，可以让全校同学投票，选出

同学们心中最喜欢的运动项目，优先举办，吸取每一个同学的意见，

举办学生最感兴趣的活动，可以大大增强他们的积极性。这些体

育活动的开展不仅能提高学生的身体素质，还可以在竞争中提高

学生的心理素质，促进他们的全面发展。

4 结束语

身体素质是学生综合素质的重要评判标准，总有一个强壮的

体魄可以让学生在学习科学文化知识时更加有精力。现阶段小学

生的身体素质情况并不令人满意，采用多种措施共同作用，帮助

学生树立正确的体育锻炼观念，提高学生的身体素质，让他们成

长为德智体美劳全面发展的优秀人才。
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