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体育促进初中学生身心健康教育路径研究
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摘　要：初中阶段是人生发育发展最关键时期，本文分析了影响初中学生身心健康的主要原因，包括电子产品

过度使用、游戏沉迷、学业负担等，并发掘体育对促进学生身心健康方面的重要作用。提出，要从增加学生体育运

动时间、优化体育课内容、完善优化“教会、常练、勤赛”的社会化认知和环境，积极培养学生体育锻炼的习惯，

促进学生身心全面发展。

关键词：初中学生；身心健康；体育运动；促进路径

【DOI】10.12252/j.issn.2096-627X.2024.04.098

引言

当前，我国正处于全面深化教育改革的关键时期，

党和国家高度重视青少年的健康成长。《中共中央 国

务院关于全面加强新时代大中小学劳动教育的意见》等

一系列文件出台，充分体现了党和国家对青少年全面发

展的高度重视。其中，大力倡导体育锻炼，促进学生身

心健康是重中之重。作为一种传统而有益的活动方式，

体育锻炼凭借其独特的功能价值，被普遍认为是促进青

少年身心健康发展的有力保障。通过适当的体育锻炼，

不仅能增强体质，还能缓解压力、陶冶情操、培养优秀

品质等，对初中生的全面成长大有裨益。

一、影响初中学生身心健康的主要因素

（一）电子产品使用过度

现代社交媒体、网络游戏、视频直播等电子产品在

初中生群体中的使用率很高。很多学生沉浸其中，不仅

影响了学习和生活，还造成体能生长发育不良、视力下

降、肥胖、脾气暴躁孤僻等身心问题。部分学生迷恋

其中难以自拔，影响生活作息，产生暴力狂热、逃避现

实等诸多不良倾向，给身心健康带来巨大隐患，更是学

校、家长、社会特别棘手又无更好良策的较为普遍的教

育隐患。

（二）学习压力过重 时间较长

升学就业压力大，家长工作压力大事务繁忙或者缺

乏教育经验和良好理念指导，对学生身心健康的重视、

督导不足，缺乏科学恰当引导，缺乏良好的家庭体育氛

围。升学期望值，使学生面临巨大的学习压力。很多学

生每天出了校门进辅导班超过10小时，加上家庭作业，

睡眠时间严重不足，身心疲惫，易引发多种身心疾患。

（三）青春期心理波动

初中生正处于由童年向成年人的生理和心理快速转

变期，充满波动和挑战。这个阶段，他们心理和思想出

现明显的躁动、叛逆、好奇和冲动等心理特征。由于荷

尔蒙水平的剧烈变化，自我情绪往往难以控制，又缺乏

良好的发现和恰当适时地引导主动调节意识，更加容易

出现情绪波动、焦虑和孤独感。同时，他们也开始追求

独立性，渴望获得自主权，因此经常会与父母和周围人

发生冲突，教育引导难度加大。

二、体育活动促进中学生身心健康发展的作用

（一）增强体质，促进健康成长

定期参与适度的体育活动，有利于提高机体的新陈

代谢能力，加快身体代谢特别是增强心肺和内脏机能，

有助于增加骨密度，提高机体对氧气的利用率，特别是

增加大脑氧供应，促进全面生长发育。

（二）缓解压力，增强心理韧性

当今社会，青少年面临着来自学习、人际交往等多

方面的压力挑战。适度的体育运动消耗能量能消除躯体

紧张，运动消耗分泌的内啡肽等神经递质能愉悦身心，

释放心理压力，增强自信。同时，体育运动培养了顽强

拼搏、积极乐观的人生态度，增强了个体的心理韧性，

使其能更好地应对各种挑战。此外，团队运动如足球、

篮球等，更能锻炼青少年的协作能力、领导力和人际交

往技巧，促进他们的心理社会技能发展。

（三）运动改变大脑，体育拯救民族

人的一切意识、思想、理念和行动，都依赖于唯一

的物质基础－大脑，研究表明，人个体之间的大脑细胞

数量差异并不显著，智力差异的物质基础是大脑沟回多

少和深浅，也就是说，大脑开发的程度，其物质基础

就是脑细胞神经元之间突触的链接数量多少决定了人智

慧、思想、经验的差别。开发和训练大脑，最高效最直

接的途径体育是首屈一指的。美国首席脑神经学家亨特

出版的《运动改造大脑》，一书风靡全球，其研究结论

被越来越多的实践证明和应用，产生巨大的全球教育和

体育效益，更使得越来越多的成年人投入到运动中来，

产生巨大的健康医疗资源节省。

协调性，技战术水平能力与发挥，无不取决于大脑

神经的判断计算和决策。所有运动的完成，都依靠大脑

指挥，尤其是精细运动和复杂判断决策，在体育竞技活

动的激烈紧张环境下，更能激发参与者的果断勇敢精神
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和能力。因此，体育运动和竞赛，无不时刻激发和动员

更多的神经元和系统参与判断决策和指挥机体完成运动

目标，大脑的细胞更多地链接，形成更多不同的系统，

运动者的阅读理解、数学逻辑推理能力会大幅提升，当

然，机体和思想在运动中募集起来运动，负面情绪压力

等都会得到释放，也是当今社会诸多工作繁忙、压力大

的成年人工作生活调节的法宝。全国各地越来越火爆的

马拉松赛事，无不说明成年人对于长跑和健身的重视和

行动。

但是，成长中的青少年鉴于学习压力，除了学校组

织的体育课运动之外，极少数节假日参与社会培训机构

或者自发运动，长期坚持和效果显著的更少。

当代青少年成长环境，经济和信息高速发展，生存

生活保障充足，极少有忍饥挨饿和为生活生存进行有效

体力劳作的学生，机体机能每况愈下，这不仅是家庭和

教育系统的重压，更是我们民族和未来的忧患，站在这

个角度，我们更得重视体育功能发挥和社会价值体现，

在双减落实和选拔制度入手，加大初中学生体育运动

时间和条件保障，否则，整个未来国民体质状况阴霾笼

罩。

（四）培养兴趣爱好，陶冶情操

体育运动不仅是锻炼身体的重要途径，更是培养兴

趣爱好、陶冶情操的绝佳渠道。在运动过程中，学生需

要坚持不懈地付出努力，才能取得进步，这种过程自然

而然地培养了他们坚韧不拔的品质。同时，很多运动项

目存在一定风险，需要学生勇于挑战自我、敢于迎难而

上，磨炼了他们勇敢顽强的意志品质。团队运动更是培

养了学生的团队协作意识，互相合作、相互理解、相互

包容的精神。更为重要的是体育比赛，使得他们能正确

看待输赢，培养坚忍不拔的心理耐挫力。除了品质的培

养，体育运动还能开阔学生的视野，陶冶他们的情操。

通过观赏或参与不同的运动项目，学生可以感受到不同

文化的独特魅力，培养审美情趣。更重要的是，在运动

中感受到的拼搏过程、获胜的喜悦、挫折的教训等，都

能净化学生的心灵，陶冶高尚的情操，对他们的终生全

面发展大有裨益。

（五）促进社会交往，增强社会适应能力

体育运动中蕴含着丰富的社交互动，为学生提供了

良好的社会交往平台。在运动过程中，学生需要与队友

配合默契，形成高度的团队意识；与对手比拼较量，学

会相互尊重；与教练师长沟通，培养良好的人际交往能

力。这些社交经历有助于学生建立正确的人际关系观，

掌握有效的沟通方式，提高与人相处的能力。此外，体

育运动中的规则约束、公平竞争，有利于培养学生的守

纪守法意识和公平公正的品德操守，为他们将来适应社

会生活、遵纪守法奠定基础。

三、学校、家庭、社会在体育促进青少年身心茁壮

成长的功能发挥

（一）学校层面

1.学校体育要高度重视，切实落实双减政策，使学

生身心健康促进的主阵地。

紧紧抓住学校体育课堂教学，切实落实“教会、勤

练、常赛”目标任务，提高效率，丰富内容，兼顾学生

兴趣；面向全体学生，兼顾差异；同时，努力安排课余

活动竞赛，切实减轻学生课业负担；让学生每天一小

时锻炼运动；特别是牢牢抓住节假日，家校结合，学校

布置不同水平层次的家庭作业的同时，形式多样的开展

检查落实、竞赛评比，并适当予以评价和表扬奖励，使

得更多的学生能放下手机，走进大自然、社区、运动场

所，挥洒汗水，陶冶情操，健康快乐成长。只有这样，

未来的社会主人公身心健康才有保障，民族和未来才充

满希望。

2.解决体育教师缺员和提升体育教师职业幸福感

目前一些学校体育教师与学生比严重失调，体育教

师缺员现象突出，是制约青少年身心健康发展的基本要

素，应引起重视。加大对体育教师的培养力度，持续提

升他们的专业水平，提高体育教师职业幸福感和自信

心，调动广大一线教师的积极性和能动性，发挥创造

性，才是一切青少年健康快乐成长的源泉和根本动力。

（二）家庭层面

1.树立正确健康理念，为孩子做出榜样

家长自身对健康理念的重视程度，将直接影响孩子

对体育锻炼的态度和行为。因此，首先，家长要认识到

位，主动培养孩子的健康习惯；其次，言传不如身教，

亲自带动、一起成长锻炼、一块比赛是孩子健康成长好

家庭的成功经验。

2.借助中考体育项目要求，积极配合学校体育家庭

作业设置标准，科学安排课余时间，嘉庆体育锻炼时间

和空间条件保障。

提升学生认知和内驱力，加强学校对学生业余时间

体育指导，呼吁家长陪同或督促孩子每周主动进行专门

性半小时以上体育锻炼，借助中考政策引导，切实落实

每天运动一小时国策；鼓励孩子多劳动，上下学，在安

全的情况下，尽可能让背书包走路，上下楼梯，课间活

动，做家务，节假日越野跑，登山等体力消耗多参与。

家庭安排统筹兼顾孩子课余时间，合理控制学业负担，

确保体育锻炼时间和落实。

（三）家校沟通协作

良好的家校沟通协作是促进学生体育锻炼的重要保

障。家长要主动加强与学校的联系，全面了解孩子在校
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的体育情况。

关心孩子身心健康高于一切，了解孩子体育、身心

情况，体育成绩的变化；家长之间也要积极沟通交流，

商讨如何共同督促孩子养成坚持锻炼的良好习惯。鼓励

孩子主动参与课余锻炼。家长与学校形成合力，才能让

孩子受到全方位的体育锻炼引导。

（四）加大课外体育活动力度，促进初中学生身心

健康发展的路径

1.鼓励参加校外体育培训并长期坚持

鼓励并支持孩子参加校外的专项体育培训。校外体

育培训机构种类丰富，包括游泳、篮球、足球、武术、

滑冰等多种运动项目，孩子可以根据自身兴趣爱好进行

选择。通过系统化、专业化的训练，不仅能掌握扎实的

运动技能，还能促进身体协调性、灵活性的发展，增强

体质。此外，参与专项训练还能培养孩子的耐力和毅力

品质，磨炼意志，提高自信心。在集体训练的过程中，

孩子们还能结交志同道合的好友，促进心理社会发展。

学校可以布置一些体育锻炼任务，如每周跑步里

程、每日运动时间等，并要求学生以小组为单位进行打

卡、评比、积分，将体育锻炼纳入平时成绩考核。对于

体育成绩优异、锻炼积极性高的学生，学校可以设立

“锻炼之星”等荣誉称号予以表彰，以激励更多学生参

与到体育锻炼中来。

2.推广社区体育活动并有组织，定期开展竞赛

家长和社区应共同努力，为青少年营造良好的体育

环境，积极为青少年组织形式多样的体育活动，如路

跑、趣味运动会、球类比赛等，让孩子们参与其中，在

轻松愉悦的氛围里潜移默化地培养体育锻炼的习惯。同

时，社区还可以开设一些体育兴趣小组，如登山、骑

行、游泳等，满足不同人群的需求。定期举办社区运动

会，丰富居民的体育生活，带动全民健身热潮。

3.倡导家庭体育活动

家庭是孩子生活和成长的第一场所，家长通过组织

家庭体育活动，将为孩子养成良好体育锻炼习惯奠定基

础。

利用周末、节假日的空闲时间，带领孩子一同参与

户外运动，如登山健走、骑行露营等。这不仅能锻炼身

体，亲近大自然，更能增进亲子关系，培养孩子乐观阳

光的心态。在家中，家长也可以巧妙利用家居条件，安

排一些简单活动，如做家务操、瑜伽等，引导孩子遵循

正确的锻炼方式。或是一家人踢踢足球、打打篮球，在

轻松愉悦的氛围中汗流浃背。

鼓励孩子多参与劳动，在安全的情况下，尽可能让

孩子步行上下学、背书包、上下楼梯，课间多活动，做

一些力所能及的家务。在节假日，家长可以带孩子进行

一些体力消耗较大的活动，如越野跑、登山等，让孩子

在享受乐趣的同时强健体魄。

总之，家长是孩子身心健康的第一责任人，以身作

则，亲自带动孩子参与各种体育活动，在潜移默化间培

养孩子的体育兴趣，使体育锻炼融入家庭生活，成为一

种习惯。

4.加大媒体宣传力度

普及体育健身知识，倡导健康生活理念。另一方

面，也要借助新兴的自媒体平台，制作生动有趣的短视

频，展现体育锻炼的乐趣，树立健康正能量的形象人

物，影响和吸引更多人尤其是年轻群体。与此同时，媒

体还可以持续关注各地体育设施建设、赛事活动等信

息，并广泛报道，营造浓厚的体育氛围，传播体育文

化。只有全社会都重视并自觉参与体育锻炼，青少年才

能在这种氛围中成长，真正爱上体育运动。

结语

健康是人生的基石，也是国家发展的重要支撑。作

为祖国的未来和希望，广大青少年的身心健康状况应当

受到高度重视。最理想的状态是，提高学生认知，家、

校、社区联动，放下唯文化课分数的执念，充分发挥

学校体育健康主阵地作用，最大限度利用节假日业余时

间，鼓励引导组织陪同他们，走出家门，亲近自然，动

起来，坚持下去。未来的社会主人公身心健康才有保

障，民族和未来才充满希望。
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