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文体艺术

一、改善学生视觉环境提升学生视力的重要性

体育锻炼和户外运动，对学生视力的恢复具有非常明显

的作用。小学生在参与户外体育活动的时候，能够充分调动眼

内调节肌、眼外辐辏肌群活动，从而改善睫状肌的工作状态。

同时，在运动过程中，由于学生血液流速加快，眼部肌肉便可

以获得大量的营养物质，从而达到预防和提升视力的效果。另

外，室外紫外线强度的变化，同样可以起到调节眼部肌肉的作

用。

视力，对小学生的影响非常巨大，这种影响不仅体现在小

学生的学习方面，同样也体现在学生将来的生活、工作等多个

方面，例如，参军、空乘、考驾照等生活行为，都会对视力有

所要求。构建调查，在近几年，我国小学生视力下降程度，上

升的趋势越来越大，2019年比2018上升0.5个百分点。归其原

因，在于小学生课业负担的变化，他们除了需要完成学校的功

课外，课后还需要参加各种特长班、艺术班，从而加重了学生

的用眼力度，导致学生出现视力问题。同时，小学阶段，也是

矫正学生视力的关键阶段，通过科学的方法，能够有效缓解学

生视力疲劳，逐步恢复学生视力，让学生能够再次看清世界的

美好。

二、借助户外体育运动改善学生视觉环境提升学生视力的

策略

1.全民健身改善学生心理环境

随着“全民健身”“健康第一”“体育强国”等思想的

提出，越来越多的国民认识到体育锻炼的重要性，并参与到了

体育运动当中。并且自2007年我国还发动了青少年参与“青少

年阳光体育运动”的活动，活动的目的，一是为了宣传体育健

身意识，二是为了培养学生运动的兴趣。因此，在教学活动的

中，教师可以给学生宣讲一下国家的体育战略，改善学生心理

环境，让学生主动、自愿参与到体育训练中，提升学生运动风

气，帮助学生改变生活习惯，远离各种电子设备，引导学生走

进阳光、走进自然、享受运动，逐步提升学生身体健康水平。

例如，学校可以定期组织，“大近视小头脑”亲子体育户

外活动，让家长感受一下“近视子女”的世界，从而让家长意

识到过度学习的“弊端”。另外，也可以利用各种节假日，组

织小学生到户外进行徒步运动，既可以强化学生体育基础，又

可以让学生放松心情，促进身心健康。

2.增加学校户外体育运动频率

体育，是小学阶段中，非常普通课程之一，但是，又是非

常特殊学科，因为它的主场通常是操场。过去由于应试思想，

对学校和家长的影响，体育学科一直处于非重要学科的状态

中，因此，学生每周参与体育课程的次数不会超过三节，这也

是当下小学生体育素养匮乏，体能下降的根本原因。所以，华

中附小将体育课增加每天一节，给予了学生更多呼吸新鲜空气

的机会。同时，随着体育课程次数的增加，学生的视力，得到

有效地缓解。并且，学校加强教师职业素养培训，强调体育课

程的重要程度，禁止出现占用体育课程现象的发生，从根本上

为学生创造了一个自由、舒适、劳逸结合的学习环境，既可以

大大提升学生的学习效果，又可以提升学生视力水平，实现多

赢的局面。

例如，在上午时段开设大课间增加了一些剧烈性运动，

加快学生的心跳频率，促进血液流通，自编操“你笑起来真好

看”融入了一些抬头的动作，能够有效提升学生眼部肌肉的活

力，缓解学生视力疲劳，劳逸结合，做到科学用眼。

3.眼操管理纳入班级评优、教师评优考核。每学期至少进

行1次眼保健操比赛。通过班队会、午休时间进行护眼知识宣

讲。通过制度来提升视力水平，有效的降低了学校近视率。而

也为学生的未来带去了一片光明。

4.丰富小学体育课堂锻炼项目

小学体育课程，一直都是小学生非常喜欢的课程之一。小

学生天性，好玩、爱动，而体育课程恰好顺应了小学生的发展

规律，所以，成为小学喜爱的课程是一件理所应当的事情。因

此，附小体育教师在良好的学生群体基础上“趁热打铁”，创

新和增添一些新颖的体育运动内容，让学生的天性得到进一步

的解放。在丰富户外体育运动项目的同时，也可以让学生寻找

一些自己擅长、爱好的运动项目，完成体育学习任务、通过这

种多元+针对的体育锻炼模式，一方面可以提升学生的体育核

心素养水平，另一方面也可以培养学生终身体育意识，养成正

确的体育运动习惯，有效提升眼部肌肉的整体运动，避免单一

眼部运动带来的眼部疲劳，影响学生视力的发展和发育，为学

生将来能够拥有更加美好的明天，提供了充足的保障。

例如，在体育课堂中，学校除了提供篮球、足球、单双杠

等体育器材外，还新增排球、羽毛球、踢毽子、跳皮筋等户外

体育项目。同时学校也在调整和完善大课间，为了改善学生的

视觉环境，我们计划将学生分成不同的小组，大家按照小组的

顺序，轮流参与不同的体育运动内容，这样，既可以让眼部不

同肌肉进行替换休息，也可以培养学生的多元爱好，丰富学生

的体育基础知识和技能。

三、结语

总而言之，引起小学生近视的原因有很多种，到目前为

止，并没有治疗近视的特效方法，而如果对学生近视情况，置

之不理，其近视的情况会越来越严重。体育运动和户外锻炼，

虽然对视力恢复只有微乎其微的作用，但是，这种作用却是非

常有效的一种方法，长期坚持下去，学生的视力不一定恢复，

不过，基本上不会再持续恶化，在一定程度上，能够改善学生

视力情况。
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[摘　要]2019年，在全国中小学视力调查资料中显示，小学生视力问题高达51.26%，是中学生视力问题的1.23倍。小学生

近视问题，已经成为近几年家庭、学校和社会关心的热门问题。小学生作为社会主义接班人和建设者，他们的视力问题，应当得

到全社会的关注和重视。本文从改善学生视觉环境提升学生视力出发，借助全民健身改善学生心理环境，与此同时增加学校户外

体育运动频率和丰富小学体育课堂锻炼项目，并将眼操管理纳入班级评优、教师评优考核。家校合力管控学生接触电子设备的机

会，鼓励和引导学生多多参与户外体育运动，强化体育锻炼和户外活动，改善学生视觉环境。
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