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引言

儿童青少年是国家的未来，但在现阶段，他们的体质下降

问题却较为明显。在城镇化、信息化等的影响下，儿童青少年

参与户外运动的时长越来越低，自主运动的意识更低，为促进

他们的体质健康，当下应该对此持续研究。

一、影响儿童青少年体质培养的各类环境

在儿童青少年的生活及学习中，他们会接触家庭、学校及

社会三大环境[1]。家庭属于他们成长的重要环境，家庭教育、

家庭的运动氛围等，都会对学生运动习惯、饮食习惯等带来影

响，最终影响其体质发展。在学校中，学校可以带领儿童青少

年参与体育锻炼，了解更多体育专业知识，发展其运动兴趣，

若学校存在重“智”轻“体”的问题，也会影响儿童青少年的

体质。最后，在社会中，当社会体育氛围较为良好时，儿童及

青少年，可以在媒体宣传、社会活动参与等过程中，提高对运

动及健康的认识，逐步培养正确运动观，实现体质的提升。综

上所述，社会、学校、家庭属于影响儿童青少年体质的三大环

境，要促进儿童青少年的体质提高，便可以尝试从三大环境的

改善入手。

二、儿童青少年体质健康促进策略研究

（一）社会方面

在社会方面，为让儿童青少年改变意识，提高体育锻炼

的频率，有关部门要对此充分关注及支持，并积极参与[2]。以

体育主管部为例，可以针对儿童及青少年，增加对应的体育锻

炼、户外活动的场地及设备设施，并鼓励社会力量，使其对适

宜的体育活动积极开展，比如儿童训练营等等。以卫生部为

例，可以定期检查青少年、儿童的身体状况。而在公益组织，

或者主流媒体中，也可以借助新媒体、报刊等媒介，以公益广

告等丰富的形式，对儿童、青少年的身体健康知识、运动知识

加强宣传，基于儿童、青少年的需求，确定合理并生动的宣传

形式。

（二）学校方面

在学校，首先应该保障体育课的合理课时，让它的教学质

量得以提升[3]。学校要基于课程标准，对体育教学的活动合理

安排，避免占课。鼓励教师借助多样性、多元化授课方式，促

使学生提高兴趣。教师可以基于校内条件，对特色性的运动项

目多多组织，比如篮球对抗赛等等，促使学生掌握一定的运动

技能。而当学生性别、年龄不同时，应该落实个性化、分层式

教学，确保教学相适应于其身心发展的实际规律。

其次，学校可以将课间等时间合理利用，带领学生做课间

操，活动身体提高体质，而教师应该对学生做好监督，使其能

在活动时间中，前往室外完成定量的活动。学校也要对运动会

定期组织，设置丰富、合理的运动项目，调动学生参与运动，

提高体质的兴趣及积极性。最后，在更多学校中，为避免学生

运动受伤，学校会对运动馆、相关运动设备设置开放使用的时

间。但此方式降低了学生参与运动的频率，为从根本上解决问

题，教师应该为其做好正确的运动指导，使其掌握安全的运动

方式，能对各设施安全使用。

（三）家庭方面

对儿童及青少年而言，家庭是影响他们运动意识、影响

其体制发展的关键因素。而各家长的运动意识、运动兴趣，会

潜在的影响儿童、青少年。因此，为促进下一代体质提升，家

长应该转变错误的运动观念，以身作则，定期运动，并定期与

孩子共同完成运动。当儿童、青少年在学习间隙中，家长可以

带领他们拉伸身体，当遇到节假日时，家长可以抽出时间，带

领他们前往户外参与爬山、骑自行车等运动，提高他们的免疫

力，增强体质。

其次，在信息化时代，电子设备是影响儿童青少年健康的

主要因素，更多孩子的运动锻炼，已经被电子游戏、短视频等

代替。因此，家长要对孩子久坐、电子产品的使用时间进行控

制，在必要的线上学习之外，娱乐时间应该在2小时以下，且

当孩子年龄越小时，他们获得的电子产品使用时长应该越短。

最后，在儿童及青少年的成长中，睡眠也是影响其健康及体质

的关键因素。因此，家长要对他们的睡眠时间合理控制。而对

各年龄段的儿童或青少年而言，他们所需的睡眠时间存在一定

差异，年龄大小及睡眠时间成反比，以5岁儿童为例，他们可

能需要保持10小时左右的正常睡眠，而以17岁青少年为例，

他们的正常睡眠时间虽然相比较短，但也应该保持在8小时左

右。

结束语

在儿童青少年时期，人体处在体质发展的重要时期，此时

期内的运动习惯、生活习惯，将直接影响其身心健康及后续发

展。作为国家的未来，为促进儿童青少年的体质健康，当下要

从社会、学校、家庭抓起，培养儿童青少年正确的运动观，使

其充分参与体育锻炼，不断提升体质。
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[摘 要]国家的发展需要以儿童及青少年为根基，而在现阶段，我国的儿童青少年出现了体质下降的问题，不但影响他们的

健康成长，也潜在对社会进步、国家发展存在一定影响。为促进儿童青少年的体质健康，当下应该了解影响其体质培养的各类环

境，再制定有效的促进策略。
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