
0 引言

随着社会生产力的不断发展，人民生活的不

断提高，我国越来越重视中小学生的德智体美劳

的全面发展问题。教育行政部门出台《国家学生

锻炼健康标准》。 [1]该标准坚持健康第一的原则，

从身体机能、身体形态和身体素质等方面综合评

价学生的体质健康水平，是促进学生体质健康、

鼓励学生进行体育锻炼的有效举措，也是学生体

质健康的评价标准。本文通过访谈法和数据分

析法，着眼于惠州市东江高级中学 2015 级中学生

的体质健康数据，分析其在高中阶段三年的体质

数据变化，得出结论，总结不足，为其更好地发展

提出可行性建议。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

研究对象是惠州市东江高级中学 2015级学生

2015—2017年的体质健康数据。

1.2 研究方法

1.2.1 文献研究法

通过查阅相关专著文献、中国知网参考范文，

阅读与本选题有关的资料，了解当代体育健康标准

以及历年体育健康标准的发展趋势，为论文的开题

撰写作充分准备。

1.2.2 访谈法

访谈对象是惠州市东江高级中学的校内体育

教师和部分学生；另外还访谈了惠州学院体育学教
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授和惠州市其他高级中学部分体育教师。

1.2.3 实地调查法

对东江高级中学的相关资料与管理制度进行

分析调查，得到与本课题研究有关的各种材料与数

据，为选题提供了强有力的数据支持。

1.2.4 数据统计分析法

本课题研究使用Microsoft Office Excel 2007软

件对所收集的体质健康数据进行整理、统计与分

析，得出结论与相应的建议。

2 研究结果与分析

2.1 研究对象的基本情况

由表 1 可知，2015 年参加测评的人数为 1 064

人，2016 年参加体育测试测评的人数为 1 042 人，

2017年参加测评的人数为 1 005 人，男生的人数少

于女生的人数。

2.2 学生体质健康测试总体成绩分析

最新《国家学生锻炼健康标准》坚持“健康第一”

的指导思想，要求我国中学生每个组别的测试指标

都必须测试，其中，身高体重、肺活量、50 m短跑、立

定跳远、坐位体前屈、女子 800 m、男子 1 000 m、女

子 1 min仰卧起坐、男子引体向上为中学生的共性

指标[2]。通过对2015级学生高中近3年各项指标数

据的整理与分析，得出表2。

如表 2所示，2015级学生各项体育指标呈现如

下发展趋势：身高体重、肺活量稳步增长，身高整体

较为平均，体重离散程度较大，特别是 2017年高三

时增长最为显著。50 m短跑、立定跳远、坐位体前

屈中，各项指标在 2015年成绩最好，2016年高二时

成绩较差，且两极分化较为严重，成绩优秀与不及

格的学生体质数据相差较远。女子 800 m 较为稳

定，变化幅度不大，2017年高三时成绩下降了 6-7 s

左右。男子1 000 m高一、高三时成绩较差，高二时

成绩相对高一提升了7 s，高三时成绩离散度较大。

女子仰卧起坐与男子引体向上较为稳定。原因在

于学生营养较好，加上平时体育锻炼不够，体重上

升，导致身体协调性、爆发性、柔韧性等各方面机能

下降，体质数据成绩下滑。从上述数据中可以看

出：现阶段高中生的体质健康状况并不理想，存在

下降的趋势。

2.3 体质健康测试各项成绩分析

2.3.1 高中三年身高体重指数对比分析

测量身高体重可以反映人的生长发育正常与

否，以及一个人的营养状态，对人的发展提供动力

与源泉。通过计算学生近三年身高、体质量的平均

数与标准差，计算出每个指标的X±S，与国家体质健

康标准进行对比，推算BMI系数是否符合标准。由

此得出表3和表4。

根据表3、表4可知高中三年男生的体重身高增

长较为明显，正处于身形发展的关键后尾时期，个

体应积极进行锻炼寻求更好地发展，同时，家庭也

可抓住这条尾巴，适当为孩子的发展补充营养。而

女生近三年的身高体重整体变化不明显，但呈现出

缓步上升的趋势。相关研究表明，男生生理发展的

最佳期在高中阶段，此时进行必要的体育锻炼可以

让男生的身高体重得到很好地发展，所以男生的身

高体重指数在逐年上升。而女生的最佳期在初中

阶段，高中阶段体态趋于定型，所以女生的身高体

重数据在高中阶段整体变化不大。

2.3.2 高中三年肺活量指数对比分析[3]

肺活量指在不限时间的情况下，一次最大吸气

表1 东江高级中学2015级学生基本情况 人

年度

2015

2016

2017

男生

515

504

487

女生

549

538

518

学生总数

1 064

1 042

1 005

项目

身高/cm

体质量/kg

肺活量/mL

50 m跑/s

立定跳远/cm

坐位体前屈/cm

女子800 m/s

男子1 000 m/s

女子仰卧起坐/个

男子引体向上/个

表2 高中三年学生体质健康测试总体成绩

2015年

165.45±7.70

53.95±11.41

2780±884

8.37±1.36

202.82±33.43

12.23±6.46

256±31

272±38

30.57±7.39

6.52±3.95

注：平均数加减标准差，即“X±S”

2016年

166.02±7.79

53.87±10.09

2830±955

8.60±1.59

199.78±35.53

11.52±6.65

256±29

265±36

30.92±6.85

6.30±4.14

2017年

166.48±8.21

55.10±11.11

2889±891

8.45±1.46

201.86±34.90

12.04±6.76

262±36

271±52

30.52±7.57

6.05±3.90

表3 高中三年学生身高数据 cm

年份

2015

2016

2017

注：平均数加减标准差，即“X±S”

男生

171.05±5.84

171.43±6.80

172.78±5.93

女生

160.21±5.11

160.87±6.23

161.56±5.04

总体

165.45±7.70

166.02±7.79

166.48±8.21

表4 高中三年学生体质量数据 kg

年份

2015

2016

2017

注：平均数加减标准差，即“X±S”

男生

58.70±11.12

57.94±10.32

60.86±10.31

女生

49.51±9.77

50.04±8.21

49.69±8.90

总体

53.95±11.41

53.87±10.09

55.10±11.11
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后所呼出的气体量，代表肺一次最大的机能活动

量，是反映人生理发展的重要指标。肺活量越大，

则身体供氧能力越强。通过对 2015级学生肺活量

数据的整理，得出表5。

根据表 5可知：高中三年男生的肺活量水平缓

慢下降，且两极分化较为严重。一些学生经常锻

炼，身体供氧能力好；也有部分学生因缺少锻炼导

致身体供氧能力差、肺活量低。而女生的肺活量水

平整体浮动不大，高二时水平最好。从整体上看，

男女总体水平是慢慢上升的。由于男生容易沉迷

于网络游戏，加上体育教学时间慢慢缩减等原因，

导致男生肺活量数据逐年下降。而女生肺活量高

二时达到最高，可能由于部分女生有课余时间跑步

的习惯。

2.3.3 高中三年50 m跑指数对比分析

50 m跑是短距离的一项指标，它的成绩可以反

映个人神经过程的灵活性、身体的协调性以及肌肉

的力量与耐力。通过对2015级学生50 m数据的整

理，得出表6。

根据表6可知：近三年男女的50 m跑成绩有所

下降，尤以 2016年高二时下降最为明显，但成绩较

为均匀。2015 年的 50 m 跑成绩最好，新生刚入学

时，对学校活动兴趣浓厚，课外活动广泛，积极参与

锻炼，身体机能各方面都呈现出生机勃勃的状态，

因此成绩也是三年中最好的。2016年的体质健康

成绩下滑严重，可以看出学生学业负担开始加重，

加上学生对恒古不变的课外活动兴趣减少，直接体

育锻炼减少，50 m跑成绩出现短暂下滑。2017年的

成绩相比 2015 年较为稳定，学校、家长、学生面临

高考的重要阶段，认识到到身体是各项学习活动

的第一保证，对体育锻炼开始重视起来，所以身体

机能有所提升。另一方面高三由于学习压力大，

体育课时的总数相对减少，从而使学生的短跑成

绩下降。

2.3.4 高中三年立定跳远指数对比分析

立定跳远指在不助跑的情况下，立定向前跳跃

时腿部肌肉的爆发力，主要是测量腿部的力量。通

过对2015级学生立定跳远数据的整理，得出表7。

根据表7可知：近三年2015级学生的立定跳远

成绩以2015年刚入学的成绩最好，男生人平均达到

约 230 cm，女生人平均达到 177 cm，总体成绩人平

均达到203 cm。且成绩的标准差较小，说明成绩较

为均匀，没有明显的两极分化现象。2016 年高二

时，男生立定跳远成绩出现严重下滑，女生成绩反

而出现上升，总体成绩下滑 3 cm左右。2017年，成

绩开始有所回升，男生进步明显，女生成绩较为均

匀。高一时，学生对于课外文体活动兴趣浓厚，愿意

参加各种新生杯篮球赛、毽球赛、羽毛球赛、街舞等

等组织协会活动，体育锻炼很好地锻炼了学生的腿

部力量，所以高一时成绩最好。高二以来，随着文理

分科，学校想提高升学率，加上社会家庭对体育锻炼

的不重视，学生锻炼减少，身体力量下降。身体是革

命的本钱，高考的来临，让社会各界意识到与体育锻

炼的重要性，所以立定跳远成绩出现回暖趋势。

2.3.5 高中三年坐位体前屈指数对比分析

坐位体前屈是反映人体关节和肌肉的柔韧性

指数。柔韧性好意味着相应的关节和肌肉经常运

动锻炼；反之，则说明缺乏运动。而长时间缺乏柔

韧性的练习，会导致关节或关节周围的软组织发生

变性甚至粘连，限制关节的运动幅度，牵拉或大幅

度运动时产生疼痛，所以扩大关节运动的幅度可以

缩小人体活动的疼痛范围。通过对 2015级学生坐

位体前屈数据的整理，得出表8。

根据表8可知：高中三年2015级学生的坐位体

前屈成绩以高一时最好，男生人均达到10.86 cm,女

生人均达到 13.53 cm，总体成绩人均 12.23 cm。成

表6 高中三年学生50 m跑数据

年份

2015

2016

2017

男生

3 285±843

3 260±954

3 042±838

女生

2 307±621

2 426±760

2 405±631

总体

2 780±884

2 830±955

2 889±891

注：平均数加减标准差，即“X±S”

表5 高中三年学生肺活量数据

年份

2015

2016

2017

男生

7.50±0.89

7.76±1.15

7.57±1.23

女生

9.20±1.20

9.39±1.55

9.28±1.14

总体

8.37±1.36

8.60±1.59

8.45±1.46

注：平均数加减标准差，即“X±S”

s

cm

年份

2015

2016

2017

男生

229.99±23.78

221.07±31.94

229.98±26.06

女生

177.42±17.19

179.77±25.78

175.41±16.78

总体

202.82±33.43

199.78±35.53

201.86±34.90

注：平均数加减标准差，即“X±S”

表7 2015-2017年2015级学生立定跳远数据

表8 高中三年学生坐位体前屈数据 cm

年份

2015

2016

2017

男生

10.86±6.68

9.52±6.17

10.29±6.63

女生

13.53±5.98

13.41±6.34

13.68±6.47

总体

12.23±6.46

11.52±6.65

12.04±6.76

注：平均数加减标准差，即“X±S”

mL
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绩的标准差较大，说明成绩分布不均，出现两极分

化现象且较为明显。进入高二时，男生人均下降到

了 9.52 cm，女生没有大幅度下降，总体水平较为稳

定。2017年高三时，成绩有所改观，呈现出稳步上

升趋势，总体人均12.04 cm。高一时期，学生对课外

活动十分感兴趣，积极参与文体类活动，体育锻炼

最多，身体柔韧性也最好。高二文化课的增多，各

任课教师赶在高三前完成课时，学生学习压力的增

加，加上体育课被文化课霸占，学生体育锻炼减

少。高三时，学校认识到体质健康的重要性，所以

在课后会组织学生进行大跑操、跑步等，锻炼了学

生的身体肌肉，所以柔韧性较好。

2.3.6 高中三年男、女生长跑指数对比分析

长跑是一项耐力性指标，属于有氧无氧混合运

动，考察学生的心肺机能和意志力。无氧运动中会

产生难受、呼吸不顺畅甚至不想继续运动的感觉，这

种状态称为“极点”[4]。在极点产生时，调整后坚持继

续运动的话，这种难受的感觉会逐渐减轻乃至消失，

这种状态称为“第二次呼吸”。通过对 2015级学生

男生1000 m、女生800 m数据的整理，得出表9。

根据表 9可知：近三年男子 1 000 m高一、高二

时，标准差较小，成绩较为稳定，但高二的成绩相对

高一进步了 7 s，而高三时成绩离散度较大，成绩优

异的学生与不及格的学生相差较远。女子800 m较

为稳定，变化幅度不大，2017年高三时成绩下降了

6 s左右，总体成绩的离散程度也在扩大，优秀与不

及格的学生差距较大。从整体上说，长跑的成绩随

着年龄在慢慢上升。高一时，学生意识心智不够成

熟，意志力不强，长跑难以坚持。到了高二高三，随

着生理和心理的慢慢发展，心肺机能和意志力慢慢

增强，长跑成绩上升。

2.3.7 高中三年引体向上、仰卧起坐指数对比分析

引体向上重点锻炼背部的背阔肌和肱二头肌，

对肩胛骨周围的肌肉群也能起到一定的效果[5]。适

当进行引体向上，有助于增强体质、增加肩宽，还对

长高有一定效果。仰卧起坐是拉升背部肌肉、锻炼

腹部肌肉，从而改善身体的抗病能力的一种活

动 [6]。它可以提升肠胃吸收能力、提升身体机能、提

高身心的健康程度。通过对2015级学生男生1 000

m、女生800 m数据的整理，得出表10。

根据表10可知：男生引体向上连续三年出现下

降的趋势，而且离散程度较大。男生高一时经常参

加课外文体活动，身体力量得到锻炼，高二时学业

压力大，体育活动减少，积极锻炼和不锻炼的两端

人群较多，高三时面对即将到来的高考，学习压力

过大加体育课被占用，导致引体向上成绩不断下

降。近三年女生一分钟仰卧起坐数据变化不大，由

于学习压力过大，缺乏体育锻炼，导致学生的成绩

没有提高。

3 原因及对策

3.1 影响惠州市高中生体质健康数据的原因

3.1.1 社会各界对体育锻炼的作用存在认知偏差

学校对学生要求严格，在校时间几乎全是文化

知识的学习；节假日期间，家长为孩子报读各种辅

导班[7]。在他们的观念里，高中阶段应该是为更好

的大学做准备，全然不顾孩子的想法，认为进行体

育锻炼是在浪费时间、浪费青春，对他们加上一层

层枷锁。社会各界对高中体育锻炼的认识不够。

3.1.2 学校对体育文化活动缺乏重视

首先，体育课、课外活动的时间越来越少，文化

课老师霸占体育课[8]。文化课作业繁多，课外活动

时间迅速减少。其次，学校对课外文体活动的开展

不重视，课外文体活动没有生机与活力。[9]在时间

少、活动少的情况下，学生没有锻炼的机会，渐渐养

成了不喜欢锻炼的情况。另外，学校体育基础设施

不完善。篮球场、足球场的用地严重不足，器材整

体数量偏少。

3.1.3 高中体育课堂时间少、教学不够规范[10]

体育课被文化课挤占严重，使得体育教学时间

无法得到充分的保障，体育课堂时间少，教学内容

难以完成，逐渐导致体育老师心有余而力不足的现

象。学校对文化学科的严抓，忽视了学生的体育锻

炼。体育课堂组织不够规范，“放羊式”上课现象比

较严重，自觉性差的学生参与运动少。

3.1.4 科学技术的进步与互联网技术的应用

科学技术与互联网技术发展迅速，带来便利的

同时，也带来了不少烦扰[11]。另外电梯、手机、电脑

表9 高中三年学生长跑数据 cm

年份

2015

2016

2017

男生（1000 m）

272±38

265±36

271±52

女生（800 m）

256±31

256±29

262±36

注：平均数加减标准差，即“X±S”

表10 高中三年女生仰卧起坐、男生引体向上数据 个

年份

2015

2016

2017

男生(引体向上)

6.52±3.95

6.30±4.14

6.05±3.90

女生（1min仰卧起坐）

30.57±7.39

30.92±6.85

30.52±7.57

注：平均数加减标准差，即“X±S”
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的使用、家长开车接送等问题突出，使学生锻炼的

时间越来越少，此类发明，给我们带来方便的同时，

也给我们带来了一些负面影响。

3.1.5 学生的饮食结构不合理

由于大多数高中学生住校，学校食堂口味单

一，营养不均衡，甚至学生更喜欢零食和碳酸饮

料。这些食品，会导致营养过剩，增加肥胖率。

3.2 应对东江高级中学体质健康数据的对策

3.2.1 转变社会传统观念，加强公共体育设施建设

首先，要转变社会对体育的看法。身体健康对

人的发展起着动力作用，应引起教育部门的重视。

坚持健康第一，要让大众意识到体育锻炼的重要性，

加大体育与健康思想的宣传，摒弃成绩第一的旧思

想[12]。其次，应加强公共体育设施建设。国家应加强

对公共体育设施的扶持与监督，对设施设备要定时

进行检查，提高使用率；对各级政府部门公共体育设

施的对外开放情况要严格规定，避免走形式的开

放。只有这样，大家才能有运动场所，才能有更多的

人参与运动，社会才能逐渐重视体育与健康的发展。

3.2.2 学校应明令禁止文化课挤占体育课现象，改

革体育教学

学校要重视体育课的教学，更加关注学生的身

体健康，而不是学习成绩。学校要制定组织制度，

明令禁止文化课挤占体育课现象，把阳光体育时间

还给学生。第二，集合多方力量，完善体育基础设

施[13]。通过申请财政拨款、社会集资、家长募捐等多

种方法，尽可能地完善体育基础设施。第三，规范

体育课教学，充分调动教师积极性。学校要重视体

育老师的培训，促进其发展，使其能不断拓宽专业

领域，提高自身教学能力，让学生在多样化的体育

课程中实现全面发展。

3.2.3 出台高考体育考试制度，规范体育评价体系

出台高考体育考试制度，重在引起社会各方面

对健康体育的重视。高考体育考试制度的标准设

置应参考人的身心发展特点，标准不能过高也不能

过低，是能恰好让所有学生通过锻炼都能达到的全

民性目标。其次，规范体育评价体系。重视体育考

核，在平时教学评价中，采取形成性评价与总结性

评价相结合的方法。既重视学生平时的体育成绩，

又重视学生的学期末成绩，采取平时与期末相结合

取平均分的办法。

3.2.4 家长要正确理解体质健康的内涵，为孩子构

建良好的膳食结构

身为家长，我们不仅要让孩子成绩好，更要让

孩子身体好。学校可以通过视频、讲座等方式让家

长意识到体质健康的重要性、正确理解体质健康的

内涵。在孩子进行体育锻炼时，构建良好的膳食结

构，为孩子的身体机能提供必需的营养。还可以在

周六日的时候，选择适合家庭运动的体育器材，和

孩子一起走进阳光体育的活动中，和孩子们一起锻

炼，让自己与孩子形成积极参与体育锻炼的意识。

3.2.5 学生要正确认识文化知识与体育锻炼的关

系，适当进行体育锻炼

学生是体育活动的主体，要认识到文化知识与

体育锻炼是相辅相成的。文化知识对于升学很重

要，但体育锻炼是学习科学文化知识的前提条件与

物质保证，两者缺一不可，学生要懂得处理两者之

间的关系。其次，学生要跳出网络的世界，将自己

的课余时间充实起来，做有利于自己身心健康发展

的事情。

4 结论与建议

4.1 结论

（1）身高体重、肺活量稳步增长，身高整体较

为平均，体重两极分化严重，过度肥胖和营养不良

的现象较多。说明学生的饮食结构不合理，导致

体重数据两极分化严重，影响学生的体质健康数

据。

（2）坐位体前屈、50 m短跑、立定跳远在高一时

成绩最好，高二学业压力增加出现明显下滑。社会

各界对体育锻炼的作用存在认知偏差，普遍认为高

中阶段应以学习为主，体育锻炼是浪费时间,导致学

生体育锻炼时间减少，身体机能下降。

（3）女子800 m、男子1 000 m在高二、高三时出

现严重下滑。说明学校对体育活动缺乏重视，体育

课被挤占，体育教学不够规范，体育训练少，导致学

生体育长跑成绩下降。

（4）女子仰卧起坐和男子引体向上数据无明显

变化，成绩较为稳定。由于学习压力过大，缺乏体

育锻炼，导致学生的成绩没有提高。

4.2 建议

（1）学校应明令禁止文化课挤占体育课现象，

提升教师教学能力，改革体育教学。教育部门出台

高考体育考试制度，规范体育评价体系，采用形成

性评价与总结性评价相结合的方法。

（2）家长要正确理解体质健康的内涵，为孩子构

建良好的膳食结构；学生要正确认识文化知识与体育

锻炼的关系，适当进行体育锻炼。
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