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中国山西省大同市云州区初中生体质健康调查及对策分析
鲁亮亮 李雨衡

云南师范大学，中国·云南昆明

少年强则国强，青少年处于身心发展的关键时期，而体质健康状况一直以来都是社会关注的焦点和研究的热点。随着国民
经济的发展，中学生的体质健康是否也随之提高？论文通过查询文献资料、实地考察等方法，对中国大同市云州区部分初
中生体质健康现状进行调查，并就在学生家庭、学校以及突发状况下体育运动的开展等方面寻求影响学生体质健康的因
素，从而提供科学有效的建议以及引导，最终达到增强学生体质健康的目的，并为以后有关初中生体质研究提供思路，为
大同市云州区初中生体质现状提供了资料。
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1 引言

2016年中共中央、国务院印发的《“健康中国 2030”

规划纲要》，将青少年被列为促进体育活动开展的重点人群，

并提出青少年每周参加中等强度体育活动 3次以上，国家体

质健康标准达标优秀率 25%以上的目标。中学生大部分时

间都在学校中度过，在繁重的学习任务中，他们的体质健康

现状如何，三年中的身体素质有何变化？论文就中国大同市

云州区三所学校中的部分初三年级学生三年来的体质健康

数据进行调查研究，并对影响要素进行分析，促使学校、家

长及学生提高重视程度，查缺补漏，进而促进中学生体质健

康发展。

2 云州区初中学生体质健康现状调查

2.1 坐位体前屈

2018届男、女生三年期间坐位体前屈平均值统计表如

表 1所示。

表12018届男、女生三年期间坐位体前屈平均值统计表（cm）

2018年 2019年 2020年

男生 4.59 4.26 7.28

女生 9.71 8.21 11.05

从表 1的数据中可以看出云州区 2018届中学生的坐位
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体前屈三年来总体呈 v型变化趋势，女生的坐位体前屈平均

值均高于男生。

坐位体前屈测试的是学生身体的柔韧程度，此地区中

学在体育课程安排中的准备环节有专门的拉伸运动，来发展

学生的柔韧素质，同时在测试前进行充分的热身活动，帮助

学生更好活动开自己的关节、韧带和肌肉，取得好的成绩，

2019年坐位体前屈平均值较小的下降引起了体育教师重视，

并在 2020年疫情期间教师通过网上教学，让学生在家中也

能跟着老师一起活动身体，但主要还是返校后的体育锻炼促

进了学生柔韧素质的发展 [1]。

2.2 50m 跑

2018届男、女生三年期间 50m平均值统计表如表 2

所示。

表 2 2018 届男、女生三年期间 50m 平均值统计表（s）

2018年 2019年 2020年

男生 9.09 8.75 8.63

女生 9.97 9.82 9.40

从表 2的数据中可以看出云州区 2018届中学生三年间

的 50m跑中，学生的数据呈现为上升趋势，速度越来越快。

影响 50m短跑成绩的最大因素分别是爆发力和速度。

受中学体育考试的影响，学生在日常运动训练的同时，身体

的素质也随之增长，学生 50m短跑越来越好。

2.3 耐力跑

2018届男、女生三年期间耐力跑分值平均值统计表如

表 3所示。

表 3 2018 届男、女生三年期间耐力跑分值平均值统计表

2018年 2019年 2020年

男生 67.73 81.35 80.5

女生 83.84 78.80 78.66

从表 3中可以看出云州区 2018届中学生男生三年间耐

力跑分值随着年龄的增长呈倒 V型变化趋势，女生成绩则

不断下降。

在 2018年的速度测试中，一部分学生身体体能不好且

缺乏跑 1000m的经验，学生成绩不理想，同时部分学生为

追求更快的速度以及好的成绩，带有一定的目的性，又造成

良好和优秀的学生较多 [2]。2020年在疫情防控的作用下，

各大运动场馆，场地关闭，学生缺乏场地器材，学生上半年

缺乏锻炼，体能下降，返校后学校既要对学生进行体育专项

训练，加强体能恢复，参加中学体育考试，又要遵守学校疫

情防控规定，尽可能减少学生间的接触，减少学生的体育课

强度，学生学业压力逐渐增大，造成不及格学生减少，及格

级别学生增多，当年学生成绩提高不明显，同时女生的生理

也影响了到运动水平的发挥 [3]。

2.4 力量素质

2018届男、女生三年期间力量平均值统计表如表 4

所示。

表 4 2018 届男、女生三年期间力量平均值统计表（个）

2018年 2019年 2020年

男生 3 8.6

女生 19.5 30.22 32.26

从表 4中可以看出云州区 2018届初中学生男女生三年

间的力量能力方面随着年龄的增长总体呈上升趋势，男生在

2020年略有下降。

在中学体育考试中，仰卧起坐为女同学主要的考试项

目，所以在这方面都有所训练，成绩逐年提高。2020年部

分女生课下组队训练，成绩提高显著，良好达 10%。而男

生的引体向上主要依靠核心力量及臂力，锻炼方法主要是跳

绳和俯卧撑等，这些锻炼在家里就可以进行，体育教师在网

上课程中运用也较多，但学生网课执行力不够，效果不太好。

2.5 立定跳远

2018届男、女生三年期间立定跳远平均值统计表如表

5所示。

表52018届男、女生三年期间立定跳远平均值统计表（cm）

2018年 2019年 2020年

男生 164.62 197.72 215.65

女生 169.16 178.74

从表 5中可以看出云州区 2018届中学生男学生三年间

的立定跳远随着年龄的增长呈增长的趋势，且增长较大。

3 云州区初中生体质健康分析

3.1 身体形态方面

据调查 80%左右的学生处于正常健康指数，有 15%左

右的学生处于超重和肥胖状态，低体重学生则较少。

3.2 身体机能方面

学生的肺活量随着年龄的增长不断增大，男生第二年

发展较大，女生则稳定增长，年均增长 500mL，男女生后

期的肺活量平均值均在 3100mL左右，学生的身体机能逐年

向好发展 [4]。

3.3 身体素质方面

云州区 2018届中学生三年间的柔韧素质普遍处于及格

水平，但良好和优秀学生较少，2020年分别占用 18%、6%；

在速度和耐力方面，男女生的成绩均有所上升，不及格的学
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生逐年减少，大部分学生达到及格水平；在力量素质方面，

2018年有 62.5%的男生处于不及格水平，而 2020年不及格

男生则降低到 8%左右，女生在力量方面则不断增长。在立

定跳远方面，学生成绩越来越好，基本都能及格，只有个别

学生达不到及格，成绩不理想 [5]。

4 云州区初中生体质健康发展的对策

4.1 合理安排教学内容

为塑造良好的身体形态，体育教师要科学合理地安排

体育课教学内容和课堂强度，提高课堂教学效率，在进行专

项训练的同时，不忘对弱项进行补强，在校或在家都可以通

过跳绳、开合跳，波比跳等无器械运动来锻炼身体，其中跳

绳有助于提高心肺功能，每天 600~800个跳绳，分组进行，

每组 150个，提高学生的身体机能；开合跳可以迅速提高心

跳率，每天 200个，分组进行，每组 40个，让身体快速燃脂，

减轻体重，促进学生身体形态健康发展 [6]。

4.2 加大基础设施建设

为提高学生身体素质，学校应积极调研改进，在提高

学生学习效率的同时，科学合理地布置课外作业，从而使学

生有时间有精力进行体育运动，同时要加大对体育教育的教

育资金投入，完善、充实体育场地，体育器械，学生可以通

过正压腿，侧压腿，后压腿，仆步压腿等来发展身体柔韧素

质，20s即可，最好有人陪同；可以通过爬台阶，变速跑，

负重跑等来锻炼跑步的速度和耐力；通过深蹲加强下肢力

量，平板支撑加强核心力量，仰卧起坐加强腹部力量，俯卧

撑加强手臂力量等，来提高学生的力量素质，增强学生的立

定跳远成绩 [7]。

4.3 学校进行科学指导

遇到突发情况时，学校要做好相应的体育教学预案，

如在此次的疫情中，学校要在合理安排学生文化课学习基础

上，结合本地本校实际，科学制定学生体育课教学和课外活

动计划，指导学生在紧张的文化课学习之后，通过适当的体

育锻炼愉悦身心，强健体魄，可以实行小班化、分散式体育

课教学和课外活动，开展广播体操、武术健身操、健美操、

跳绳、踢毽子等人体不接触和人员不密集的体育锻炼项目。

在学生离校居家期间，家长要加强与教师的沟通，积

极配合老师的工作，共同督促学生，提高学生的执行力，同

时教师要积极改革创新教学内容，在保障运动效率的同时加

强运动强度，提高学生运动兴趣，学生可在电梯过道等比较

空旷的地方运动，内容以有氧运动为主，要注意保持室内空

气流通，同时家长要注意保障学生运动安全 [8]。

同样在遇到沙尘暴、雾霾等恶劣天气的突发状况时，

学校要及时停止室外活动，有室内场地的转向室内活动，进

行乒乓球、武术、健美操等教学活动，没有活动场地的，可

以安排学生在教室的过道，座位旁边进行一些简单的身体素

质练习，如进行室内弹力带训练，也可以进行一些技术动作

讲解，裁判规则学习，体育赛事欣赏等 [9]。
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