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摘      要  ：  �基于当前高中生体质健康连续下滑的现状，本文系统分析其核心指标、影响因素及多维提升路径。研究发现，身体形

态呈现超重与消瘦并存的两极分化，心肺功能达标率偏低，力量与柔韧性显著不足。课业负担挤压运动时间、睡眠与

饮食失衡、体育课程效能不足构成主要制约因素。体质下降引发近视高发、身体姿态异常、肥胖及慢性病低龄化等连

锁风险，同时运动能力不足加剧心理压力。学校应优化课程结构、完善锻炼设施并建立动态监测机制；家庭与社会需

协同开展膳食干预、公共资源利用及升学评价改革。通过多方联动，有望遏制体质下滑趋势，促进高中生全面发展。
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Abstract  :  � Given the current continuous decline in the physical health of high school students, this paper 

systematically analyzes their core indicators, influencing factors, and multi-dimensional improvement 

pathways. The study finds that there is a polarization in body shape, with both overweight and 

underweight conditions coexisting, a low rate of cardiopulmonary fitness compliance, and significant 

deficiencies in strength and flexibility. Heavy academic workloads that encroach on exercise time, 

imbalanced sleep and diet, and inadequate effectiveness of physical education courses constitute the 

main limiting factors. The decline in physical health triggers a chain of risks, including a high incidence 

of myopia, abnormal body postures, obesity, and the early onset of chronic diseases, while insufficient 

physical fitness exacerbates psychological stress. Schools should optimize curriculum structures, 

improve exercise facilities, and establish dynamic monitoring mechanisms; families and society need 

to collaborate on dietary interventions, the utilization of public resources, and reforms in academic 

evaluation systems. Through multi-faceted collaboration, it is hoped that the trend of declining physical 

health can be curbed, promoting the comprehensive development of high school students.
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improvement pathways

引言

众所周知，身体健康是一切赖以生存与发展的基础，唯有拥有强壮的体魄，健康的体质，人生才有良性发展的可能。而体能素质的

提高并不是一蹴而就的事情，需要长年累月去锻炼与培养。如果将目光聚焦到学生群体，尤其是高中学生身上就会发现，近视、肥胖、

体弱等问题变得越来越普遍，除了极少部分学生受到基因的影响以外，大部分学生都是在后天的成长发育过程中欠缺体育锻炼。这一趋

势不仅影响个体学业表现与生活质量，更对未来劳动力素质和国防建设构成潜在威胁。厘清当前体质健康的真实状况，识别深层原因，

并构建学校、家庭与社会协同的干预体系，已成为当务之急。本文立足于实证数据与理论分析，尝试提出切实可行的综合提升路径。
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一、体质健康核心指标与测试结果

（一）身体形态指标现状

当前，高中生的身体形态表现出突出的两极分化特点。其一，

在一些经济发达地区，超重与肥胖的检出率已超出20%，男生这方

面的情况更为严重。其二，低体重和消瘦的比例在女生群体里一直

较高，这表明不合理的减肥行为较为常见。身体质量指数（BMI）

的整体分布偏离理想的范围，这显示营养摄取和能量消耗长时间处
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于不协调状态。城乡之间的差距仍然很大，城市学生的肥胖率高于

农村学生，农村学生的低体重情况更为严峻。这样的两极分化既影

响外貌和自信心，又潜藏着代谢性疾病的风险。

（二）心肺功能指标现状

心肺功能是衡量耐力素质及心血管健康的关键指标，其检测

结果让人堪忧。高中生跑1000米（男生）和800米（女生）所耗

时间比十年前大幅增多，达标率大多低于60%。肺活量体重指数

持续下降，表明有氧代谢能力不强。长时间坐着学习使得心肺系

统缺少应有的刺激，最大摄氧量较低，爬楼梯或者短跑之后极易

出现气喘和心跳加快的情况。耐力不够会限制体育课和大课间活

动的参与强度，从而陷入“越弱越不动”的恶性循环。

（三）力量与柔韧性指标现状

力量素质和柔韧性一起决定了身体运动的安全界限与表现水

准。在引体向上（针对男性）和仰卧起坐（针对女性）这项检测

当中，许多男生连一个标准动作都做不了，而女生当中腰腹部力

量比较弱的占了过半比例。坐位体前屈的平均数值处于比较低的

范围，由于下肢和腰部背部缺乏柔韧性，所以在向前弯的时候手

指很难触碰到脚尖。力量不足会直接影响到骨骼承受重量的能

力，加大发生运动伤害的可能性；柔韧性欠佳还会限制奔跑跳跃

的距离，造成一些基本动作形态发生改变。校园里经常可以看到

含胸弓背这样的不良姿势，这和腘绳肌变短有着密切联系。应当

引起重视的是，过去五年里力量和柔韧性这两个指标的下滑速度

不断加快，表明当下人们的日常活动量已经无法守住最基本的身

体机能了。

二、影响体质健康的主要因素

（一）课业负担与运动时间不足

高中生在校学习时间大多超过10个小时，课后还要做作业、

参加补习班，这些都会削减他们自由支配的时间。按照国家推荐

的“每天校内校外各安排1小时体育活动”，但在实际执行过程中

很难做到，大多数学生一周的中高强度运动时间少于2小时。早自

习之前和晚自习之后的零碎时间要么用来睡觉，要么用来做题，

真正可用于体育活动的整段时间几乎没了。班主任和家长常常觉

得运动就是浪费时间，主科老师会占用体育课，体育课也只是走

个过场的情况仍然存在。

（二）睡眠与饮食习惯影响

高中生平均睡眠时长低于7小时，超六成学生存在入睡困难

或者浅睡的情况。睡眠被剥夺会影响生长激素的分泌，减弱免疫

和修护功能，还会减小次日运动的积极性和表现。从饮食上看，

有四成的学生不吃早餐，经常摄入外卖、奶茶、油炸食品等会造

成热量过多而微量元素不足。寄宿制学校的食堂存在营养搭配单

调、蔬菜量偏小的问题；走读生由于时间紧迫，会选择高碳水化

合物的方便食品。不规律的用餐时间会打破血糖的稳定状态，使

得学生在体育课上出现头晕乏力的症状。睡眠和饮食一起形成体

质健康的根基，二者若出现系统性失调，则是运动干预效果欠佳

的关键因素。

（三）体育课程与锻炼环境限制

高中体育课程大多存在班额较大、课时较少、师资不够的结构

性矛盾。每周只有两节体育课，很难达到充分锻炼所需的累积刺激

效果，而且课堂上“讲解 - 排队 - 自由活动”这种低效模式所占比

重较高。老旧城区学校的运动场地和器材往往较为陈旧，人均活动

面积小，这种情况更为明显。遇到雨雪或者雾霾天气的时候，又缺

少室内替代场所。体育中考结束后，高中阶段没有了刚性的考核压

力，有些学校对待体质检测只是敷衍了事。体育教师得不到足够的

专业发展支持，无法按照个体差异制定补偿性训练计划。

三、体质下降的关联性风险

（一）近视率与身体姿态异常

高中生近视率已过半，高度近视比例呈上升态势。长时间近

距离用眼会造成睫状肌痉挛，眼轴变长，颈椎前倾、圆肩、脊柱

侧弯等体态异常的检出率接近三成。持续低着头写字会使胸锁乳

突肌、斜方肌上束过于紧张，核心肌群和背部肌群被拉长且力量

减弱，从而引发上交叉综合征。这种不良体态不但影响外观，还

会限制胸廓活动范围以及膈肌运动，进一步致使心肺功能减退。

由于缺乏运动基础，姿态矫正训练很难开展。近视和体态问题彼

此加重，成为体质下滑的直观体现。如果不能及时干涉，等到骨

骼定型后再去矫正，其困难程度就会成倍提升。

（二）肥胖与慢性病低龄化

超重或者肥胖的高中生占比已超过20%，其中心性肥胖的比

例呈上升态势。内脏脂肪堆积会造成胰岛素抵抗。这种以前常见

于成人而非酒精性脂肪肝、血脂异常以及高尿酸血症，在高中生

群体体检时屡屡显现。肥胖的学生因为体重过重，膝关节和踝关

节较易遭受运动伤害，这会进一步缩减其运动积极性，从而陷入

“发胖 - 少动 - 更胖”的恶性循环当中。内分泌失调还可能致使青

春期发育出现异常状况，造成心理与社交方面的问题。慢性病发

病年龄趋于年轻化，这就表明未来心脑血管疾病和糖尿病的潜伏

期会极大提前，给公共卫生体系带来长远的压力。尽早察觉并采

取生活方式方面的干预措施已是迫在眉睫之事。

四、学校层面提升路径

（一）优化体育课程结构与频次

学校要把体育课时从每周2节扩大到3节，而且不能被主科占

用，每节课的实际运动密度至少要达到70%，做到精讲多练。采

用“选项走班制”，让学生按照自己的喜好挑选篮球、健美操、

体能训练等项目，从而加强其内心的推动力。每天都要安排30分

钟的大课间专门体能活动，其内容包含高强度间歇训练（HIIT）、

核心稳定性练习以及柔韧操等，以此来解决传统课间操强度不够

这一问题。课程的设计需遵照“热身—技能—体能—放松”这种

科学的顺序，对于不同体质水平的学生要分层安排练习内容。

（二）完善校内锻炼设施与组织

学校需在晚自习开始之前开放体育馆、田径场以及器械区，
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还要设置夜间照明并采取安全保护措施。要投资更新单杠、双

杠、跳箱这些基本力量训练设备，配备可调节哑铃和弹力带，以

满足多种化的训练需求。构建运动社团，并举办班级之间的对抗

赛，每周指定时间举行跑步、跳绳、拔河等大众参与的比赛，设

立“体质提升奖”，而不仅仅是竞技名次奖。要培训体育委员和

学生志愿者充当“小教练”，帮助管理器材并组织热身活动，从

而减轻体育教师人手短缺的压力。倡导班主任随班参加锻炼，起

到表率和监管的作用。

（三）建立体质健康动态监测机制

每学期开学之初和结束之际，会分别开展一次标准化体质检

测活动，其涵盖 BMI、肺活量、耐力跑、引体向上或者仰卧起

坐、坐位体前屈这五大核心指标，而且还要记录下近视程度以及

脊柱侧弯的筛查情况。通过校园信息化系统来创建个人体质报告

并绘制班级雷达图，以此动态观察各种变化走向。对于连续两次

出现下滑现象的学生予以警报，体育老师同校医一起分析相关数

据，针对体质较差的学生开出“运动药方”，组建专门的弥补训

练小队。检测成果并非用来实施处罚，而是当作反馈教学调整以

及个别化指导的参照。

五、家庭与社会协同路径

（一）家庭运动与膳食干预

家长需树立“健康第一”的观念，每天陪同或者敦促孩子做

不少于20分钟的中等强度运动，比如快步走、跳绳或者亲子瑜

伽。周末安排徒步、骑行之类的户外家庭活动，削减孩子面对电

子屏幕的时间。在饮食上，确保早餐有优质的蛋白质和复合碳水

化合物，控制含糖饮料和加工零食的摄取量，晚餐则以蔬菜、瘦

肉和全谷物为主。定时测量孩子的身高和体重，并做好记录，拿

去和学校体质检测的数据作比较分析。家庭要重视睡眠卫生，可

规定晚上十一点前把电子设备放下。家长通过自身行为作示范并

积极交流，可以有效地减小子女运动时的心理阻碍。家庭是体

质健康发展的起点场所，它所起到的日常监管作用是不可被取

代的。

（二）社区及公共体育资源利用

社区要向高中生免费或者低价开放健身房、游泳池、球场之

类的设施，而且要安排晚上和周末专用场次，避开儿童和老人的

使用高峰期。可以同体育学院或者社会俱乐部合作，在寒暑假开

办“社区体能训练营”，开设成本较低且有人监管的团体课程。

利用城市中的“金角银边”创建口袋公园和健身步道，安装多功

能拉伸架以及智能体测亭。社区医务室还能增设运动指导咨询服

务，给青少年给予姿态分析和基本康复服务。倡导组建社区青少

年跑步队或者球友会，由志愿者家长轮流主持。公共资源具有低

门槛、易于获取的特点，填补学校场地和时间上的短缺之处，促

使锻炼成为生活场景的一部分。

（三）体质健康与升学评价衔接

把体质健康检测结果归入初中升高中、高中升大学的综合评

价体系当中，其权重不得低于学业总评的5%。高校在执行强基计

划、综合评价录取时，对于体质考察成绩达到良好及以上的学生

给予同等条件下优先录取的机会。体育类职业院校可以设定体质

考察的及格线。而且要创建“体质健康信用积分”制度，高中阶

段连续达成目标的学生，在评选先进、奖学金评定时会得到加分

奖励。为了防止出现应试化的不良后果，评价应当把等级评定和

提升幅度关联起来，促使学生不断改良自身而不是仅仅追求一次

考高分。教育行政部门要把学校学生的体质水平当作衡量校长业

绩的一项关键指标，采用一票否决的先行办法。升学评价衔接属

于强有力的政策杠杆，从根本上改变体质被边缘化的状况。

六、结语

高中生体质健康下滑源于课业生态、生活方式以及资源调配

的多方不均衡状况。仅仅延长体育课时间无法解决深层次的问

题。身体形态、心肺功能以及力量柔韧性出现下滑趋势，这已经

造成视力下降、体态不良、肥胖现象开始年轻化以及心理压力增

大等诸多系统性风险。本文给出一条由学校、家庭和社会三方协

同推进的改善途径，即学校要改良课程设置并加强检测工作，家

庭需做好运动引导和饮食安排，社区则应开放相关设施以创建升

学过渡机制。只有全方位地从制度规划、环境营造以及文化价值

观念方面入手，才有可能形成推动高中生体质健康发展的长效保

障体系。未来相关的研究可以关注针对具体干预措施开展的随机

对照试验，从而提供政策执行更为精准的支撑依据。

参考文献

[1] 于涛 , 李贵昌 . 基于核心素养的高中生健康行为评价指标体系构建研究 [J]. 体育科技文献通报 ,2026,34(01):182-186.

[2] 邹馥凯 . 大课间跑操对高中生体质健康影响及优化策略的研究 [J]. 田径 ,2025,(04):44-45.

[3] 彭永攀 , 成康 , 唐波 , 等 . 不同地域高中生体质健康差异性对比分析及改善路径研究 [J]. 文体用品与科技 ,2025,(01):82-84.

[4] 王雕 , 王建琼 . 基于体质健康测试的高中生中长跑成绩影响因素及教学策略 [J]. 当代体育科技 ,2024,14(34):167-170.

[5] 李文清 , 王乃桐 , 陈晨 . 普通高中体育与健康课程体能模块教学内容设计研究 [J]. 中国教育学刊 ,2024,(S1):166-169.


	高中生体质健康现状及提升路径分析

