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我国青少年学生体质健康持续下降早已引起党

和国家的高度重视，近年来，国家把加强青少年体育

锻炼作为提高全民健康素质的基础工程，把加强学校

体育教育作为贯彻党的教育方针、实施素质教育和提

高教育质量的重要举措，并在先后发布的《国务院办

公厅关于强化学校体育促进学生身心健康全面发展

的意见》（国办发〔2016〕27号）［1］、《“健康中国 2030”规
划纲要》［2］等文件中，以规定或指导意见的方式确定了

学生体质健康水平在教育工作评估中的价值，在国计

民生中的地位。为了确立解决方案，体育教育领域对

“学生体质健康”进行了大量探索，有的研究在体质健

康干预等方面积累了实践经验［3-6］，但由于研究观点、

内容、方法等差异，尚未形成相对稳定、可复制的成套

干预方案，因此，不利于后续大范围推广应用，受惠人

群有限。此外，由于理论层面建构缺乏，当前对学生

体质健康问题的根源探索有待深入，导致精准干预的

“精准”落实缺乏深度和效能，影响精准干预的落地和

推广。基于当前学生体质健康及干预问题，本研究从

体育课程一体化的角度探讨学生体质健康的综合性

精准干预，提出了“三分融合”干预构想，并以此形成

综合性精准干预方案研制的思路与方法，力求达到

“干预方案更全面，干预手段更得力，干预效果更明

显”，为后续推广精准干预提供可借鉴的实施范本。

1 学生体质健康持续下降与促进艰难的根源探索

体质健康问题对学生的影响以及带来的风险会

随着问题的严重程度而加剧，有必要从持续下降与促

进艰难的双重问题中综合探寻其根源，为精准干预提

供有力支撑。

1.1“思想认识偏差”及根源

导致体质健康问题，在认识上的偏差最不容忽

视，尽管认识偏差对体质健康的影响多是间接的，但

影响力却是持久的。通过梳理发现，认识偏差多表现

在：“重智轻体”的陈旧观念、对“健康第一”认识不深

等方面。体质健康问题的根源值得全面而深入的剖

析，否则，就难以确定解决体质持续下降与干预不力

问题的突破口和提出精准干预策略。

“重智轻体”之所以成为主流观念，其根本原因存

在于“功利主义”“学业压力”“学科偏见”等方面。就
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“功利主义”而言，从学校到家庭，从校长、教师到家

长，多数带有“功利主义”思想，只是程度有别。从学

校角度自然体现出过于追求升学率、学校要提升影响

力、校长与老师们要提高知名度等情形，为了追求

“利”与“名”，有的甚至违背国家意愿、不顾学生健康

与全面发展，不开齐、被挤占、上不好等现象司空见

惯。从家庭角度，家长望子成龙、望女成凤心切，许多

家长也会不惜一切代价保学习、提成绩。体育目前尚

未列入高考，几乎所有的家长对体育成绩都持事不关

己的态度。“学业压力”重点落在了学生身上，多数学

生处于重文化课而无暇顾及体育锻炼的状态。如某

县一所高中，学生在大课间集合整队过程中人人手持

书本不失时机地翻阅。就“学科偏见”而言，除了受

“功利主义”“学业压力”等影响导致不重视体育，还有

深层原因就是，长期以来很多学校公认体育是副科，

与语数外相比还误认为是小学科。尽管毛泽东在《体

育之研究》中早有定论“体育一道，配德育与智育，而

德智皆寄于体，无体是无德智也”；蔡元培先生认为

“完全人格，首在体育”，但现实中对体育的偏见还未

能彻底转变。

在 1999年 6月《中共中央国务院关于深化教育改

革，全面推进素质教育的决定》中明确提出：“学校教

育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作，

使学生掌握基本的运动技能，养成坚持锻炼身体的良

好习惯。”2018年 9月全国教育大会上习近平总书记明

确提出“要树立健康第一的教育理念，开齐开足体育

课，帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全

人格、锤炼意志”，已经将“健康第一”作为教育发展与

提升质量的明确方向。但在实际工作中，教育组织与

管理工作者对“健康第一”的认识还不够深入，落实还

不甚到位，对体育学科的态度依然存在“说起来重要、

做起来次要、忙起来不要”的现象。认识上的偏差不

纠正，陈旧的甚至是错误的观念不转变，学生体质健

康促进将依然艰难，学生体质健康下降的现实还将会

持续。

1.2“缺乏习惯养成”及根源

学生的体质健康与锻炼习惯、生活习惯等都密切

关联，而习惯的养成正是学校与家庭教育中最不容忽

视的问题，但却一直未引起高度重视。

学生锻炼习惯缺乏的主要根源，一是学校未能将

课内外、校内外相结合系统实施体育课程。体育课程

的有效实施，不仅要重视课堂，还要强化课外和校外；

只有课上学，课外、校外坚持锻炼，才有望养成锻炼习

惯，锻炼对健康的促进才能实现。二是学生自主、自

愿、自觉的锻炼意识未形成。总体上健康意识不强，

很多学生还体会不到健康问题的严重性和影响力，自

然就难以主动锻炼，甚至有的学生在体育课上的表现

也消极被动。三是运动技能未掌握。坚持锻炼要有

运动技能做保障，而有研究显示，多数学生学了 12年
的体育未掌握一项运动技能，缺乏技能难以经常坚持

锻炼。四是对体育的兴趣不浓，参与的积极性不高。

兴趣不仅仅是最好的老师，体育兴趣在一定程度上还

决定着锻炼的脚步。很多体育课不太注重学生兴趣

的激发，课下又缺少对体育锻炼的要求（如未及时布

置体育家庭作业等），学生课上课下都难以形成对体

育的兴趣，锻炼不足，体质健康就难以通过体育而

增强。

从生活习惯上来看，多数学生不按时作息导致睡

眠不足。很多人认为睡眠不足与体质关系不大，其实

不然。2014年的一项调查研究显示，体质健康的诸多

影响因素中睡眠位居首位，学生的睡眠时间远远达不

到国家规定的标准［7］。《中共中央 国务院关于加强青

少年体育增强青少年体质的意见》（2007年 5月 7日）

中明确规定：“制定并落实科学规范的学生作息制度，

保证小学生每天睡眠 10小时，初中学生 9小时，高中

学生 8小时。”［8］《2018年国家义务教育质量监测数学、

体育与健康监测结果报告》显示：“四年级学生睡眠时

间达 10小时及以上的比例为 22.2%……；八年级学生

睡眠时间达 9小时及以上的比例为 19.4%。”［9］而睡眠

不足直接影响青少年的生长发育，因为睡眠与生长素

的分泌密切相关。除此之外，膳食不均衡，甚至偏食、

挑食等不良饮食习惯对健康的影响也不容忽视。充

足的睡眠、合理的饮食等在保证身体正常发育的前提

下，适量科学地参与体育锻炼才能更有利于促进体质

健康。

1.3“干预不够精准”及根源

自有报道学生体质健康下降问题以来，越来越多

的学者开展对体质健康的干预研究：有的精心研制干

预方案，有的通过研制运动处方做积极干预，还有的

提出体能与技能联合干预措施等［10-13］，不同程度地对

体质健康发挥着促进作用。但总体的干预效果还有

待提高，集中反映出“干预不够精准”，难以真正发挥
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干预效果。导致这一问题的主要根源在于缺乏“整体

性”思路和对“精准干预”有效性的定位。前者主要缺

乏对影响体质健康因素的全面而系统的把握，或者看

到了诸多影响因素，但干预时却只顾及部分因素，结

果导致效果不佳。如在影响体质健康的诸多因素中，

体育锻炼固然重要，而睡眠与营养的保障性更不容忽

视。但一些干预方案的研制仅仅将注意力集中在了

体育这一单因素的促进上，显然，难以达到应有的干

预效果。后者即对于“精准干预”的有效性定位而言，

任何一个体质健康干预研究者几乎都有一个共同的

研究目标，即经过干预使体质健康得以增强。但在具

体干预的诸多做法上却不够理想，有的是过于追求形

式或者为创新而创新的干预，忽略了实效；有的看到

了眼前效果但缺乏对干预效果的可持续性考虑；有的

注重群体性干预，忽略了个体间的差异等。

2 学生体质健康“三分融合”干预基本构想

学生体质健康促进需要系统的干预理论指导，学

生体质健康“三分融合”干预是从一体化的综合性干

预角度出发建立系统化的干预方案，以促进干预工作

精准施策。

2.1 学生体质健康“三分融合”干预提出的理论基础

学生体质健康“三分融合”综合性精准干预的提

出，主要依据学生生长发育规律、素质发展敏感期特

点、体育课程一体化理论等。学生在不同的年龄段呈

现明显的生长发育规律，不仅身高、体重、体成分等呈

现一定的规律性持续变化，各系统功能也逐渐增强，

遵循生长发育规律，才能做更适宜的干预。素质发展

敏感期与学生的年龄息息相关，实施运动干预，运动

处方的制订要充分考虑敏感期特点，最大限度地避免

因干预而造成的负面影响。体育课程一体化既确定

了幼儿启蒙期游戏化、小学基础期趣味化、初中发展

期多样化、高中提高期专项化、大学应用期自主化等

适宜不同学段体育学习的组织形式，还提出了课内

外、校内外“学、练、赛”联合，倡导家、校共促学生发

展［14］。除此之外，体育课程一体化还将体能增强类设

置为体育课程内容的一个独立板块，并将原有的健康

教育内容细化为健康知识、健康技能、健康行为，有利

于有针对性地开展健康教育和促进学生健康。这些

均为“三分融合”综合性精准干预的提出以及干预方

案的研制提供了重要依据。

2.2 学生体质健康“三分融合”干预系统的基本架构

学生体质健康“三分融合”干预的提出和系统化

建构，重点体现在“三分融合”的内涵与结构关系上。

所谓“三分”是指按学段特征分层、按目标定位分类、

按责任主体分工，以中小学生的体质健康干预为例，

“三分”的基本结构如图1所示。

图1“三分”的结构体系

Fig.1 The structural system of“three parts”
从图 1可以看出，一是由于学生在不同学段具有

对应的发展特点，按照体育课程一体化的思路，结合

学段特征进行分层，可以分为小学基础期“养习惯”、

初中发展期“增体能”、高中提高期“强技能”三层。其

中，习惯的养成不仅包括良好的锻炼习惯，还包含充

足睡眠、均衡膳食等良好的生活习惯。二是按目标定

位体现全面性可分三类：不良体型“矫正类”，针对小

胖墩、小豆芽、高低肩、脊柱侧弯等的改善；软硬笨晕

“消除类”，针对体能素质不足者进行改善；健康体质

“保持类”，针对体质相对健康者进行保持性干预。这

里特别强调的是对那些体质健康正常学生的干预也

不可忽视，对体质健康者若不进行“保持性”干预，后

续也会出现下降的可能。三是按责任主体分工，更好

地体现一体化的联合促进，可将其分为：学校要“教得

会”、家庭要“督得紧”、学生要“动得勤”。其中，学校

要让学生打好体育学习的基础，在学校学会运动技能

与科学锻炼方法等；家庭对学生体质健康的促进可以

通过督促孩子们锻炼，确保学生能够完成家庭锻炼任

务，养成良好的生活习惯等；学生自身是体质增强的

关键，要尽可能多地参与运动，以及保持良好的习惯，

从而有效促进体质健康的增强。

所谓“融合”是指分层、分类、分工联动并协同发

挥作用，对于综合性精准干预而言，分层是前提，分类

是关键，分工是保障，三者有机融合，才能更切实际、
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更加具体地开展体质健康精准干预。

3 学生体质健康综合性精准干预方案研制思路与

方法

学生体质健康促进，需要借助体育课程一体化体

系建设的思路，结合“三分融合”的整体构想，建立综

合性精准干预方案，其完整方案应由四部分组成，即

“条件保障”“精准测量”“综合施策”“评估激励”。环

环相扣才能达到精准有效的干预。

3.1 综合性精准干预需要“条件保障”

对学生体质健康实施综合性精准干预，要有充足

的条件保障，且需要从多个角度建立保障体系，其原

因在于体质健康的影响因素十分多元，有充足的条件

保障，干预才有可能凸显成效。

首先，学校要给予条件保障。诸如开足、开齐体育

课，组织开展好大课间，没有体育课的当天安排一小时

课外体育活动等，确保学生在校每天有一小时的体育

锻炼，这些都是学校应该做好的最基本保障。其中，

“上好体育课”至关重要，只开足、开齐，还未必能保证

质量，只有把课上好，学生才有可能掌握运动技能、科

学锻炼方法等。过去很多研究者容易忽略学校这些基

础性和关键性保障条件，仅仅注重运动处方或体能与

技能相结合干预方案的开发等，在学校具备最基本保

障的前提下实施体质健康干预才能真正地落到实处。

其次，家校协同做好睡眠与饮食保障。睡眠与饮

食和学校与家庭都密切关联，如果学生的睡眠时间未

达国家规定标准、膳食不均衡，单纯靠体育锻炼增强

体质、增进健康并非易事。从目前学生的睡眠总体情

况来看，不良睡眠习惯或熬夜完成大量的文化课作业

现象突出；饮食方面存在营养过剩和营养不良等现

象，营养过剩且不运动是导致超重或肥胖的主要原

因，而营养不良是低体重的主要根源。要确保学生体

质健康水平有所提高，家校需联合共同保障学生的充

足睡眠、均衡膳食。

第三，家长的榜样力量需要保障。对学生的体质

健康进行综合性精准干预离不开家长的协助，学生一

年之内有很多时间是和家长在一起。体育锻炼不仅仅

需要在学校参与，也是伴随孩子成长，甚至是陪伴孩子

一生的健康促进手段。因此，家庭体育活动的开展尤

为重要，家长假如能够身体力行先参与到运动之中，并

能养成体育锻炼习惯，将对孩子良好锻炼习惯的养成

具有较大的影响作用。大量家庭运动行为调查显示，

父母热爱运动的家庭多培养出热爱运动的孩子，而父

母久坐少动的家庭多培养出同样不积极参加体育活动

的孩子［15-21］。由此可见，只有父母经常参加运动，孩子

自觉自愿参加体育锻炼的良好习惯才能养成。

3.2 综合性精准干预需要“精准测量”

在对学生的体质健康进行综合性精准干预前，

“精准测量”至关重要。自 2007年《国家学生体质健康

标准》实行以来，全国大中小学每年都制度化地完成

测试并上报体测成绩，为国家全面了解学生的体质健

康状况提供了基础数据。然而，随时间推移，受诸多

因素影响，后续出现了“虚假数据”等不良现象，且虚

假程度与方式不一。假如体质健康测试数据失真，对

体质健康的评价就难以精准，对其进行干预也无从下

手。要确保体测数据真实并实施精准干预，“精准测

量”十分关键。

首先，达到“精准测量”一定要“对标国标”。大中

小学生的体质健康测试其标准相对统一，《国家学生

体质健康标准》中有各学段男女学生身体形态、身体

机能、身体素质指标的测评标准，对照该标准实施测

评工作，不仅能够呈现每一个学生的体质健康状况，

而且能够可延续性对比变化规律与特点，确定重点要

干预提高的体质指标。

其次，随着信息技术和人工智能的迅猛发展，智

慧测试系统的陆续研发并走进校园，大大提高了测试

工作的准确性，也在很大程度上解决了“人工测试”的

诸多弊端，采用智慧测试系统实现“精准测量”已成为

必然趋势。

再次，“精准分析”与“系统分类”是精准干预前的

必经之路，通过智慧测试系统对学生进行体测，所获

取的体质健康数据，为“精准分析”提供重要支撑。“精

准分析”对于体质健康“系统分类”尤为重要，而只有

有了“系统分类”，精准干预方案的研制才更具针对

性。也就是说，在精准干预之前，需要对不良体型“矫

正类”、软硬笨晕“消除类”、健康体质“保持类”进行明

确分类，否则，干预难精准、难有效。

3.3 综合性精准干预需要“综合施策”

综合性精准干预的关键环节是采取有效策略具

体实施干预工作。重点围绕三个方面渐进性突破，即

兴趣激发、习惯培养、分类指导。

首先，体育兴趣是实施有效干预的前提，对学生
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体质健康进行综合性精准干预，需要先让学生对体育

产生一定的兴趣，有了兴趣就能积极参与锻炼。例

如，通过增加体育课的趣味性，让学生充分体验和享

受体育运动带来的乐趣，能在体育课上和课外体育锻

炼时乐在其中，就能激励学生持久参与运动。又如，

通过组织比赛调动学生参与锻炼的积极性，体验在比

赛中获得的成就感，同时，也能培养学生坚持不懈、顽

强拼搏的意志品质，为后续参与锻炼打好基础。缺乏

兴趣的激发而直接按运动处方进行干预，难以达到理

想的效果。

其次，良好的习惯是促进体质健康的关键，包括

体育锻炼、睡眠和饮食等习惯，即所谓的“一体两翼”

的良好习惯养成。其中，“一体”是指体育锻炼，“两

翼”是指睡眠与饮食。假如睡眠和饮食习惯不良，不

能保证充足睡眠和均衡膳食，单纯强化体育锻炼难以

见到成效，甚至会对健康带来一定的风险。学生良好

习惯的养成需要家庭的支持和配合。强化家庭体育

有助于养成锻炼习惯，有效促进体质健康。

再次，学生的体质健康有类别区分，对其进行综合

性精准干预需要分类指导。分类指导是按不良体型

“矫正类”、软硬笨晕“消除类”、健康体质“保持类”等各

类特点采取不同的干预指导方案，即对症施策。就不

良体型“矫正类”而言，通过研究分析产生的根源，对其

进行精准干预，需要首先了解引起青少年不良体型的

具体原因。如，肥胖、消瘦等，有的是不良饮食习惯造

成，有的是运动不足所致，还有的与身体患有某种疾病

有关等。又如，高低肩、脊柱侧弯等，其影响因素也有

不同，有的与不良坐姿、站姿有关，还有的因长期单肩

背包习惯所致等。软硬笨晕“消除类”更是如此，所谓

“软”主要指力量弱，“硬”主要是柔韧差，“笨”是灵敏协

调能力缺乏，“晕”是平衡能力不足等。不同学生的体

质差异明显，有的学生只有一项弱体质问题需要消除，

有的学生两项，还有的可能更多。因此，这类体质问题

要多采取个性化干预，群体性一刀切的干预方式难以

让每个学生都受益。如通过布置家庭体育作业增加学

生的课余锻炼以增强体质，要尽量避免全班同学的作

业内容、作业量完全相同的做法，要基于不同学生的体

质状况体现个性化体育作业。健康体质“保持类”，这

是最容易被忽视的一种体质健康干预类型，很多有关

体质健康干预的研究未能把这类列入干预方案体系。

对于体质健康状况暂时处于合格或良好以上水平的学

生，在受到多种不良因素影响后，体质也有可能下降，

健康风险随之增加。对这类人群的干预，一方面需要

按照相对的体质强弱项进行分类；另一方面，依然需要

从兴趣激发、习惯养成入手，因为，尽管某些学生的体

质有先天优势，但自身不热爱运动，甚至还有不良的睡

眠、饮食习惯等，只是暂时尚未表现出体质健康不良状

况。此外，强化体能与技能的联合干预十分关键，这样

既可以直接通过体能锻炼强化体质，还可通过“学、练、

赛”多种形式增强技能、提高运动能力，增加锻炼的积

极性和持续性，综合促进健康。

3.4 综合性精准干预需要“评估激励”

从体育课程一体化的角度对学生的体质健康进

行精准干预，“评估激励”需要引起高度重视。强化

“评估激励”，主要是要增加学生参与干预的动力，使

干预方案更易实施，且逐步使精准干预形成良性循

环。具体可以采取以下几种方式，一是评优方式，评

选“健康达人”或“锻炼达人”，学生可通过锻炼平台参

与锻炼，打卡累积锻炼数据，学生完成体能素质与健

康行为等测试，按照健康星级标准评估健康等级。也

可按月评选“锻炼达人”，根据学生每月参与锻炼的次

数、时间、内容等评选优胜者。二是评选“健康家庭”

的方式激励形成良好的家庭体育锻炼氛围。“健康家

庭”的评选，可通过对家庭所有成员的体育锻炼、健康

行为等综合评选而产生，既可转变家庭的健康观念，

又能提高家庭成员的健康水平，有利于形成健康的家

庭环境，更好地促进孩子们的健康。三是评选“健康

校园”或“健康班级”，强化体质健康干预，使得学生的

整体健康水平提高。衡量提高程度，区县可以学校为

单位评选“健康校园”，学校可以班级为单位评选“健

康班级”等。总之，“评估激励”措施及时跟进，使干预

工作建立良性循环，能在一定程度上提高干预效果。

4 结束语

学生体质健康下降令人担忧，提升体质健康水平

是民生更是国计。按照体育课程一体化的整体思路

建立“三分融合”综合性精准干预方案，全面促进学生

体质健康水平提高，无论从当下还是从长远来看，都

具有重要的理论价值和现实意义。
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On the Comprehensive and Precise Intervention of Students’’Physical Health
under the Background of Physical Education Curriculum Integration

YU Sumei

（National Institute of Educational Sciences，Beijing 100088，China）

Abstract：：Under the background of the integration of physical education curriculum，this paper discusses the comprehensive and

precise intervention of students’physical health，and proposes that the precise intervention is to determine the precision degree

through the intervention effect，which makes it clear that the precise intervention needs to be more comprehensive and

systematic，and that the adoption of comprehensive intervention plan is more effective. This paper analyzes the problems and root

causes of students’physical health decline and difficulties in promotion，which are mainly reflected in various cognitive

deviations，lack of habit formation，and insufficiently systematic intervention. From the point of view of the integration of

physical education curriculum，the author puts forward the conception of the "three-part fusion" intervention，which is divided

into different levels according to the characteristics of the learning section，the classification according to the target positioning

and the division of responsibilities. Then the author discusses the development ideas and methods of the effectively

comprehensive and precise intervention for students’physical health. The aim is to provide a new perspective and theoretical

reference for more comprehensively，systematically and accurately effective intervention in students’physical health.

Key words：：physical education curriculum integration; physical health; three-part fusion; precise intervention；health intervention
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