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[摘要]目的是在《义务教育体育健康课程标准（2022 版）》的核心素养下视域深入探讨影响昆明西南联大研究生院附属学校

学生体能发展的因素，进一步提出有效的措施和建议，以推动学生运动能力的全面提升。研究方法为实地调查法、访谈法、

问卷调查法和文献法，得出影响西南联大研究生院附属学校学生体能发展的主要原因包括学生没有掌握到关于膳食平衡和体

育锻炼对身体健康影响的必要知识；学生对体育课的体能训练内容兴趣不高以及学生的家庭环境对其体能发展有一定的影响。

建议加强学生有关膳食平衡和体育锻炼对身体健康影响的知识；丰富学生的体能锻炼形式，提高学生的体育锻炼兴趣以及家

校合作，营造良好的锻炼氛围，培养学生体育锻炼意识的能力。 
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Abstract: The purpose is to explore in depth the factors that affect the physical fitness development of students in Kunming Southwest 

Associated University Graduate School Affiliated School from the perspective of core competencies in the "Compulsory Education Physical 

Education and Health Curriculum Standards (2022 Edition)", and further propose effective measures and suggestions to promote the 

comprehensive improvement of students' physical fitness. The research methods include field investigation, interview, questionnaire survey, 

and literature review. The main reasons that affect the physical development of students in the affiliated school of Southwest Associated 

University Graduate School include that students do not have the necessary knowledge about the impact of dietary balance and physical 

exercise on their physical health; Students have a low interest in physical fitness training content in physical education classes, and their family 

environment has a certain impact on their physical development. Suggest strengthening students' knowledge about the impact of dietary balance 

and physical exercise on their physical health; Enriching the forms of physical exercise for students, enhancing their interest in physical exercise 

and home school cooperation, creating a good exercise atmosphere, and cultivating their awareness and ability of physical exercise. 
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引言 

体能是指通过体育锻炼来提高的体质和各种生理功

能能力，是人体在运动过程中的表现。运动能力与体能密

不可分，体能是运动能力的物质基础，对于运动能力的发

展具有重要意义。为促进学生身体素质的全面提升，教育

部在义务教育阶段相继印发了《义务教育体育与健康课程

标准》，旨在引导学校开展多样化的体育运动，培养学生

的运动能力。
[1]
早在 1952 年 6 月 10 日，毛泽东在中华全

国体育总会成立大会上提出了具有标志性意义的口号：

“发展体育运动，增强人民体质”。这一口号深刻强调了

对人民体质的高度关注，为新中国体育事业指明了方向。

在那个时期，中国人曾被贬称为“东亚病夫”，这种污名

让炎黄子孙备感痛心疾首。毛泽东早在《体育之研究》一

文中就发出呼声，呼吁改善中华民族体质的脆弱状况。然

而，时至今日，尽管国家对体育事业的关注日益加强，但

在西南联大研究生院附属学校，我们不得不正视学生运动

体能发展中存在的问题。西南联大研究生院附属学校学生

群体多样，包括小眼镜、小胖墩等不同类型的学生。长时

间的学业压力和缺乏规律的生活习惯可能会影响学生的

体能发展，进而影响其整体健康水平。因此，通过深入研

究西南联大研究生院附属学校学生体能发展的因素，可以

为制定更加科学有效的教育体育教学方案提供理论依据，

有助于提高学生的整体身体素质和健康水平。为了更好地应

对这些挑战，需要深入研究并提出切实可行的改进措施，以

确保学生在体育运动中取得更为全面的发展。为学生树立

“健康第一”的指导思想，提高其运动能力和体育兴趣，培

养学生的终身体育意识。同时，这也符合国家教育体育政策

的要求，为学校教育教学工作的改进提供有益的参考和支持。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804.49&from=Qikan_Article_Detail
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1 研究对象与研究方法 

1.1 研究对象 

本研究选取西南联大研究生院附属学校五、六年级的

学生作为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 实地调查法 

实地调查法是一种研究方法，通过调查了解影响西南

联大研究生院附属学校学生体能发展的因素。在进行实地

考察时，笔者通过走访学校，观察学生的体育课程和体能

发展情况，以及学校提供的体育设施和资源，深入了解学

校内部的体育教育环境、体育课程设置、教学方法、学生

参与情况等方面的情况。此外，通过与学生、教师和教练

进行面对面的访谈和问卷调查发放，以了解他们对体能发

展的看法、体育教育的实施情况以及可能存在的问题和挑

战。综上所述，实地考察法是一种有效的研究方法，可以

帮助笔者深入了解西南联大研究生院附属学校学生体能

发展的影响因素，为改进体育教育提供科学的依据和建议。 

1.2.2 访谈法 

访谈法是一种常用的研究方法，可以用来了解影响西

南联大研究生院附属学校学生体能发展的因素。通过访谈

法，笔者与学校的教师、学生和教练进行面对面的交流，

深入了解他们对学校体育课程教学、体能发展以及相关问

题的看法和经验。在研究中，笔者设计了半结构化的访谈

问题，针对学校教师、学生和教练的不同角色和经验进行

访谈。通过访谈，笔者可以了解他们对学生体能发展的认

识和期望、体育课程设置和教学方法的实际情况、学生参

与体育活动的情况以及可能存在的问题和挑战。同时，访

谈也帮助笔者发现一些潜在的因素，如家庭背景、社会环

境等对学生体能发展的影响。 

1.2.3 问卷调查法 

问卷调查法可以了解五、六年级家长对学生体能发展的

看法，帮助研究者了解家长对学生体能发展的态度和看法，

以及他们认为对学生体能发展有哪些影响和需要哪些支持。

以根据问卷调查结果分析家长对学生体能发展的态度和期

望，为制定更有针对性的促进学生体能发展的措施提供参考。 

1.2.4 文献法 

通过中国知网，以“主题”为检索项，以“学生体能”

“体能教学”“教学方法”为检索词进行检索，发现有 209

篇文献与其相关。对其中的 200 篇文献进行可视化分析，

得出研究该方面的总体趋势逐年上升。（见图 1） 

 
图 1  总体趋势分析图 

2 研究结果与分析 

2.1 学生没有掌握到关于膳食平衡和体育锻炼对身

体健康影响的必要知识 

2.1.1 缺乏专业知识 

体育教师通常是专业的体育运动员或教练员，对于营

养学和健康知识的教学可能存在一定的局限性。他们的专

业背景主要集中在体育运动技能和训练方法上，对于膳食

平衡和健康生活方式的知识可能了解不够深入。因此，他

们在教学中可能无法提供足够全面和深入的营养和健康

知识，导致学生缺乏必要的知识和指导。 

2.1.2 教学内容不够全面 

体育课程的教学内容通常以体育运动技能训练为主，

对于膳食平衡和身体健康的知识掌握不够全面。这可能导

致学生在体育课程中缺乏对膳食平衡和身体健康的全面

认识，无法形成健康的生活方式和饮食习惯。
[2]
 

2.1.3 学生缺乏兴趣 

由于缺乏引导，有些学生对膳食平衡和身体健康的知

识不感兴趣，导致他们对这些内容的学习积极性不高。
[3] 

2.2 学生对体育课的体能训练内容兴趣不高 

2.2.1 缺乏挑战性趣味性 

一些学生可能对体能训练内容感到缺乏挑战性，觉得

训练项目过于简单或重复，缺乏吸引力。每次体育课都重

复同样的训练项目，如跑步、俯卧撑等，会让学生觉得枯

燥无味。训练强度和难度设置不当，无法给学生带来成就

感，他们会觉得无聊。训练内容可能缺乏趣味性，缺乏创

新和活动性，导致学生对课程内容感到枯燥乏味。
[4]
 

2.2.2 教学方法单一 

体育课的教学方法总是采用命令式的“集体训练”模

式，缺乏灵活多样的教学方法。这种单一的教学模式可能

导致学生对体育课缺乏兴趣和积极性，因为他们可能觉得

体育课是一成不变的、枯燥乏味的重复训练，而不是有趣

的、富有挑战性的活动。在这种教学模式下，学生的个性

和特长往往得不到充分的发挥和尊重。因为集体训练更注

重统一的训练目标和方式，而忽视了学生个体的差异性和

多样性。这可能会导致一些学生对体育课的抵触情绪，认

为自己无法在这种统一的教学模式下找到自己的位置和

发展空间。 

2.2.3 体育文化活动开展少 

相较于语文、数学和英语等考核科目，教育部门和学

校倾向于更重视它们，原因在于它们构成升学考试的重要

组成部分，直接影响学生的升学率。与此形成对比的是，

体育科目难以进行定量评估，它更注重过程和体验，通过

考试难以精准衡量学生的水平。因此，教师和学生往往会

下意识将时间和精力投入到那些可以被考核的学科上，忽

视体育这一非考核项目。此外，体育教育的效果和成果难

以直接量化和统计，使得学校和教育管理部门难以对体育
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教育的质量进行客观评价。这也导致了体育教育在学校教

育体系中的地位相对较低，难以得到足够的重视和资源支

持。
[5]
同时，家长普遍希望孩子在考试科目上花更多时间

学习，从而减少体育时间，以留出更多时间准备考试。这

种观念也使得学生在学校和家庭中都面临着来自不同方

面的压力，导致体育教育在日常学习和生活中被边缘化。

考核导向的影响导致体育在学校教育体系中的地位和重

要性受到一定程度的忽视。然而，体育教育对学生身心健

康的影响不可忽视，因此有必要采取措施，改变目前体育

教育的状况，提高其在学校教育中的地位和重要性。 

2.2.4 重技能轻体能 

在现代社会，随着教育的重视，教育出现内卷现象，

学生的学习方式逐渐变得久坐不动，运动量减少，导致体

能下降的现象逐渐凸显。同时，很多人在追求各种技能和

知识的过程中，忽视了对体能的培养和锻炼。这种“重技

能轻体能”的现象在一定程度上影响了个体的整体健康

和运动能力的发展。运动能力是指在运动中完成各种动作

任务的能力，体能是指通过体育锻炼来提高的体质和各种

生理功能能力。运动能力与体能是密不可分的，忽略了体

能是运动能力的物质基础。 

2.3 学生的家庭环境对其体能发展的一定影响 

2.3.1 家长观念的影响 

如果家长不重视体育锻炼，认为体育是次要的，不鼓

励孩子参与体育活动，那么孩子就难以养成良好的体育习

惯。家长的观念和态度会在潜移默化中影响孩子对体育的

态度和行为，进而影响其体能发展。此外，家长的支持和

参与也对学生的体育发展至关重要。如果家长能够积极参

与孩子的体育活动，给予鼓励和支持，那么孩子就更有可

能养成积极的体育锻炼习惯，提高体能水平。因此，家长

观念的影响是不容忽视的。研究家长观念对学生体育锻炼

习惯和体能发展的影响，有助于制定家庭健康教育计划，

引导家长更加重视孩子的体育锻炼，从而促进学生的全面

发展。 

2.3.2 生活方式的影响  

家庭生活方式对学生体能发展也有着重要的影响。随

着城市化进程的加快，许多家庭的生活方式逐渐趋向室内

化，孩子们的户外活动时间明显减少。缺乏户外运动会限

制孩子们的体能锻炼机会，导致体能水平下降。此外，长

时间的室内生活也容易导致孩子的近视问题，进而影响他

们在体育课上的表现。 

2.3.3 经济条件的影响 

部分家庭经济条件较差，房贷车贷压力大。没有想法

为孩子提供适当的体育器材和装备，比如球衣、鞋子、袜

子等，也不愿支付孩子参加体育培训或社区体育活动的费

用，那么孩子的体育锻炼机会将受到限制，从而影响其体

能水平的提高。此外，昆明市不像在乡下一样学生身体锻

炼场地受限。一些体育项目需要较高的经济投入，比如参

加专业的体育俱乐部、私人教练的培训等，这对于经济条件

较差的家庭来说可能是一笔不小的费用。这也会限制孩子参

与更高水平的体育活动和培训的机会，影响其体能发展。 

2.3.4 家庭成员互动的影响 

家庭是孩子最早接触到的社会环境，家庭成员之间的

互动对孩子的行为习惯和态度有着深远的影响。如果家庭

成员之间缺乏一起做运动的互动，孩子可能会认为运动不

是家庭生活的一部分，从而缺乏对体育锻炼的积极态度和

兴趣。相反，如果家庭成员之间能够一起参与运动，比如

周末举行家庭运动会、一起去户外运动等，这将激发孩子

对体育活动的兴趣，培养他们的体育学习态度，促进体能

的发展。 

2.3.5 家庭功能的影响 

家长的工作繁忙和家庭关系不和睦也会对孩子的体

能发挥产生间接影响。首先，家长工作过忙可能导致他们

缺乏时间和精力来关注孩子的体育锻炼和活动。缺乏家长

的陪伴和鼓励会影响孩子的积极性和动力，从而减少他们

参与体育活动的意愿和时间。长期以来，这可能会影响孩

子的体能发展和健康状况。另外，家庭关系不和睦也会对

孩子的心理健康产生负面影响。家庭关系紧张、矛盾重重

的家庭环境会给孩子带来压力和焦虑，影响他们的心理健

康。而心理健康问题可能会影响孩子的学习积极性和身体

健康状况，进而影响其体能的发挥。因此，家长的工作繁

忙和家庭关系不和睦对孩子的体能发挥具有重要的间接

影响。 

3 建议 

3.1 加强学生有关膳食平衡和体育锻炼对身体健康

影响的知识 

3.1.1 教师培训及家校合作 

学校可以组织体育教师参加相关的营养和健康知识

的培训课程，以提高教师对这方面知识的了解和重视程度。

学校可以邀请营养师或健身教练来学校进行讲座，向家长

和学生介绍营养和运动对身体健康的重要性，增强家校合

作，共同关注学生的健康成长 

3.1.2 教学内容设计 

在体育课的教学设计中，应该合理安排知识教学的时

间和内容，可以将知识教学与体能训练相结合，让学生在

实践中学习相关知识。学校还可以组织一些有趣的健康教

育活动，如健康知识竞赛、膳食平衡实践活动等，通过丰

富多彩的形式，激发学生对健康知识的兴趣，增强他们的

学习积极性。 

3.1.3 多媒体与实践教学 

利用多媒体技术，展示有趣的案例、图片和视频，以

吸引学生的注意力，提高他们对营养和运动知识的兴趣。

在课堂上进行一些实践性的教学活动，例如展示食物的营
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养成分、进行简单的健康饮食计划制定，或者设计一些有

趣的体育锻炼项目，让学生在实践中体会到营养和运动对

身体的重要性。 

3.2 丰富学生的体能锻炼形式，提高学生的体育锻炼

兴趣 

3.2.1 创新性的比赛和挑战  

设计一些有趣的比赛和挑战，如障碍赛、定向赛等，

增加比赛的趣味性，激发学生的竞争欲望。创新性的比赛

和挑战有利于激发参与者的创新能力、团队合作意识，培

养解决问题的能力，激发学习兴趣，提升自信心，对个人

的成长和发展有积极的促进作用。 

3.2.2 定期评估与反馈 

定期对学生的体育表现进行评估，并提供针对性的反

馈。正面的鼓励和认可可以增强学生对体育活动的兴趣和

参与度。定期评估与反馈有利于促进个人进步、激励学生、

调整训练计划、提高教学质量以及培养自我管理能力，对

于体能训练课的质量和效果有着积极的促进作用。 

3.2.3 主题活动日 

定期举办主题体育活动日，例如健康日、运动嘉年华

等，通过有趣的主题吸引学生参与，增加活动的趣味性。

总的来说，定期举办主题体育活动日可以促进学生的身体

健康，培养团队合作精神，提高社交能力，激发学生的兴

趣，培养健康生活方式，对学生的全面发展和健康成长有

积极的促进作用。 

3.2.4 体能奖励制度 

设立体育锻炼的奖励制度，比如优秀运动员奖、最佳

团队奖等，激发学生的积极性和进取心。奖励制度有利于

激励学生、增强学习动力、培养竞争意识、奖励优秀表现

以及培养自律和责任感，有利于学生的全面发展和健康成

长。然而，需要注意的是，奖励制度应该公平公正，避免

过分强调竞争和奖励，以免产生负面影响。 

3.3 家校合作，营造良好的锻炼氛围 

3.3.1 正面引导和鼓励 

给予学生积极的反馈，鼓励他们尝试新的运动项目和

挑战。设立奖励机制，如最佳运动员、进步最大奖等，激

发学生的竞争欲望。 

3.3.2 设立可行的目标 

帮助学生设立合理的、可量化的运动目标，鼓励他们

通过逐步完成目标来提高运动能力。 

分阶段设立目标，确保学生在锻炼中能够感受到成就感。 

3.3.3 个性化的锻炼计划 

针对学生的个体差异，制定个性化的锻炼计划，考虑

到他们的兴趣、身体状况和时间安排。提供不同难度和强

度的活动，以满足不同学生的需求。 

3.3.4 定期举办运动活动 

定期组织各类运动活动，如运动会、健康日、主题运

动比赛等，增加学生对体育锻炼的期待感。创造社交化的

运动体验，让学生在活动中建立友谊和团队合作精神。 

3.3.5 鼓励多样化的运动形式 

提供丰富多彩的运动选择，包括球类运动、户外冒险、

舞蹈等，让学生能够找到自己喜欢的锻炼方式。带领学生

尝试新鲜的锻炼方式，开阔他们的视野。定期进行身体素

质测试，帮助学生了解自己的身体状况和锻炼效果。提供

相关建议和改进方案，让学生能够逐步提高自己的身体素

质。整合健康教育内容，向学生传授关于身体健康和运动

的知识，增加他们对体育锻炼的理解和认识。强调锻炼对

心理健康的积极影响，帮助学生建立积极的体育锻炼态度。 

4 结语 

综上所述，西南联大研究生院附属学校学生体能发展

面临着众多因素的影响和挑战，需要全社会的共同努力和

支持，才能有效提高学生体能。只有通过全社会的共同努

力和支持，才能够创造出更加健康、积极的体育文化氛围，

让学生在体育锻炼中获得更多的乐趣和收获，促进他们身

心的全面发展。 
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