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身体素质的强弱，是衡量一个人体质状况的重要标

志之一。 身体素质的强弱将会影响到学习效率和质量。
它表现在人们的生活、学习、劳动和体育锻炼方面。一个

人身体素质的好坏与遗传有关，但与后天的营养和体育

锻炼的关系更为密切， 通过正确的方法和适当的锻炼，
可以从各个方面提高身体素质水平。提升农村中学生的

身体素质要从加强体育锻炼和确保充足营养着手。
一、农村中学生身体素质现状

“身体是革命的本钱”，好的身体素质是高效学习的

基础和保证。身体素质具体分为速度素质、力量素质、耐
力素质、灵敏素质以及柔韧素质。当前初中教学中，一般

通过统计、 测量学生的身高、 体重、 一分钟仰卧起坐、
50m跑、800m跑、 坐位体前屈来衡量学生的身体素质。
研究发现， 近几年农村中学生身体素质呈现下降趋势，
学生的耐力素质和柔韧素质下降明显。导致农村中学生

身体素质下降的原因主要是运动不足。深入地分析运动

不足的原因，则主要是教育体制因素导致的，当前教学

中普遍重视文化课成绩，体育课课程量少，体育活动时

间有限，无法确保充足的活动量。此外，农村中学生饮食

问题，饮食结构不科学、不合理在一定程度上也影响了

学生的身体素质[1]。
二、提高农村中学生身体素质策略

身体素质与先天因素相关， 同时与后期的锻炼相

关，学校教学中要发挥体育教学的引领作用，开展趣味

性体育活动，以培养中学生良好的体育锻炼习惯，以此

来提高农村中学生的身体素质。
（一）加强经费扶持力度，完善体育场地设施

体育场地设施是学生进行体育锻炼、 开展体育活动

的场地和工具。 当前农村地区中学体育场地等基础设施

较为落后， 不能够满足中学生身体锻炼和体育学习的需

求，从而影响了学生体育锻炼的积极性。农村地区教育经

费主要来源于教育局财政拨款， 存在着体育经费紧张问

题。 农村地区学校应该通过多种渠道来获取和增加体育

经费，例如学校可以积极地参加各项竞赛获取奖金，提升

教学质量和教学效果来获得社会赞助等。另外，在体育经

费有限的情况下， 教育局应该加强对学校体育经费的监

督，确保相关经费能够真正地投入到体育教学中来。在经

费严重不足时，可以优先使用现有费用进行场地的修缮、
器材的维修等，为学生开展体育锻炼提供场地和器材[2]。
（二）优化体育教师结构，提升师资力量

体育师资力量水平直接决定体育教学的质量，决定

着体育活动的开展效果。农村中学要强化体育师资力量

建设，确保学校体育教学、体育锻炼的有效性，提升学生

的身体素质。具体措施如下：一是改革教师招聘制度，招
聘体育老师时要严格要求，多参照其他先进地区聘任体

育老师的制度，采用分项聘用体育老师，招聘时增加体

育老师技能展示环节，招聘高质量教师，从而为体育教

学、体育活动的开展提供保障。 二是体育老师应该不断

学习，提升自我修养和技能，体育老师教学中要树立“终
身学习”的教学理念，在教学过程中要不断学习，更新教

学理念，创新教学方法，切实做到爱岗敬业，认真做好各

项教学工作，发挥体育教学引领作用，促使学生爱上体

育，积极参与体育活动，以此来提高自身的身体素质。三
是学校应该加强对体育老师的管理，学校应该定期组织

体育老师培训，确保老师能够了解、熟知先进教学理念

和教学方法，加强对老师的考核和激励，促进老师能够

全身心地投入到体育教学中。
（三）改进学校体育教学内容，创新体育课组织形式

身体素质具体分为速度素质、力量素质、耐力素质、
灵敏素质以及柔韧素质。体育教学中要结合身体素质发

展要求以及体育课程标准来改进体育教学内容，以此来

提高学生的身体素质。 学校教学中要打破单一教学内

容，开展足球教学、篮球教学、听信号起跑练习、跳远等

体育教学项目，全面发展学生的身体素质。 学校体育教

学中对学生进行身体素质测评，然后可以结合测评结果

将学生划分为不同的体育组， 打破传统行政班级的限

制，有针对性地对学生开展体育教育，以有效地提升学

生的身体素质。例如，学生的力量素质不足，在教学中可
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以通过立定跳远教学和练习，以此来锻炼学生的肌肉爆

发力，从而提升学生的力量素质。 对于速度素质不足的

学生，可以开展听信号加速跑、转身起跑等练习，从而针

对性地提升学生的反应速度。当前学生的柔韧性多普遍

下降，可以充分利用大课间时间，引导学生进行身体拉

伸运动，以此来提高学生的柔韧性[3]。
（四）丰富体育活动，发展学生兴趣

在体育课程外，学校应该丰富体育活动，增加学生

体育锻炼的时间，提升学生的体育运动兴趣，发展学生

体育方面的兴趣爱好， 以培养学生终身锻炼的良好习

惯，提高学生的身体素质。 体育不仅能够提升学生的身

体素质，还能够减轻学生的学习压力，促进学生身心健

康的发展。 农村中学除了开设体育课程，还可以借助大

课间等来创新丰富体育活动， 切实发展学生体育兴趣，
提升学生参与体育活动的积极性和主动性。 例如，可以

开展“足球大课间”，学生借助大课间时间参与体育活动，
放松身心，培养学生的体育兴趣。再者，可以组织家长运

动会，设置亲子体育项目，鼓励家长带动学生参与体育

竞赛，以此来发展学生的体育兴趣。 当前学生的学习压

力较大，体育活动可以以游戏形式进行，充分地调动学

生积极主动性，老师可以指定体育游戏的主题，然后提

供给学生一定的体育设施，让学生自行设计和组织体育

游戏，老师在旁进行辅助，完善一些不安全的地方，确保

游戏的安全性。 游戏过程中学生的身心得到解放，同时

通过锻炼有效提升自身的身体素质。
三、提高农村中学生身体素质保障性措施

要通过强化体育锻炼和确保营养均衡来提升农村

中学生的身体素质。为此，学校和家长要发挥合力，农村

中学要认真执行教学计划，保证学生充足的体育课程时

间和体育活动时间，同时家校合作以确保学生的饮食健

康、营养全面。
（一）实施营养改善计划

中学生处于身体发育成熟的关键时期，全面均衡的

营养供应是学生健康成长的基础，也是提高学生身体素

质的有效措施。 很多农村中学生离家远，中午需要在学

校就餐，营养无法得到保障。 农村中学管理过程中应该

结合实际、因地制宜，确定灵活多样的学生供餐模式，以
确保学生的营养均衡。中午在校进餐学生采用学校食堂

供餐的方式，学校应该聘请营养师，为学生制定全面、均
衡的食谱，以确保学生营养均衡。 加强学校餐厅饮食卫

生、安全监管，确保学生在校能够吃上卫生营养的午餐。
当前我国经济水平提升，农村地区的饮食条件也得到了

改善，家庭饮食也存在一定的不良饮食习惯，饮食存在

着饮食单一、营养过剩、营养结构不合理等问题，导致学

生过度肥胖或者营养不良， 不利于学生身体素质的提

升。 为此，对于离家近，回家就餐学生，学校可以组织家

长进行学习饮食搭配，指导家庭饮食习惯，以确保学生

饮食营养全面、均衡。
（二）家校合作，发挥合力

家庭教育中也存在着过分重视学生文化课成绩的

教育问题，周末时间，孩子大都被迫参加补习班，长久的

坐立，学生身体素质难免下降。提升学生的身体素质，需
要家校合作，家长要重视学生的身体素质。 家庭教育中

注重培养学生良好的运动习惯，家长要率先垂范，发挥

榜样作用，制定家庭锻炼计划，并坚持执行，制定一定的

奖惩措施，亲子之间相互监督执行。周末时间，家长可以

带领孩子走出房间，走到野外，亲近自然，以提升学生的

身体素质。家庭生活中，家长应该引导孩子坚持运动，确
保孩子每天至少能够进行一个小时的体育锻炼，可以是

进行体育活动，打篮球、踢足球等，也可以是进行家务活

动，学生打扫房间、清洗衣服等，“生命在于运动”，在运

动过程中强健体魄。此外，家长要引导学生养成规律、科
学的生活习惯，如按时就餐、早睡早起等，科学、规律的

生活习惯也有利于提高身体素质。
（三）措施科学，认真执行

农村中学管理教学过程中， 存在着重智轻体的现

象。 体育课经常被文化课挤占，体育课时数量无法得到

有效的保证，体育设施落后，体育教学质量无法得到保

证，进而导致学生的身体素质差。 “身体是革命的本钱”，
学校教育管理过程中， 应该全面贯彻素质教育理念，坚
持“五育并举”，确保体育课程时间和提升体育教学的质

量。 学校教育管理中，应该保证中学生每天一小时的体

育锻炼时间，创新体育活动内容，加强体育锻炼，以此来

提升学生的身体素质。
四、总结

中学生是祖国的未来和希望，农村中学生身体素质

差是当前社会普遍高度关心的特点问题。农村中学生教

育过程中，老师和家长应该充分地认识到锻炼、饮食同

身体素质之间的关系。 发挥体育教学的引领作用，提升

学生对体育活动的兴趣，培养学生良好的运动习惯。 此

外，家校要形成合力，科学饮食，结合中学生身心发展需

求，科学制定饮食方案，以运动和科学饮食来提高农村

中学生的身体素质。
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