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内容提要：
面对竞争日益激烈的社会环境，中学生承受的压力越来越大，容易造成种种心理冲突，从而影响心理健康状况。“在增强学生体质的同时，注重学生的心理发展”已成为当前学校体育改革与发展的重点和趋势。体育锻炼知行是指对体育锻炼的认知程度和被试是否为运动群体。本研究通过调查玉溪市部分中学生体育锻炼知行和心理健康现状，分析影响中学生体育锻炼知行和心理健康的因素及不同体育锻炼知行程度与心理健康的关系和特点，进一步探讨体育锻炼与心理健康的关系，探索促进高中生心理健康水平的体育运动方式，为玉溪市高中生的心理健康教育和促进玉溪市高中生的心理健康水平提供科学依据。

通过对玉溪一中、北城二中、江川一中、华宁一中、峨山民中、元江民中六所学校共965名高一至高三学生体育锻炼知行与心理健康水平现状问卷调查，结果表明：玉溪市高中生体育锻炼认知程度总体较高，其中女生好于男生，农村生源地好于城镇生源，运动群体体育锻炼认知程度高于非运动群体，但有一半的高中生因为各种原因不参加体育锻炼；有52.4%的高中生可能有心理障碍或者应引起关注的状态；高中生体育锻炼知行程度与心理健康水平呈正相关，既运动而且认知又高的高中生生心理健康水平最高。
一、建设整体情况概述
（一）立项背景及意义
随着社会生产力和科学技术的不断进步，心理健康已经成为现代健康概念的重要内涵，人们在追求身体健康的同时，更大程度的追求心理上的健康。中学生作为民族和国家未来的希望，他们的体质和心理健康状况，对国家的未来发展起着举足轻重的作用。随着社会竞争的日益激烈，中学生承受的心理压力越来越大，从个人发展角度来看，中学生正处于生理、心理和思想发展变化的重要时期，心理发展处在一个由不成熟走向成熟的过渡阶段，心里充满着矛盾和冲突，容易产生各种心理问题[1] 。已有的研究也表明我国中学生的心理健康状况不容乐观。在体质健康方面，根据已公布的数据显示，学生的体能素质，多年来都在持续下降，他们的身心理健康状况也受到越来越多的关注，体育与心理健康教育是素质教育的重要组成部分之一，它不仅能促进学生身体健康，还能促进学生的心理健康，培养学生适应社会的能力。因此在学校体育教学中不仅要重视体育健身功能，更应重视体育在学生心理健康方面的独特功能。如何有效地利用体育教学促进学生进行心理健康水平是体育教师面临的新课题，也是学校体育教学要重视的问题。

大量的研究表明，体育锻炼是一种增进身体健康的有效手段，它不仅对心理健康起到良好的调节与促进作用，也可以达到理想的身心健康效益。体育锻炼和心理健康相辅相成，心理不健康则会导致身体异常甚至患病。积极参加体育锻炼不仅可以增进身体健康，同时还能调节与促进人的心理活动向着健康方向发展，能推动自我意识的发展、培养健全的性格、锻炼良好的意志品质，为心理健康的发展提供坚实的物质基础。

玉溪虽然是云南第三大经济体，但总体经济发展并不均衡，总人口213万，城区人口39万，辖区内居住着汉族、彝族、回族、哈尼族、苗族、等20多种民族，是一个多民族聚居的地区。受经济、地域、文化等因素的影响，学生存在的问题较多。而已有的研究大多都是经济发达地区，因此，调查玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康现状，开展高中生体育锻炼知行和心理健康问题研究，有助于我们更全面地认识体育锻炼知行对高中生心理健康的作用，寻找有效的途径与方法，改善高中生体质和心理健康水平，对使他们更快乐，更健康，更有效地生活及成长有着非常深远的意义。
（二）人员构成
课题组在研究组成人员上，重视优势互补，进行跨专业合作，由体育学院4名教师和教育学院3名教师（一人是学校教育研究方向研究生，一人是发展与教育心理研究方向的研究生，一人是心理健康与咨询方向的研究生）组成，是一个业务能力强、团结协作、奋发向上的集体。
（三）课题研究的主要内容
1.玉溪市高中生心理健康总体现状

2.玉溪市高中生体育锻炼知行的总体现状

3.不同性别、不同群体、不同生源地高中生心理健康水平比较分析

4.不同性别、不同群体、不同生源地高中生体育锻炼知行程度比较分析
5.不同性别、不同群体、不同生源地高中生体育锻炼知行与心理健康水平比较分析
（四）课题研究的方法

1.文献法:

查阅有关心理健康、心理健康教育、体育锻炼知行、高中生心理健康教育、高中生体育锻炼方面的期刊论文及学位论文等文献资料，了解基本理论和本研究的现状和成果，摘录有关数据，参考和借鉴国内外中学生心理健康教育的模式和最新成果，为本研究打好理论基础。
2.问卷调查法

本研究以玉溪市在读高中生为研究对象，选用北京师范大学体育与运动学院殷恒婵教授等2006年编制的《体育锻炼知行调查问卷》以及《心理健康诊断量表UPI》对玉溪市部分在读高中生进行了问卷调查[2]。
3.数理统计法

本研究中所收集到的数据资料在计算机上用SPSS17.0统计软件完成相应的统计分析工作。
4.逻辑分析法

根据调查后所取得的数据和资料，运用演绎、归纳、分析、综合等逻辑分析方法对本文的有关论点进行论证。
（五）课题研究过程回顾

 第一阶段准备阶段（2013年7月——2013年9月）    

2013年7月课题获得立项批准并列入该年度工作计划后，课题组成员紧接着召开会议讨论，思路和方法，明确了该课题研究的各项具体事宜，明确了课题组各成员的具体任务分工、项目进度。
2013年8月至9月课题组成员再次召开会议，各学科成员优势互补，再次对课题进行整体规划；2013年8月至9月上旬，课题组成员按分工和进度查阅收集了有关心理健康、心理健康教育、体育锻炼知行、高中生心理健康教育、高中生体育锻炼方面的期刊论文及学位论文等文献资料，了解基本理论和本研究的现状和成果，摘录有关数据，参考和借鉴国内外中学生心理健康教育的模式和最新成果来加以研究，确定研究工具为北京师范大学体育与运动学院殷恒婵教授等2006年编制的《体育锻炼知行调查问卷》以及《心理健康诊断量表UPI》；并分析讨论玉溪市高中学校生源概况、地理位置、经济等因素，最终选定调查学校为玉溪一中、北城二中、江川一中、华宁一中、峨山民中、元江民中六所学校965名高一至高三的学生；同时着手进行问卷调查前期的培训、沟通交流的准备工作。
第二阶段 问卷调查实施及回收阶段（2013年9月下旬——2013年10月上旬）
9月下旬，根据分工，课题组成员利用余业时间分别到选定各学校进行《高中生体育锻炼知行》和《心理健康诊断量表》问卷调查。《体育锻炼知行》调查问卷由北京师范大学体育与运动学院殷恒婵教授等2006年编制。知行，指知与行的关系。知即知识、认识、观念、理论；行，即行动、行为、实践、践行。本研究中“知”是指大学生对体育锻炼对健康重要性的认知程度。 “行”是指参加体育锻炼的行为, 即除体育课以外，平均每周参加体育活动2或3次以上, 且每次活动在30min 以上行为的群体, 称为运动群体, 凡不符合以上情况的群体为非运动群体；《心理健康诊断量表》也称UPI，是由日本学生相谈学会会长松原达哉与樊富珉翻译介绍给国内。1993年樊富珉、王建中在主持“全国UPI应用课题研究”中对UPI的有关条目、筛选标准、实施过程等进行了较为系统的修订。目前，国内已有几十所大学的心理咨询机构常备并每年使用。我国高中阶段学生的年龄大多为16至18周岁，在这一时期，他们的生理发育己基本成熟，他们的身高、体重、胸围等各方面都已经接近成年人，所以选用该量表。
第三阶段 数据的录入整理与统计分析（2013年10上旬—2013年11月上旬）

  对回收的问卷进行整理，剔除无效问卷，录入有效问卷数据，建立SPSS库，将所收集到的数据在SPSS17.0统计软件上进行统计分析处理。

第四阶段 撰写调查报告及结题总结（2013年11上旬—2014年3月）
根据调查资料及数据，运用实证分析方法从多角度分析了玉溪市高中生体育锻炼知行及心理健康现状中存在的问题和影响因素，探讨玉溪市高中生体育锻炼知行对策及促进心理健康水平途径，最终完成玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康水平现状调查报告和玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康水平现状调查的结题报告，并完成论文二篇。
二、建设中取得成果及成果应用情况
（一）完成玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康水平现状调查结题报告。
（二）完成玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康水平现状调查报告。
（三）发表了《地方院校师范生体育锻炼知行现状调查》、《师范生体育锻炼知行与心理健康水平现状调查》二篇论文。

  （四）完成论文《玉溪市高中生体育锻炼知行现状调查》。

三、遇到的困难及解决的方式方法
（一）体育锻炼对心理健康影响的干预实验研究

此问题因时间、经费、实验设计难度等原因没有进行，这是我们以后努力完成的方向。在本课题研究成果的基础上，研究人员可以结合自己的工作实践，进一步深化跨专业联合研究，探寻更为有效的高中生心理健康教育途径。
（二）与中学体育工作者及相关的领导沟通少
大学可利用自己的科研优势，加强与中学体育教师及相关领导多接触和交流，结合一线教师的经验和学校的条件，以中学体育课为载体，进行体育锻炼促进心理健康的干预研究，多途径探索高中生心理健康教育模式，为中学体育教学改革和心理健康教育提供依据。
四、经费开支结算情况
①打印复印费：打印复印问卷费用700.00元

②办公用品费：买笔、笔记本费用420.00元

③差旅费： 课题组成员到各地调查的过来费和油费2110.00元
④通信费：用于与调查学校老师和工作人员沟通的费用270.00元

合计：3500.00元（叁仟伍佰元整）
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附件：调查报告

《玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康现状调查》
王绍芬
摘 要：通过对玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康水平现状进行调查，结果表明：玉溪市高中生体育锻炼认知程度总体较高，其中女生好于男生，农村生源地好于城镇生源，运动群体体育锻炼认知程度高于非运动群体，但有一半的高中生因为各种原因不参加体育锻炼；有52.4%的高中生可能有心理障碍或者应引起关注的状态；高中生体育锻炼知行程度与心理健康水平呈正相关，既运动而且认知又高的高中生生心理健康水平最高。
关键词：  高中生；   体育锻炼知行；   心理健康

中学生作为民族和国家未来的希望，他们的体质和心理健康状况，对国家的未来发展起着举足轻重的作用。随着社会竞争的日益激烈，中学生承受的心理压力越来越大，他们的心理健康状况也受到越来越多的关注，体育与心理健康教育是素质教育的重要组成部分之一，它不仅能促进学生身体健康，还能促进学生的心理健康，培养学生适应社会的能力。因此在学校体育教学中不仅要重视体育健身功能，更应重视体育在学生心理健康方面的独特功能。如何有效地利用体育教学促进学生进行心理健康水平是体育教师面临的新课题，也是学校体育教学要重视的问题。

1研究背景及意义
随着社会生产力和科学技术的不断进步，心理健康已经成为现代健康概念的重要内涵，人们在追求身体健康的同时，更大程度的追求心理上的健康。中学生作为民族和国家未来的希望，他们的体质和心理健康状况，对国家的未来发展起着举足轻重的作用。随着社会竞争的日益激烈，中学生承受的心理压力越来越大，从个人发展角度来看，中学生正处于生理、心理和思想发展变化的重要时期，心理发展处在一个由不成熟走向成熟的过渡阶段，心里充满着矛盾和冲突，容易产生各种心理问题[1] 。已有的研究也表明我国中学生的心理健康状况不容乐观。在体质健康方面，根据已公布的数据显示，学生的体能素质，多年来都在持续下降。

大量的研究表明，体育锻炼是一种增进身体健康的有效手段，它不仅对心理健康起到良好的调节与促进作用，也可以达到理想的身心健康效益。体育锻炼和心理健康相辅相成，心理不健康则会导致身体异常甚至患病。积极参加体育锻炼不仅可以增进身体健康，同时还能调节与促进人的心理活动向着健康方向发展，能推动自我意识的发展、培养健全的性格、锻炼良好的意志品质，为心理健康的发展提供坚实的物质基础[2]。

玉溪虽然是云南第三大经济体，但总体经济发展并不均衡，总人口213万，城区人口39万，辖区内居住着汉族、彝族、回族、哈尼族、苗族、等20多种民族，是一个多民族聚居的地区。受经济、地域、文化等因素的影响，学生存在的问题较多。而已有的研究大多都是经济发达地区，因此，调查玉溪市高中生体育锻炼知行与心理健康现状，开展高中生体育锻炼知行和心理健康问题研究，有助于我们更全面地认识体育锻炼知行对高中生心理健康的作用，寻找有效的途径与方法，改善高中生体质和心理健康水平，对使他们更快乐，更健康，更有效地生活及成长有着非常深远的意义。
2研究的对象与方法
2.1 研究对象：
2.1.1研究对象

玉溪市部分高中在读学生体育锻炼知行现状。

2.1.2调查对象

本研究以玉溪市的玉溪一中、北城二中、江川一中、华宁一中、峨山民中、元江民中六所学校共965名高一至高三的学生进行问卷调查，剔除无效问卷75份，实际有效问卷为890份。实际有效问卷调查对象的基本情况如表1所示：

表1 调查对象基本情况（N=890）

	年级
	性别
	民族              生源地

	高一  高二    高三

274   368     248
	男       女

362     528
	汉族   少数民族    城镇    农村

653     237        265    625


2.2研究工具
2.2.1 《体育锻炼知行调查问卷》
选用北京师范大学体育与运动学院殷恒婵教授等2006年编制的《体育锻炼知行调查问卷》
知行，指知与行的关系。知即知识、认识、观念、理论；行，即行动、行为、实践、践行[3]。本研究中“知”是指高中生对体育锻炼对健康重要性的认知程度, 该问卷中关于“知”的部分包括2个维度,即生理健康和心理健康,每个维度分为10个题项. 最后计算总分并按总分将认知程度分为5个等级, 即认知总分85-100 为非常高；70-84 为很高；50-69 为高；35-49 为较低；20-34 为低；“行”是指参加体育锻炼的行为, 即除体育课以外，平均每周参加体育活动2或3次以上, 且每次活动在30min 以上行为的群体, 称为运动群体, 凡不符合以上情况的群体为非运动群体[4]。
2.2.2《心理健康诊断量表UPI》
《心理健康诊断量表UPI》，是由日本学生相谈学会会长松原达哉与樊富珉翻译介绍给国内。1993年樊富珉、王建中在主持“全国UPI应用课题研究”中对UPI的有关条目、筛选标准、实施过程等进行了较为系统的修订。《心理健康诊断量表》主要针对大一新生。我国高中阶段学生的年龄大多为16至18周岁，在这一时期，他们的生理发育己基本成熟，他们的身高、体重、胸围等各方面都已经接近成年人，所以选用该量表。本研究根据高中生心理健康诊断量表的分类标准将高中生的心理健康水平分为3类,分别为健康、心理问题应引起关注、可能有心理障碍，并赋予分值。
调查问卷
亲爱的同学您好：

为探索增进高中生身心健康的体育运动方式，我们编制了系列无记名调查问卷，问卷内容将被严格保密，调查结果不会对您有任何负面影响，因此，不要有所顾虑，您所提供的信息对我们的研究工作非常重要，请您根据自己的实际情况如实做答，在此，对您给予的协助谨致真诚的谢意。谢谢合作！

1 第一部分：个人资料（请您在“□”上打“√”）

性  别：男 □    女 □            民 族：＿＿＿  (请写出)    

生源地：城镇□    农村□  
年  级：高一 □      高二 □      高三  □    

   问卷1指导语：请根据您的实际情况回答下列问题，并在符合您实际情况的字母上打“√”。
（1）除了体育课以外，您每周参加体育锻炼的次数是

①.0次     ②.1次    ③.2次      ④.3次       ⑤.4次及以上

（2）除了体育课以外，您平均每次参加体育锻炼的时间约是

①.30分钟 ②.30-60分钟  ③.60-90分钟 ④.90分钟以上 

（3）您经常参加的运动项目是（可选三项）

1.跑步  2.游泳  3.跳绳  4.羽毛球  5.网球 6.足球  7.乒乓球  8.篮球 9.排球   10.武术   11.轮滑   12.登山  13.跆拳道

（4）您参加体育锻炼的原因是(可选三项)

1.促进健康  2.减肥  3.兴趣所致  4.应付体育考试  5.使我开心、自信  6.消磨时间  7.缓解压力  8.其它

（5）除学习（上课、自习）、睡眠等，您每天可以自由支配的空闲时间约是＿

①.1小时以内  ②.1-2小时   ③.2-3小时    ④.3小时以上

（6）在您每天可以自由支配的空闲时间内，您经常做的是（可选三项）

1.上网娱乐  2.看书学习   3.听音乐   4.体育锻炼   5.闲聊   6.发呆   7. 看电视、电影   8.其它

（7）您对学校开设的体育课满意度如何

①.很满意     ②.不满意   ③.一般

（8）您不经常参加体育运动的原因是（可选三项）
1.没有兴趣   2.课业重   3.有病在身    4.没有场所   5.缺乏专人指导  6.害怕受伤  7.没有钱   8.电脑游戏   9.没有伙伴   10.其它

问卷2指导语：请认真阅读每一题项，根据参加体育活动对您达到以下目的的重要程度，在5个相应的等级程度上打“√”。

	 程         度

	因素
	非常重要
	很重要
	重要
	不太重要
	没考虑过

	1、减肥
	5
	4
	3
	2
	1

	2、感觉好一点
	5
	4
	3
	2
	1

	3、降低心脏病发病率
	5
	4
	3
	2
	1

	4、有良好的自我形象
	5
	4
	3
	2
	1

	5、在运动中表现得更加出色
	5
	4
	3
	2
	1

	6、更有力量
	5
	4
	3
	2
	1

	7、缓解压力
	5
	4
	3
	2
	1

	8、提高学习、工作和其它任务的效率
	5
	4
	3
	2
	1

	9、改善睡眠质量
	5
	4
	3
	2
	1

	10、缓解紧张
	5
	4
	3
	2
	1

	11、增强活力
	5
	4
	3
	2
	1

	12、身材看起来更好
	5
	4
	3
	2
	1

	13、有益健康
	5
	4
	3
	2
	1

	14、提高对疾病的抵抗力
	5
	4
	3
	2
	1

	15、改善心血管功能
	5
	4
	3
	2
	1

	16、改善柔韧性
	5
	4
	3
	2
	1

	17、改善身体姿态和外形
	5
	4
	3
	2
	1

	18、改进对生活的态度
	5
	4
	3
	2
	1

	19、扩大社交范围
	5
	4
	3
	2
	1

	20、发泄不良情绪
	5
	4
	3
	2
	1


问卷3指导语：请认真阅读每一题项，并根据在你最近一年中，常常感觉到、体验到的项目后的空格内打“(”，没有感觉过的项目后的空格内打“╳”。
	1、食欲不振           
	
	
	31、为脸红而苦恼
	

	2、恶心、胃口难受、肚子痛
	
	
	32、口吃声音发颤  
	

	3、容易拉肚子或便秘
	
	
	33、身体忽冷忽热
	

	4、关注心悸和脉搏
	
	
	34、注意排尿和性器官
	

	5、身体健康状况良好
	
	
	35、心情开朗
	

	6、牢骚和不满多
	
	
	36、莫名其妙地不安
	

	7、父母期望过高
	
	
	37、一个人独处时感到不安
	

	8、自己的过去和家庭是不幸的
	
	
	38、缺乏自信心
	

	9、过于担心将来的事情
	
	
	39、办事畏首畏尾
	

	10、不想见人
	
	
	40、容易被人误解
	

	11、觉得自己不是自己
	
	
	41、不相信别人
	

	12、缺乏热情和积极性
	
	
	42、过于猜疑
	

	13、悲观  
	
	
	43、厌恶交往
	

	14、思想不集中  
	
	
	44、感到自卑
	

	15、情绪起伏过大
	
	
	45、杞人忧天   
	

	16、常常失眠  
	
	
	46、身体倦乏
	

	17、头痛
	
	
	47、一着急就出冷汗
	

	18、脖子、肩膀酸痛
	
	
	48、站起来就头昏
	

	19、胸痛憋闷
	
	
	49、有过失去意识，抽风
	

	20、总是朝气蓬勃的
	
	
	50、人缘好受欢迎
	

	21、气量小
	
	
	51、过于拘泥
	

	22、爱操心
	
	
	52、对任何事情不反复确认就不放心
	

	23、焦躁不安  
	
	
	53、对脏很在乎
	

	24、容易动怒
	
	
	54、摆脱不了毫无意义的想法
	

	25、想轻生
	
	
	55、觉得自己有怪气味
	

	26、对任何事都没兴趣
	
	
	56、别人在自己背后说坏话
	

	27、记忆力减退
	
	
	57、总注意周围的人
	

	28、缺乏耐力
	
	
	58、在乎别人视线
	

	29、缺乏决断能力
	
	
	59、觉得别人轻视自己
	

	30、过于依赖别人
	
	
	60、情绪易被破坏
	


3结果与分析
本研究结合玉溪高中学校实际情况，对调查对象中的运动群体和非运动群体、认知程度、心理健康的现状进行分析。
3.1存在的问题
3.1.1运动群体数量少
在所调查的高中生中，有一半的高中生除体育课外，基本不参加体育锻炼，除体育课外，每周参加体育锻炼1-2次的学生占49.6%，67.5%每次锻炼的时间都在30分钟以下。这与《全民健身活动条例》中规定每天活动1小时的要求相差甚远，这说明被调查高中生还未养成每天锻炼的好习惯，也反映了这些高中生体育锻炼方面严重不足。高中生参加课余体育活动的积极性和自觉性还有待进一步解决。

3.1.2体育锻炼知行合一的群体少，同时关注少数民族学生
 本研究在数据处理时，把高中对体育锻炼对健康重要性的认知程度为非常高、较高以及高的都归为认知高，把较低和低的都归为认知低。并在探讨高中生的知行程度与心理健康的关系时，将样本分为4组，即: 1)运动+ 认知高； 2)运动+ 认知低；3)不运动+ 认知高；4)不运动+ 认知低。
在此次调查中，有79.6%的高中生体育锻炼认知程度高，但除体育课外，有49.6%的高中生由于各种原因不参加体育锻炼，尤其是女生，在所调查的女生中，只有28.9%的参加体育锻炼，少数民族学生体育锻炼知行人数比例较少，这一情况应引起相关领导及体育工作者的重视，应给以他们更多的关注。
3.1.3学生闲聊、上网娱乐时间过多
在所调查的高中生中，除上课、自习、睡眠等外，60%的学生可以自由支配的时间在2小时以内，其中63.8%的学生用于听音乐上网娱乐，48.8%的学生用于和闲聊，27.5%的学生用于上网娱乐。
3.1.4对体育锻炼的基本知识和技能掌握甚少

 表现在选择锻炼项目时有着明显的差异，跑步在学生体育锻炼中占77.4%，其次是羽毛球，篮球、跳绳等。学生锻炼之所以选择这些项目，其原因是多方面的，其中很大程度是由于受应试教育的影响，中学的体育课作为它用已不足为奇，掌握的运动技能有限，因此，尽管学生想练，但苦于不知如何锻炼而只好作罢，另外这些项目技术含量相对较低，而且对场地、器材、着装等的要求不是太高。
3.1.5关注高中生心理健康状况
通过调查发现，有47.6%的高中生处于健康状态，有16.2%的高中生处于轻微不健康状态，36.2%的高中生处于心理问题应引起关注状态。
3.2 影响因素

3.2.1学业负担重影响体育锻炼
有62%的学生认为学业负担重是影响自己进行体育锻炼的主要原因，来自升学的压力，让学生们除了学习还是学习，致使他们没有时间进行体育锻炼。
3.2.2没有兴趣、缺乏恒心影响体育锻炼

33.1%的被调查学生认为自己对体育锻炼没兴趣，缺乏恒心，是影响体育锻炼的主要原因。兴趣是最好的老师，没兴趣肯定不会有坚持下去的动力。高中生体育锻炼知行是本研究重点问题之一，在此次调查中，有79.6%的高中生认为体育锻炼是有利于他们的学习和生活的，而且参加体育锻炼的原因也主要是促进健康、缓解压力，但却有50%的不参加体育锻炼，女生尤其突出。而体育锻炼知行程度与心理健康水平是正相关的。应引起体育工作者和各相关部门的重视。

3.2.3没有锻炼场所，缺乏专人指导影响体育锻炼
在此处调查中，有28.2%的学生认为学校体育设施的匮乏限制了他们进行体育锻炼。又没有专业的人进行指导，感觉什么都不会，降低了很多学生进行锻炼的欲望。缺少同伴也是影响学生进行体育锻炼的重要的原因。影响学生体育锻炼还有一些其他因素，如听音乐、闲聊、上网、打游戏、发呆、看电影等等，体育锻炼相对于其它的休闲娱乐活动，显然不具备太多的优势和吸引力。
4建议与对策

4.1重视高中生的心理健康问题

在抓学习的同时，也要关注高中生的心理健康问题，加强必要的情感和思想交流，家庭、学校、教师相互配合，创设宽松的学习氛围，多途径引导、创建和拓展维护促进高中生心理健康的途径,。

4.2以体育与健康课程为载体，在体育教学中实施心理健康教育

通过培训和自学，转变教师自己的教育观，必须认识到身心健康是紧密联系的，只教会学生锻炼身体的方法还远远不够，应以体育与健康课程为载体，充分利用体育的特点，在体育教学中实施心理健康教育，使学生在进行体育运动时身心受益，
4.3建立奖励机制，定期奖励体育活动的先进
开展丰富多彩的校园体育活动，充分发挥体育在健身、健心、娱乐和文化传递等方面的作用，组织许多不同内容、不同形式的体育活动，每年定期联合组织一次在全校开展体育活动的先进集体与个人评选工作，并举行表彰大会，除给予精神鼓励之外，适当给予一些物质奖励，奖励一些如篮球、排球、足球、羽毛球拍、乒乓球拍等体育器材，促进高中生体育活动的开展。
4.4进一步完善体育资源配置，吸引学生进行体育锻炼
体育资源是学生进行课外体育锻炼的重要保证。但好多校在场地、器材的配置上还不是很完善，有些学校是缺乏场地器材，因经费问题无力购买；有的是买来后束之高阁，只在应付检查时打开；有些场所宁可锁着也不开放，场地器材的局限，影响了学生进行锻炼的积极性。对于场地、器材，学校应通过良好的组织管理使之能被充分利用，提高学校现有体育场地的利用效率，最大限度地改善学生参加体育活动的条件，组织起吸引力更强的课余体育锻炼。同时，学校也应结合自己的实际情况，继续加大体育的投入，扩大体育场地和器材规模，让学生体育锻炼不在受困于场地器材，培养学生的运动热情，促进高中生心理健康水平。
4.5 加大宣传力度，使学生体育锻炼知行合一
高中生进行科学的体育锻炼能够有效地促进他们的身心健康，定期开展科学化体育锻炼的讲座、咨询会、板报， 使高中生能够真正地从身体、心理多个角度去了解体育锻炼的作用，认识课外体育锻炼的意义。培养健身的自觉性，主动参加体育锻炼，做到知行合一。同学，让我们一起锻炼！生命在于运动，坚持体育锻炼，不仅可以增进健康，愉悦身心，而且可以预防疾病。生活中离不开体育，并且体育会给我们带来无穷的乐趣。希望新时期的高中生不仅是智慧的，更是健康的！
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