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摘  要 

经济快速发展，城市化进城加快，农村大量青壮年劳动力进城务工，产生了大量留守儿童，因为缺少父

母的陪伴和看护，为留守儿童的健康成长埋下了隐患。本文通过调查并分析留守儿童参与体育锻炼的有

关现状，在此基础上探讨了体育锻炼对心理健康的积极影响，提出促进留守儿童体育锻炼的措施。 
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Abstract 
With the rapid economic development and accelerated urbanization, a large number of young and 
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middle-aged rural workers have migrated to cities for work, resulting in a large number of left- 
behind children. Due to the lack of parental companionship and care, hidden dangers have been 
laid for the healthy growth of left-behind children. Based on the investigation and analysis of the 
status quo of left-behind children participating in physical exercise, this paper discusses the posi-
tive impact of physical exercise on mental health and puts forward measures to promote physical 
exercise for left-behind children. 
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1. 前言 

在我国经济转型发展的大背景下，农民为了紧随社会发展的脚步，提高家庭生活水平，防止被社会

所淘汰，不得不转移到城市，城市创业和务工成为他们的不二选择。农民进城后工作不稳定、经济条件

不富裕、精力不充沛以及城乡二元化分割的社会制度等各种因素影响下，使得孩子不能跟随父母进城接

受教育，只能委托家里老人或亲戚看管，因此，“留守儿童”就随之产生。留守儿童是处于义务教育阶

段、年龄未满 18 周岁，父母的一方或双方均外出打工半年或半年以上的孩子[1]。留守儿童成长过程中缺

少父母的参与，与父母沟通互动较少，所以孩子在与他人交往中存在一些问题，主要表现为孤僻，活动

中不善于表达自己的想法；很大一部分孩子会敏感自卑，在群体中缺乏自信，不善于表达自己。 
通过合理的体育锻炼，对留守儿童身心产生影响，增强留守儿童体质，提高留守儿童机体免疫力，

有益留守儿童心理健康，发展留守儿童的核心素养，培养留守儿童优良的意志品质。让留守儿童在生活

和学习中更加自信、勇敢、坚强；使他们在人际交往时，有良好的心态；解决问题时，思维更加多维。 

2. 留守儿童参与体育锻炼有关现状分析 

留守儿童父母长期在城市工作，孩子又远在农村的家乡，父母不能直接教育子女，只能以隔代监护

为主，多重因素影响下，导致留守儿童心理亚健康状况突出。留守儿童相比其孩子更容易产生性格孤僻、

敏感、不喜与人交流的问题，甚至可能养成不良的行为习惯。在体育锻炼当中，也时常会出现不自信、

胆小、抗挫折能力弱、惧怕挑战而不愿意尝试的情况。有关研究表明，留守儿童更加偏爱跳绳、跑步这

些单人性的运动项目，不喜欢参加集体运动类项目，因此缺少与同学交往的机会，缺乏合作意识。 
体育学科的德育价值并没有充分挖掘，部分地区存在农村体育教师的短缺：体育课没有专职教师，

专职教师还需要再带一门主课的情况；体育教师教学任务繁重，体育学科不被重视。乡村留守儿童的父

母远在他乡，很少参与孩子的日常教育，不能实现家校共育。 

3. 体育锻炼对留守儿童心理健康的影响 

(一) 体育锻炼对留守儿童自卑心理的影响 
留守儿童由于与父母相处时间较短，没有与父母建立良好的亲密关系，缺乏安全感。作为监护人的

老人由于身体的原因和认知能力，仅能关注到孩子的物质生活，容易忽略孩子的一些心理问题，这加剧

了留守儿童的孤独感、“被遗弃”感，从而导致自卑心理的产生[2]。自卑是一种自我怀疑、自我否认、
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敏感脆弱的复杂情感。自卑的人通常轻视自己，处在一种极度不自信的状态，这会直接影响到机体的生

理调节，降低生活质量。在体育锻炼中，要正向激励这部分学生，增强他们的自信心。另外，在运动成

绩好坏的归因上，体育教师要引导学生归因到可以控制的因素上，例如努力程度，而不要归因到相对稳

定的因素，例如能力，不能让学生产生自我怀疑，需要加强学生的自我认同感[3]。 
通过合适的体育运动，机体产生去甲肾上腺素，在短时间内愉悦心情，精神饱满，使学生走出低迷

的情绪。在合理的集体运动项目中，创造轻松愉快的环境氛围，提供个体融入集体的机会，让学生感受

到运动的快乐，从而产生强烈的认同感[4]。在集体体育项目中，营造互相帮助、团结、友爱的组织氛围，

让留守儿童感受到关怀，从而降低了学生的负性心理，增加自我认同进而提高学生自信心，提高学生自

主表现力，通过一段时间的影响，塑造学生健全的人格[5]。 
(二) 体育锻炼对留守儿童意志力的影响 
儿童体育技能的习得与儿童的意志力的是分不开的。留守儿童意志力指的是农村留守儿童这一社会

群体对学习目标的坚定程度以及对行为执行力的的强弱表现。留守儿童与父母相聚时间较短，缺少父母

的关爱，在成长道路上不能及时得到父母的引导，在学习中易分心走神，注意力不集中，具体在体育运

动中表现为控制自己的行为能力弱、目标容易动摇；遇到困难容易有畏难心理，容易放弃，不能坚持，

最终因缺乏成功体验产生习得性无助感。 
学生在进行体育运动的过程中，教师可以通过游戏让学生更乐于参加体育锻炼，让学生感受到运动

带来的乐趣，通过降低运动参与要求和条件，让更多孩子参与到体育活动中，增加学生成功的经验。同

时运动难度要遵循身心发展规律，不可因为过难导致学生失败体验增加，挫伤学生参与体育运动的积极

性，适度将比赛规则简化，让更多的学生能够参与并完成体育任务，同时鼓励学生克服困难，坚持到底。

发扬体育精神是核心素养的一部分，更需要培养学生良好的体育品德。体育锻炼能培养学生的拼搏精神，

有关研究表明，经过一段时间的体育锻炼后，留守儿童在体育锻炼后意志力有所提高。 
(三) 体育锻炼对留守儿童人际关系变化的影响 
人具有社会性，生活不是孤立存在的，是各种关系的集合。人际关系对于学生而言，是能否与他人

建立良好的交往关系，例如：与同学、朋友、老师之间的关系。留守儿童父母长期不在身边，缺乏亲密

关系的互动，人际交往上有一些木讷和被动，因此，在团队活动中，不能很好的融入，表现为性格孤僻，

不愿与人交流。体育锻炼由于它特殊的社会属性，又具有群体性和竞技性，且处于开放性的环境中，为

人际交往提供了良好的条件[6]。 
体育锻炼为人际交往提供了特有的交流渠道，在交往中行成特定的人际交往圈。集体运动常常要求

每个参与运动的人遵守运动规则、团结协作，因此为留守儿童提供了沟通、交流、协作的机会。通过运

动项目、强度和时间的改变进行干预，生理及心理发生改变并对个体产生积极影响[7]。这种积极正向的

活动交往，有利于留守儿童敞开心扉，有助于主动与老师沟通、与同学交流，增强留守儿童团队合作的

意识，培养并发展较强的集体荣誉感，进而形成良好的人际关系[8]。 

4. 促进留守儿童体育锻炼的路径选择 

(一) 相关政策法规扶持，建设体育师资队伍 
乡村振兴的背景下，国家在制定相关政策时，需要均衡城乡体育教育资源，缩小城乡二元化带来的

差距[9]。由于经济快速发展加快了城市化，“隔代教育”变成了留守儿童的主要教育方式，导致了教育

上的各种资源分配不公的问题，针对这种教育上的不平衡，应当深化户籍改革制度，鼓励父母带着留守

儿童进城接受教育，放宽外来务工子女的上学限制，并且给一些政策上的福利和支持。发展农村经济，

发展体育 + 的人居环境治理，助力青壮年劳动力返乡[10]，从根源上减少留守儿童的数量。另一方面保
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障乡村体育师资充足，引进优质体育师资，加强体育教师素养提升，提升乡村体育教师福利待遇，增加

女体育老师的比例。按照双减政策要求，体育教师要充分利用课余时间和课后服务对留守儿童开展体育

锻炼干预，让留守儿童也享受到更多的体育锻炼机会，关爱留守儿童从而促进留守儿童的心理健康。针

对留守儿童的情况，建立体育教师负责制，其他教师配合，通过寄宿制管理，更便捷地对学生进行心理

的干预。 
(二) 促进学校体育教育发展，重点培养学生体育品德 
学校要保障体育设施的完善，减少因资源设施缺乏影响体育活动的开展的情况，充分利用并开发当

地体育各类资源补短板。经过调查，学校教育缺少对留守儿童这一群体的关注，应当时刻关注留守儿童

成长中的情况，重视留守儿童学校体育教育，为留守儿童建立成长记录档案，促进留守儿童形成健康的

体育价值观[11]。学校要重视留守儿童体育教育，积极开展各种体育比赛，完善体育课后服务，保障校内

阳光体育一小时，课内外有机结合的体育教学方式，改变以前体育活动时间短，强度小的问题，要进行

稳定的、有规律的体育活动，开展丰富多样的体育锻炼，发挥学生的自主性，调动学生参与身体锻炼的

热情[12]。 
坚持体育与健康课程标准理念，发展学生核心素养，充分发掘体育教学的德育元素，促进儿童在运

动情境中养成体育品德[13]。留守儿童在体育运动中感受体育精神，进一步培养道德感，促进学生价值认

知和价值判断的形成。培养学生优秀意志品质，促进留守儿童心理健康，增强责任感。为留守儿童组织

集体项目活动创设团结合作的机会，创设积极因素影响学生的心理，促进学生自尊、自强、自信、团结、

合作、进取的精神的培养，通过体育干预手段进一步促进学生的社会化[14]。 
(三) 促进家校共育，宣传体育文化知识 
学校要主动承担起家庭教育指导的责任，家庭要也要在留守儿童的成长中尽到相应义务，家校合作

共同促进孩子健康成长[15]。为了促进城乡教育资源的均衡发展，让留守儿童能够健康成才，要健全农村

留守儿童监护服务体系，减少父母的关爱缺失和监督不足造成的对留守儿童的负性影响[16]。加强农村公

共体育设施的保护和完善，发动社区组织有益身心的体育文化活动，并利用村委会的职权发掘乡村区域

体育特长人才，对儿童、家长进行体育活动的指导。以村为单位，因地制宜，组织各种节日性、季节性

体育文化活动，将陪伴和关爱融入到体育活动之中，为留守儿童校外参与体育锻炼提供机会，让学生养

成良好的体育活动习惯[17]。社区居委会应该积极宣传体育健康的各项知识，增强农民体育健身意识，弘

扬优秀传统体育文化，组织区域性比赛，促进留守儿童形成正确的体育运动观念[18]。 

5. 结语 

农村留守儿童心理健康水平对于学生的全面发展尤为重要，基于体育锻炼对学生核心素养的培养以

及心理健康的积极影响，要提高留守儿童参与体育锻炼的机会。相关有益政策扶持，建设体育师资队伍，

促进学校体育教育发展，重点培养学生体育品德，宣传体育文化知识，进一步促进家校共育。通过一系

列有利措施，为学生提供良好的体育锻炼环境，发展留守儿童的核心素养，培养留守学生体育品德，进

而促进留守儿童心理健康。 
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