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[摘  要] 近年来,我国高校大学生身体素质呈现出不断下滑的趋势,尤其是2020年的新冠疫情,更加剧了

这种现象的发生。相比于初高中生的升学压力,高校学生拥有着时间与环境的优势,却并未达到良好的效

果。本文通过对高校大学生体质健康情况不佳的现状进行调查分析,总结了造成高校学生体质健康状况

不佳的多方面原因：体质健康相关政策实施不到位、现代化生活方式对大学生体质健康具有负面影响、

大学生体育锻炼意识较为薄弱、日常作息习惯不规律及饮食习惯不健康等。并通过探究分析提出以下

建议：(1)建立体育锻炼的制度保障体系；(2)体育课中加强学生身体素质的练习；(3)加强课外体育活动

的组织；(4)加强体质健康重要性宣传；(5)建立有效的作息管理制度。 
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[Abstract] In recent years, the physical quality of college students in China has been declining. With the 

COVID-19 pandemic in 2020, this phenomenon has been exacerbated. Compared with middle and high 

school students under great learning pressure, college students have the advantage of rich time and good 

environment for doing physical exercise, but they do not meet their expectations for keeping good physical 

health. This paper investigates and analyzes the current situation of poor physical health of college students, and 

summarizes the reasons for the poor physical health of college students. For instance, policies related to physical 

health have not been fully implemented, modern lifestyle has a negative impact on college students' physical 

health, college students' awareness of physical exercise is relatively weak, irregular daily habits and unhealthy 

eating habits play their roles and so on. And this paper puts forward the following suggestions. 1. We need to 

establish an institutional guarantee system for physical exercise; 2. We need to strengthen students' physical 

quality in physical education; 3. We need to strengthen the organization of extracurricular sports activities; 4. 

We need to strengthen the importance of physical health publicity; 5. We need to establish effective work and 

rest management system at personal level. 
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引言 

众所周知,快节奏的生活方式、不

健康的作息及饮食规律、运动锻炼的惰

性行为等,已造成我国高等院校在校大

学生体能普遍下降,体质存在明显缺陷

等现象。虽2014年10月20日,国务院印

发了《关于加快发展体育产业促进体

育消费的若干意见》中指出“发展体

育事业是提高中华民族身体素质和健

康水平的必然要求”,但在高等院校中

并未达到良好的效果。而大学生的体魄

强健是促进国家繁荣昌盛,社会进步的

重要方式。因此,本文就高校学生体质健

康干预路径进行研究,分析大学生体质

健康不佳的原因,并就其问题,从体育

教学角度出发,提出具体的改进措施,

以期提升高校大学生的整体体质健康

水平。 

1 研究背景 

近年来,我国高校大学生常因健康

饮食不佳、作息规律较差以及缺乏合理

有效的运动锻炼,导致我国高校学生的

身体素质逐年下降。尤其是2020年新冠

疫情的发生,极速加剧该现象的产生。虽

高校学生参与社团较多且拥有完善的体

育运动基础设施,体质健康问题本应得

到有效的解决。然而,在良好的运动环境
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以及充裕的课余时间下,仍未减缓大学

生体质逐年下滑的趋势。因此,大学生体

质健康问题需要国家社会的重点关注,

并且达到了刻不容缓的地步。本研究通

过文献资料法以及问卷调查法等方法对

大学生体质逐年下滑的原因进行探究,

并结合实际的情况进行综合分析,以期

找寻对高校大学生体质健康进行有效干

预的路径与方法。 

2 高校大学生体质健康状况现

状原因分析 

2.1宏观视角下体质健康状况现状

原因分析 

2.1.1国家颁布的体质健康相关政

策实施不到位 

近年来,为了保障学生的体质健康,

国家颁布了诸多体育相关的政策以期

改善学生体质较弱的现状。如不断修订

各学段的体育课的课程标准,落实学生

体育课的保障手段等。2020年10月16

日教育部新闻发布会上公布的《关于全

面加强和改进新时代学校体育工作的

意见》提出了2022年配齐配强体育教师

及增加体育课程及课外活动等政策,这

些政策都表明了国家对学生体质健康的

重视。[1] 

但是在实际的体育政策实施过程中

受阻,比如针对大学生体质测试的替考

现象并未受到针对性加强监管,以及对

学业方面表现优异的学生开绿灯的现象

时有发生。这些现象都会降低大学生们

对体育的重视程度,产生不良的体育教

育影响。 

2.1.2现代化生活方式所导致的负

面影响 

高科技的产品和快节奏的生活方

式固然有其积极良好的一面,但对大学

生体质健康产生的影响却往往是负面

的。[2]特别是手机、电脑等智能化电子

设备丰富了学生的日常生活,更多的大

学生选择在宿舍里“躺平”,使高科技

的电子产品已经占据了大学生多数的闲

暇时间。 

2.1.3大学生体育锻炼意识薄弱 

面对体育锻炼,许多大学生常表现

出消极状态。但是根据医学统计,部分疾

病趋于年轻化态势,其根本原因为不健

康的生活方式所致。但体育锻炼是其中

较为重要的一环,却未得到大学生的普

遍重视,从而引发体质健康的问题。 

2.2微观视角下体质健康状况现状

原因分析 

2.2.1大学生缺乏有效的体育运动 

从政策上来看,为了保障大学生的

体育锻炼,国家做出了相关的保障措

施。比如开设体育必修课、选修课,颁

布并推进了《国家学生体质健康标准》

并增加了体质测试不合格的大学生无

法参与评优的条目。但是,由于多方面

的原因,上到政府学校,下到老师学生,

对大学生体质健康的保障措施执行依然

未达到预期水平。 

想要通过运动锻炼来提升身体素质,

运动的时间和强度是两大重要保障。[3]而

通过对长江艺术工程职业学院的学生进

行抽样调查发现,无论是运动时间还是运

动强度,学生们都未达到相应的水平。 

表1  长江艺术工程职业学院大学生周

体育锻炼时长统计表 

有效体育锻炼时长(每周) 所占比重

0-1 小时 35

1-2 小时 21

2-3 小时 19

3-4 小时 11

4-5 小时 9

5 小时以上 5

 

通过表中数据显示,每周运动时长

在5小时以上的学生仅为5％,4-5小时的

大学生只有9％,而运动时长为0-1小时

的竟高达三分之一左右,这远低于世界

高校的平均水平。 

2.2.2不规律的作息习惯。不规律作

息习惯是造成大学生身体素质下降的又

一个重要因素。人的身体是一台精密的

机器,有着自行的运作规律,一但这种规

律被打破,所造成的危害是严重且持续

的。比如内分泌失调,胃病,精神不佳等,

严重的甚至会发生猝死。通过对长江艺术

工程职业学院的学生进行抽样调查发现,

大学生的睡眠状况堪忧。 

表2  长江艺术工程职业学院大学生睡

眠时长统计表 

平均夜晚每日有效睡眠时间 所占比重

5 小时以下 9

5-6 小时 21

6-7 小时 35

7-8 小时 25

8 小时以上 10

 

从表来看到达7-8小时优质睡眠时

间的大学生仅占了四分之一,这也正是

造成大学生们白天上课睡觉的重要原因

之一。 

2.2.3不健康的饮食习惯 

不合理的饮食是造成大学生体质下

滑的又一个重要因素,表现为饮食结构

的失衡。较为健康的饮食结构为相对较

多的五谷杂粮加上中量的水果蔬菜以及

适量的鱼肉蛋奶和微量的油、盐、糖。而

当下的大学生们的饮食则表现出水果蔬

菜摄入量过少,优质蛋白摄入较少,糖

类、高油脂食物摄入量过多,并呈现出

高油盐辛辣的特点,这必然会引发一系

列的因不健康饮食所造成的问题,比如

肥胖、心血管病、胃病等。这对大学生

的体质健康是非常不利的。 

3 高校大学生体质健康提升策

略研究 

3.1高校大学生体质健康的政策及

实施保障 

政策的实施与保障是推进一个项

目较为重要的一环,大学生体质测试就

是在国家层面上颁布的与体质健康相

关的重要政策,虽然在实施过程中会受

到一些高校学生们的不解与质疑,但从

宏观角度看,这项政策的实施对保障大

学生的体质健康起到了非常重要的作

用。[4]当然,学校也可以颁布属于学校

特色的体育政策。如清华大学就要求自

2017级开始,本科生必须学会游泳才能

毕业。 

3.2大学生健康意识的提升 

大学生健康意识的薄弱是造成高

校学生体质水平较差的重要原因之一,

大家未从精神上重视身体锻炼的重要
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性。[5]针对这种现象,体育教师、辅导

员应该加强宣传并积极引导学生重视

身体健康,减少不良的生活方式,加强

体育锻炼。 

3.3课内外体育活动的开展 

体育课是大学生进行体育锻炼的重

要方式,是教育部通过课程手段实施保

障大学生体质健康的重要手段。[6]在体

育课上,体育教师应当合理安排教学内

容,让学生在体育技术和体育素质方面

都有较好的提升。当然,仅依靠体育课,

大学生的运动时长还是不足的,因此需

要课外体育活动加以补充,比如安排一

些球类的比赛,社团活动等,从兴趣入手,

往往会取得较为良好的效果。 

4 结论与建议 

4.1结论 

综上所述,造成大学生身体素质的

下滑原因是多方面的,从宏观角度来看,

主要包括国家颁布的体质健康相关政策

实施不到位；高科技、快节奏的现代生

活对高校学生产生的负面影响；大学生

体育锻炼意识较为薄弱等。从微观角度

来看主要包括大学生缺乏有效的体育

运动；不规律的作息；不健康的饮食习

惯等。 

4.2建议 

依据上述结论,针对造成大学生体

质健康状况不佳的现状提出以下建议。 

4.2.1建立体育锻炼的制度保障体系 

高校可以通过建立相关的体育规章

制度来促进学生积极参与体质健康的提

升活动。如建立体育锻炼奖惩制度。[6]

通过规章制度的实施,一方面,可以有效

提升学生体育锻炼的积极性。另一方面,

在一些强制性措施的刺激下也会引起学

生对于体育锻炼的重视。 

4.2.2大学体育课程中应加强身体

素质的练习 

体育教师在体育课的实践教学过程

中,不仅要重视一些体育技术的传授,同

时也要重视学生身体素质的提升,如力

量素质、耐力素质、灵敏素质、柔韧素

质等,并将这些素质项目作为期末考核

的重要依据。[7]依托体育课来促进学生

参体育锻炼有效的保障了高校学生参与

运动的强度与时长,以达到良好的锻炼

效果。 

4.2.3加强课外体育活动的组织 

课外体育活动是对体育课程有效

的补充。学校可以通过建立相关的体育

兴趣社团并组织相关的体育活动,如各

类体育的运动表演和比赛,通过这种方

式促进学生参与体育运动,从而增强自

身体质健康。 

4.2.4加强体质健康重要性的宣传 

想要有效的促进高校学生的体质健

康,就必须在思想上引起他们的重视。因

此,相关的宣传工作就要做到位。[8]体育

教师、辅导员可以利用体育课、班会的

时间讲解一些体育锻炼、健康饮食等方

面的知识或播放一些相关的影音视频等

组织学生学习,让同学们在思想上重视

自身的体质健康。 

4.2.5建立有效的作息管理制度 

高校学生对其时间控制相对自由,

但这种自由并不能等同为对不良作息

习惯的放纵。学校应当建立合理的作息

制度以及相关的保障制度,如对某些

设备进行定时断网断电(空调可正常

使用),且加强异常状态学生的跟踪,

如无故旷课、上课睡觉学生产生该行

为原因的跟踪。 

5 结语 

高校大学生体质健康发展是衡量大

学生综合素质的重要标尺,并对社会人

才培养过程中具有极为重要的作用。高

等教育人才培养与建设,需要对高校大

学生树立正确的体质健康意识,通过有

效的体质健康宣传,合理的作息管理制

度,加强课外体育活动组织等方式,从实

际出发,解决高校大学生体质健康发展

失衡问题,最终推动高校大学生体质健

康发展。 
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