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高校学生的身心健康不仅关系到其个人及家庭，其高校学生
的整体的素质更是关乎到我国未来的发展，良好的身心是学生学
习的前提，所以在高校期间不仅要注重学生的文化课学习情况与
科研方向，同时也要重视起学生的身心健康，让学生对面生活与
工作可以有更好的体魄以及心理素质应对，基于此，文章重点分
析其对大学生身心健康的促进作用，旨在为提高学生身心健康保
驾护航。

1  体育锻炼对大学生心理健康影响
随着日益严峻的就业形势，大学生更努力地将文化课学习作

为重中之重，而逐步忽视国家提倡的德智体全面发展的教育方针，
这种教育方式对学生的身心两方面都有严重的影响，健康的体魄
是学生身体健康的保证，心里素质提高可以帮助学生更好的面对
学习、生活以及工作的前提，所以在大学期间，学生的身心健康
是学校教育环节中不可或缺的，而体育锻炼可以很好的帮做学生
锻炼身心健康，一方面可以保证学生在身体素质方面有稳步的提
升，另一方面可以帮助学生提高毅力以及心理抗压能力，避免学
生面对事情时产生焦虑的心态，并且可以帮助学生环节学习与生
活中的压力，让学生更好的面对一些不良情绪。同时体育运动可
以让学生通过肌肉的运动缓解身心，且体育锻炼对学生的自信心
有提升作用，从而促进学生健康心理的形成。

2  体育保健课能调节情绪
目前，我国大学生处于亚健康状态的人数逐年增多。随着

社会发展进步的进程日益增快，对于人才的要求也越来越高，来
自社会工作的竞争也越来越激烈，全面发展的学生更容易被社会
认可，但是高校普遍更重视文化课以及专业技能的培养，对于体
育锻炼方面，没有过更多的重视，这也间接导致学生本身对于体
育的重视程度也较低，致使学生户外锻炼的时间较短。大学体育
教学是教育工作的重点，现在的大学体育教育更加注重学生终身
锻炼观念的培养。如今大学生迫于学习、生活以及未来发展等多
方面的心理考量，导致许多学生都出现了多多少少情绪上甚至心
理上的问题，而定期良好的体育锻炼可以有效帮助学生缓解这些
情绪，所以高校需要对学生的体育断粮加强重视，并且让教师完
善体育锻炼的课程体系，有引导性的帮助学生进行科学合理的体
育锻炼，帮助学生减少情绪上的紧张和不安。据科学研究表明，运
动可以减轻人们心里负面情绪负担，将低迷、紧张甚至愤怒的情
绪转换到运动上，成为情绪发泄的宣泄口，从而辅助学生有更好
的身心发展，且科学合理的体育锻炼可以帮助学生塑造健康体魄
与心里之外，还可以帮助学生建立自律的习惯，从而更好的面对
与融入社会。

3  体育运动对学生有氧代谢能力的影响
对于学生而言，文化理论知识固为重要，但是学生的身体
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【摘　要】随着素质教育的普及，人们在对学生文化课分数重视的同时，对学生的身心健康的重视程度也有了长足的认识，体育
锻炼的观念已经进入人们的视野。高校是学生步入社会的最终教育阶段，为了让学生在社会环境的压力下保证健康的体魄与心理是
尤为重要的，高校教育也是身心素质发展的最快阶段，这个阶段的学生身体发育已经完成，同时三观也会完全定性成熟，在社会飞
速发展的今天，面对来自社会的压力，如果学生没有教好的身心素质，就无法很好的应对毕业后来自社会关于生活与就业的种种压
力，所以在学校需要对学生的身心发育做好引导教育工作，这样才可以更好的帮助学生面对社会环境。
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健康才是学习文化知识的前提保障，如今许多学生在义务教育阶
段便带上了厚厚的眼镜，体能测试也大多不过关，在大学期间
通过体育锻炼帮助学生提高身体素质已经是当下之急。体育运动
要求运动者具备较高的有氧代谢能力，需要运动者有良好的有氧
代谢能力和心肺功能，这样一来，才可以为体育训练提供良好的
基础。经历长达一定时间的训练课程后，学生均会大大提高自身
的有氧代谢能力，在安排训练内容时，教师会强调加入一些有利
于提升学生有氧代谢能力的训练内容，让学生通过这些训练内容
促使自身有氧代谢能力的真正提升。另外，体育运动也能加强班
级团队的核心凝聚力，对整个班级的管理和发展起到重要作用。

4  体育运动对大学生道德人格的优化作用
随着素质教育进程的推进，学生的身体素质逐渐受到重视，

人们对学生体育锻炼也有了更深层的意识，但是在我国长期应试
教育的影响下，体育课程体系稍显落后，也出现了一系列的问题，
但是体育锻炼对于大学生毅力以及品格的锻炼的作用是有积极作
用的。体育锻炼是磨炼大学生坚毅品格的试金石，可以帮助学生
树立迎难而上，不惧艰辛的良好品格，在体育锻炼中，学生会提
高自身的耐力以及韧性，这些都是体育锻炼对于学生个体身心的
有利导向，但体育锻炼的好处不止于此，体育锻炼还可以帮助学
生提高团队意识，加强学生对团队合作的认知，让学生了解团结
互助的重要性，提高学生沟通的能力与习惯，并且为学生的今后
打下良好的基础。

总结：“少年强，则中国强。”学生的身心健康是我国
全面发展的保障，大学教育更是学生进入社会最后的教育阶段，
在此期间，学校更应该主抓学生的身心健康，而体育锻炼是保
证学生身心健康的重要途径，对学生身心健康起着积极的作用，
只有科学合理的教学体系，完善学生户外体育锻炼的课程机制，
才能引导学生的身心更加健康，这也是学生未来发展走向的坚
实基础。
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