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提升民族高校大学生体质健康的路径研究
——以四川民族学院为例

何天蓝　郑　斌

（四川民族学院体育学院，四川 康定 626001）

摘要：青年大学生是促进祖国发展的有力后备军，大学生身体素质健康状况引起了国家和社会各界的关注。采用文献资料法、逻辑

分析法、实地考察法探析四川民族学院学院大学生学生体质下降的成因，提出了相应的对策及建议，旨在促进学生体质健康发展，激励

学生积极进行身体锻炼，促使学生形成良好的锻炼习惯，从而培养学生的终身体育意识。
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大学生代表是具有开拓性的建设与创造的主力军，是推动社

会进步的主要人群，身体素质的好坏直接影响国家和民族的兴衰。

我国大学生体质与健康调研报告结果显示，近年来学生体质出现

明显下滑趋势，身体机能明显下降，肥胖率不断上升。本研究从

四川民族学院学院大学生学生体质下降的成因为切入点，有针对

性地提出提升民族高校大学生体质健康的路径，旨在为提高民族

高校大学生的身体素质提供参考依据，推动高校体育课程的改革。

一、身体素质下降的成因分析

（一）家长对体育锻炼认知不足

现阶段的大学生大多都是独生子女，家长的过渡溺爱导致学

生的体力劳动逐渐减少，身体素质偏低的现象。相关调查表明，

社会上很少有家长对子女进行相对专业的身体健康知识的渗透。

家长都明白教育对孩子的重要性，但是一问到对“体育运动”的

了解，家长都知之甚少，体育锻炼不能“言传身教”，以至于很

多大学生养成“静养”的习惯。相比体魄健康而言，家长更愿意

把精力、金钱花在学识、特长、智力开发等上面，加上对自身对

体育锻炼认识上不足，重智轻体的现象普遍存在，这是造成学生

身体素质下降的重要因素。

（二）大学生不重视健康体质测试

从近几年四川民族学院开展的体质测试结果来看，学生的身

体素质呈现逐年下降的趋势，不达标的学生数量明显增加。调查

发现，大部分同学认识程度相对较低，认为体质测试起不到健康

监测的作用，还有部分同学认为体质测试与学业没有挂钩，没有

必要认真对待测试，至于测试结果如何毫不关心，在测试时敷衍

了事。以体能达标测试来鞭策大学生参加体育锻炼往往只能起一

时之效，部分同学陷入了为了应付体测而参加体育锻炼的窘境，

在体测前会加强锻炼，而体测后基本不动，以至于身体素质没有

明显提高。

（三）课程评价标准较为传统、单一

四川民族学院开展的体育类课程较多，但课程开展的内容相

对较为传统，对当代大学生的吸引力较小，不能满足学生的需求。

选择体育课程时，大部分同学倾向“不出汗、不脏衣、不喘气、

不摔跤、不擦皮、不受伤、不长跑、无强度、无对抗、无冲撞”

的“三无七不”的温柔体育项目进行学习。其次，课程的评分标

准沿用传统的评分标准，体育课程存在“一刀切”的问题，过于

注重测试结果，没有充分重视体育锻炼的过程；在课程教学上往

往以竞技性项目为主，忽视了学生的个体差异和不同需求。体育

课程考试主要考察学生运动技能的掌握，而身体素质的占比较小，

导致大部分学生不注重身体素质的提高，只注重运动技能的提高，

以达到完成学分的目的。

（四）大学生对体育第二课堂、体育社团的参与度不高

通过实地考察了解得知，四川民族学院体育第二课堂组织、

宣传方式不能给大学生留下深刻的印象，大部分大学生对体育第

二课堂的印象较为模糊。大部分学生参与体育第二课堂的动机是

为了拿到毕业所要求的学分，没有清晰地认识参与体育第二课堂

对于自身体质健康的好处。体育社团所开展的社团活动创新性不

足，每次开展的社团活动相似度较高，造成社团成员在参与的过

程中体验感较差，觉得参与活动的意义不大。体育社团对老成员

的吸引力较低，老成员在参与几次社团活动后，陆续产生退出社

团的想法。四川民族学院体育第二课堂没有形成有组织的、有目

的的、系统化的宣传体系，体育社团所开展的社团活动出现相似

度较高、创新性不足、吸引力较小，使社团成员在参与的过程中

体验感较差，参与人数较少。

（五）运动 App 的使用频率不高

大学生是使用运动类 App 的中坚力量，通过调查得知，四

川民族学院大部分大学生都安装了如“keep”“咕咚”、乐动

力等运动 App 软件，但使用运动 App 软件的同学较少。调查发

现，大部分大学生认为运动 App 在功能上不能满足他们的需求，

他们希望通过运动 App 能记录运动情况、健康状况等，还能根

据个人差异制定科学、合理的训练计划。其次，学校没有对大

学生参与课余运动锻炼活动进行相应的督促，在促进学生提高

运动积极性的过程中，没有充分培养大学生对体育运动的兴趣，

使得大部分学生不会主动参与锻炼。总之，四川民族学院大学

生参与体育运动的积极性较低，终身体育的意识较为薄弱，没

有充分的利用现有的网络资源，让运动 App 软件发挥监控自身

体质健康状况的作用。
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（六）受不良生活习惯影响，体育参与意识淡薄

随着社会的发展，网络对大学生的诱惑日益剧增，对身体素

质产生了很多负面影响。进入了大学，很多同学通宵打游戏、追

剧等，因此出现了很多“宅男”“宅女”。当代大学生日常的不

良生活习惯不仅影响大学生的身体素质和健康状况，而且成为制

约当代大学生德智体美全面发展的重要因素。调查发现，大部分

同学以没有时间为由不参加体育锻炼，甚至有部分认为参不参加

体育锻炼对身体的影响不大，因此放弃了参加体育锻炼的想法，

造成身体素质下降。

二、提升民族高校大学生体质健康路径

（一）家校联合，充分发挥双方优势

加强家校联合，发挥双方优势，有助于为学生营造一个和谐

的家庭环境和校园环境。整合家庭教育和学校教育，形成教育合力，

对孩子的健康发展有着重要的意义。针对学生身体素质持续下滑

的情况，学校可以建立微信群、qq 群等及时反馈孩子在学校、家

里练习的情况，定期开展线上体育健康讲座，提高体育锻炼意识，

让家长发挥“教师”的作用，从而达到增强学生体质的目的。

（二）提高对体质测试的重视程度，培养终身体育意识

现如今，国家对于体测越来越重视，与此同时，有的高校把

体质测试与评奖评挂钩，甚至关系到学生能否毕业，这是值得借

鉴的。高校应加大体育锻炼宣传力度，可以通过新媒体等来宣传

体育锻炼的重要性。此外，学校应定期组织体育竞赛，调动大学

生的积极性，提高学生对体育锻炼的重视，进而提升大学生的体

质健康，养成终身体育意识。

（三）提升课堂吸引力，转变课程评价标准

在四川民族学院体育课程的过程当中，除了技术动作的练

习，应适当增加力量、速度、柔韧、耐力、灵敏等身体素质练习，

从而提升学生身体素质。充分挖掘体育课程资源，增加体育课程

的设置，丰富体育运动项目，让体育课变得更加的具有吸引力，

例如可以增加大学生比较喜爱的现代化体育项目或民族传统体育

项目。同时，将体质测试中仰卧起坐（女）、引体向上（男）、

50m、800m（女）、1000m（男）、立定跳远纳入体育课程期末成

绩的考核中，以提高学生参与运动锻炼的自觉性与主动性，培养

学生终身体育意识。高校应进一步完善课程评价体系，科学、合

理的评价学生体育课程成绩，激励更多的同学参与体育锻炼。

（四）转变体育第二课堂、体育社团宣传方式，定期举办集

体项目体育赛事

四川民族学院体育第二课堂、体育社团在宣传方面应扩宽渠

道，目前四川民族学院的体育社团招收人员仅针对每年刚入校的

新生，宣传时间也仅限于新生开学后的两天时间，应长期宣传，

吸纳新老学生。大部分体育第二课堂的宣传仅限于体育专业的学

生，其他专业的学生基本上都不知道有体育第二课堂存在，因此，

在进行体育第二课堂的宣传时，应广泛覆盖其他专业的学生，让

所有学生都能参与到体育第二课堂中来。可以通过微信公众号、

QQ群等方式进行宣传，而不是单一的现场宣讲。同时，定期举办

集体项目比赛，让更多的学生参与体育活动，达到全面提升身体

素质的目的。

（五）提高运动 App 的使用频率

体育教师可以使用运动 App 软件对学生课外参加体育锻炼的

情况进行监督，每周要求学生用运动 App 记录运动时间、运动强

度等数据，从而了解学生的运动习惯、运动基本情况，开展针对

性的体育教学，还可以在运动 App 上推广一些有特色和趣味性较

高的体育赛事，吸引更多的同学参加体育锻炼。学校可以根据学

生的实际情况，制定个性化运动处方，对于预警的同学将进行单

独辅导和监督，把学生课外锻炼的情况纳入期末考试中，以此提

高学生的运动锻炼主动性与积极性。

（六）养成良好生活习惯，培养意识

体育锻炼对于大学生群体而言，在增强体质、陶冶情操和健

全心理等方面扮演着重要的角色。大学生要安排好作息时间，形

成良好的作息习惯；要进行适当的体育锻炼，养成自觉锻炼的习惯。

学校应对大学生的日常生活和运动习惯进行监管，引导他们树立

正确的观念，鼓励大学生在条件允许的情况下，多参加一些体育

社团活动，对于不达标的同学适当进行干预，督促他们参加体育

锻炼，提高体质健康水平。在进行体育教学时，要加强对学生的

思想教育，加大对体育锻炼的宣传，让学生认识到体育锻炼的重

要性。

三、结语

综上，提高大学生身体素质，家长应提高认知，加强对子女

思想上的教育。高校应加大对体育锻炼的宣传力度，不断推动体

育教学改革，优化课程内容，完善体育课程评价体系，引导学生

养成良好的生活习惯和形成终身体育意识，全面提升大学生的身

体素质，提高高校人才培养质量。
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