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“三全育人”理念指导下引导高职大学生参与

体育运动机制研究
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【摘 要】：以高职大学生因缺少运动锻炼出现健康问题导向出发，通过问卷、座谈等方式分析学生体育运动不积极的原因，

并从课堂优化、辅导员介入引导、信息化工具借助、激励制度等方面采取有针对性的措施，从而提升学生运动的积极性，增

加学生的运动量，提升运动效果。
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1 引言

“身体是革命的本钱”这句话说明了身体健康的重要

性，“每天锻炼一小时，健康工作 50年”这句话充分说明

了体育锻炼对身体健康的有效性。作为国家职业发展教育的

最重要培养对象的高职学生，因为缺乏有效足量的锻炼，导

致其身体健康状况不容乐观[1]。有发生学生“猝死”的案例，

也有部分学生出现肥胖、焦虑、抑郁等症状，还有研究表明

高职学生身体机能正在下降。

据了解目前高职学生主动运动的情况越来越少，体育课

上课出现迟到、消极上课、甚至逃课的现象。并且由于部分

学生大三、大四没有体育课而不进行体育锻炼，导致学生的

身体素质下降，心理疾病和身体疾病增加，例如焦躁、抑郁、

肥胖、“三高”现象加剧等[2]。因此如何引导促进大学生体

育运动锻炼以及对于引导大学生参与体育运动机制研究，对

于学生积极进行体育运动和提升身体素质具有重要作用。

2 高职学生体育运动情况以及身心健康现状

2.1 学生参加体育运动量减少，以及积极性缺乏

随着学生进入高职学习后，参加运动量一学期比一学期

少，问卷调查发现有些专业学生运动量明显比较少，例如应

用电子专业学生运动量以及次数明显比相近专业的计算机

少，同时同一个班级的浙江省省内学生运动次数以及运动量

也较西部省份的学生少。同时在抽样座谈相同专业和相同班

级不同年级学生，发现大一学生运动时间是最长的，大二次

之，大三最少（大多数学生以毕业、实习、找工作为由）。

在校学生上体育课积极性也较差，将体育课作为一种任务

课、签到课来对待；或者在体育课上没有进行有效锻炼，锻

炼效果不尽如人意，课外锻炼的积极性更加差，很大一部分

学生除了体育课之外没有其他的体育运动的时间，这部分学

生尤其女生居多。

2.2 学生身心健康问题严重

学生群体中学生身体肥胖加剧、心肺功能下降等身体问

题也成为目前重要关心的问题，同时还伴随着焦躁、抑郁等

心理问题。相应的研究表明运动对于抑郁具有明显治愈效

果，同时对于焦躁也有较好的缓解效果。尤其是在肥胖方面，

科学运动和合理饮食对于肥胖缓解甚至消除肥胖具有非常

好的效果。但是学生问题在于运动量和次数减少，甚至不运

动，同时学生外卖次数以及比重逐渐增加，高油、高盐、多

糖的外卖又进一步加剧学生肥胖症状，加剧“三高”症状。

3 高职学生体育运动不积极原因分析

3.1 体育课程模式和吸引力待优化

查阅文献以及学生座谈发现，学生对于球类的体育课程

喜爱程度高于其他体育课程[3]，同时课程的方式，有学生反

应上课人数较多，上课的被关注度低，上课的积极性差，体

育课吸引力不足。管理难度和体育课程开展难度增加，使得

体育课程锻炼效果不如人意。

3.2 学生体育运动方面的不良风气

部分学生虽然认为体育运动有好处，但是没有坚持运动

的习惯，也就没有体育运动；也有部分学生觉得体育运动是

浪费自己时间，宁可将自己时间用在打游戏或者刷视频，甚

至在进行劝说引导时候，学生将自身肥胖情况产生归结于

“这就是大学”。并且随着一年年学生毕业，一届届学生肥

胖情况严重，给低年级的学生带来一种错误的印象：大学就

是这样的，到了高年级到了毕业，肥胖加剧是正常也是必然

现象。这样在思想上引导低年级安于肥胖不兴运动的不良风

气。
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3.3 运动组织缺乏和激励措施缺少

调查了解得知，学生对运动对于身体健康的帮助是有了

解的，但是缺乏相应的运动组织来营造运动的大环境，缺乏

环境带动运动的氛围，同时学生还存在相应的误区，认为运

动组织应该是有相应运动特长的集合地，所以对于相应的运

动组织望而生畏。同时学生在进行体育运动的时候，除个别

学生具有明显自主自发行为，其他学生在进行锻炼的时候，

具有明显的目的性。如果没有相应的激励措施，学生在进行

体育锻炼时积极性不高。

4 针对上述问题提出针对性的措施

4.1 强化体育课堂的体育育人主战场作用

体育课是体育老师发挥自身体育专业特长的舞台。据目

前调查了解学生上体育课不积极、不主动，出现上课迟到甚

至旷课情况等问题原因，提出以下建议，在体育课堂中多借

助于工具，尤其是球类课堂，可以增长学生球类活动的时间。

同时对于课堂上课人数太多，引入学生助教，通过课堂选拔

一批比较优秀的学生作为学生助教，在上课时间去指导体育

老师无法有效顾及的学生。也可以在专门体育课的校队学生

中选拔助教来助力学生体育课堂。

4.2 辅导员指导下学生自主组织体育活动

利用“千日体育健康育人计划”作为媒介，充分调动学

生课外体育活动的积极性，辅导员指导，学生组织以及社团

配合，开展学生喜闻乐见的体育活动。将这些课外活动贯穿

学生大学三年的生活，就像是一颗颗珍珠，“千日体育健康

育人计划”就像一条线，将这些珍珠贯穿起来，形成一串美

丽漂亮的项链。结合学生兴趣爱好设计体育活动，例如“长

跑约会吧”，大学生正处于对于异性好奇心重、精力活跃期，

同时对于喜爱的异性有冲动也有腼腆，缺乏有效科学的方式

约会。开展长跑约会，可以让体育运动长跑有更吸引性，同

时也让约会变得更加健康。也可以设置相应的趣味运动会，

增加相应的趣味，重点是让学生们“动”起来。

4.3 做好寒暑假三九、三伏天关键节点的信息化管理

古人云冬练三九、夏练三伏，寒暑假恰逢在三九、三伏

天的节点上，学生假期放假时间较长，没有在校期间运动环

境以及气氛，学生运动自律性还是较差的，因此做好学生假

期期间的体育运动信息化引导工作。辅导员设置学生寒暑假

运动打卡健身群，引导目标学生组建微信群、QQ 群等。学

生根据自身寒假运动规划运动计划和方案，每天将计划完成

程度截图照片发布在群里，分享体育健身的成果的同时，营

造体育运动活跃的氛围，督促其他同学积极参加体育运动。

4.4 制度和措施保证激励学生积极参与体育运动

以制度成文形式来促使学生积极参加体育运动，第一，

将体育运动和第二课堂学分的制度修订将体育锻炼和学分

挂钩；第二，体育活动参与以及获奖荣誉进行量化考核算分，

成为学生评优评奖以及入党的参考条件；第三，建立体育运

动积分银行制度，将体育活动参加以及获奖进行积分换算，

根据积分排名设置“运动达人”奖励，并开展积分兑换奖品

活动。

通过主题班会以及体质健康课程的宣传这些制度和措

施，鼓励和激励学生积极参与体育活动和体育比赛。根据运

行效果，调整激励措施和制度。

5 结论

根据学生运动情况不理想，以及运动不积极的现状，通

过相应调查研究找到这些现状产生的原因，根据这些原因采

取有针对性的措施，并且继续实施有效的措施和方法。体育

老师在上课的时候不仅增强对课程把控，还强化课堂体育教

学的效果，辅导员进一步加强与学生的沟通交流，增强辅导

员与学生的师生关系，最重要的是学生运动的整体积极性有

较大的提升，学生对于体育运动的热情也较大的提升。
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