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大学生体育健康教育漫谈 
◆陈耀青 

（广东文理职业学院  524000） 

 
摘要：随着我国教育事业的不断发展，高校大学生体育与健康受到越来
越多人的关注。本文将对当代大学生体育与健康这一提议展开讨论，系
统研究当代大学生开展体育锻炼的情况，分析影响体育与健康在行为和
意识方面的各个因素，分析研究全面加强大学生体育与健康意识的方法。 
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引用： 
中国有句老话，身体是革命的本钱，良好的体魄对于年轻人

非常重要。大学生是祖国的未来，大学生体育与健康状况受到全
社会广泛关注。将结合自己作为辅导员的工作实际，就大学生体
育与健康这一议题展开讨论，剖析当代大学生在体育与健康行为
上存在的种种问题，系统探究提高大学生体育与健康意识的方
法，希望能够为广大辅导员更好地开展学生健康成长尽自己的绵
薄之力。  

一、大学生体育与健康行为分析  
1．大学生参加体育运动的动机  
参加体育运动的动机是广大大学生参加体育运动的内在原

因，良好的体育运动能够有效地帮助大学生对体育产生兴趣和爱
好，帮助他们培养良好的体育锻炼习惯。所在大学的绝大多数学
生能够参加各种体育锻炼，但是很多大学生参加体育锻炼的动机
不够端正，对体育锻炼的重要性认识不够，很多人只参加集体性
的体育运动，缺乏主动性和积极性，属于被动参加体育锻炼。  

2．大学生参加体育锻炼的情况  
在工作的大学，大一和大二学生每天都参加早操和跑步锻

炼，大三和大四学生不作要求，因此高年级（大三、大四学生以
及研究生）几乎不参加学校组织的早操和跑步锻炼。每个班级都
有自己的篮球队和足球队，几乎每周都会组织一次以上的校级篮
球比赛或足球比赛，集体体育锻炼开展效果良好。然而，个人体
育锻炼项目的开展效果很难令人满意，很少有学生能够自我制订
完善的科学的适合自己的体育锻炼计划。  

3．影响大学生开展体育锻炼活动的原因  
从事辅导员工作多年，结合工作经验，作者概括了如下几点

制约大学生开展体育锻炼的因素：  
（1）当代大学生课业负担很重，除了参加集体性体育锻炼

以外很难有其他时间进行体育锻炼。  
（2）学校场地制约。随着我国高校大规模扩招，学校硬件

建设和学生规模之间的矛盾日益尖锐，场地制约是开展体育运动
的一个硬伤。  

（3）体育锻炼意识的培养工作不力。大学生没有养成良好
体育锻炼习惯的一个重要原因是没有树立起良好的体育锻炼意
识，没有终身运动的理念。  

二、健身的作用与好处  
1.健身能够提升人们的身体健康水平。研究表明每天锻炼身

体的人身体素质明显高于一般人，锻炼能够提升人们身体的各项
机能，不仅可以使人们远离疾病的困扰，增强人们的体质，延长
人们的寿命，磨练人们的意志力，增强人们的自信心，还能够使
人们保持良好且优雅的身材。  

2.健身有利于提升人们的智力水平。曾经有一个大学做过研
究，男女大学生运动员的大脑运转速度和工作能力等都要略高于
普通大学生的平均水平。主要原因就是经常参加体育锻炼的人人
体各项机能都要高于常年不运动的人，大脑的机能自然也要高于
一般人，从而使大脑功能得到提高，智力得到发展，记忆力也能
够得到提升，运动为人们创造了良好的生理和心理条件，有利于
培养人们敏锐的观察力，丰富的想象力，良好的记忆力、反应能
力以及灵活的思维能力。从而促进学生的智力发展，提升学生的
心理素质。  

3.健身有利于环境的健康。曾经有人说过，“对人生命的
大威胁是以车代步，而不是交通事故”。越来越多的人选择步行
或骑自行车去上班自然就会减少开车和乘坐公共交通工具的人，
即使是再简易的交通运输工具也有产生污染的可能。现在我们所
生活的大气已经越来越脆弱，臭氧层被破坏，大气污染，水污染，
噪音污染等每天充斥着我们的眼球，越来越多的私家车导致越来
越多的尾气排放，现在中国的很多的重工业城市已经看不到纯净
的蓝色天空，抬眼望去都是灰蒙蒙雾蒙蒙的一片。PM2.5 让我们

的生活质量越来越差，也让我们的身体健康状况越来越差。在中
国，几乎越大的城市污染也就越严重，曾经很多人趋之若鹜的大
城市已经成为了越来越多的人拼命想要逃离的地方，“逃离北上
广”已经成为了当代中国一个越来越严峻的话题。自觉健身能够
有效缓解环境污染恶劣的发展趋势，我们每个人都应该为保护环
境作出自己的贡献。既能强健身体又能保护环境，何乐而不为
呢？  

可以说，在有限的生命里活出质量和深度是每一个人毕生追
求的目标，而质量和深度的基础就是健康。生命在于运动，健康
来自锻炼。健康是每一个人奋斗的基础和本钱，锻炼不仅可以保
证人的身体健康，还可以促进人的心理健康。寻找适合自己的运
动方法再搭配合理的膳食，同时再加上坚持不懈的毅力，提升自
己的身心健康状况和生活质量指日可待。蔡元培先生曾经说过：
“人的健全，不但靠饮食，尤靠运动。”终日忙碌的成功人士尚
且知道运动健身的重要，更何况是尚没有工作压力的学生们呢？
如果我们每一个人都能够自觉健身，增强体魄，把“每天活动一
小时，健康工作五十年，幸福生活一辈子”的理念融入血脉、变
成习惯，变成自觉运动的内在动力和生活中的自然，从而成为生
命健康、生活快乐的源泉。那么“强健中国人”必然不是梦。 

三 加强大学生体育与健康的对策  
1．全面加强对大学生的体育知识教育  
对大学生的体育知识教育要充分注重大学生的实际需求和

具体需要。认为，大学生体育知识教育的工作重点在于培养大学
生的体育锻炼意识和体育运动理念。著名电影人物“阿甘”能够
坚持长跑运动，跑遍美国多个州，从表面看很难让人理解，但后
来许多人追随他的脚步，其内在的深层次的原因是，阿甘将长跑
这一简单的体育运动形式和自己的生命意义结合在一起。通俗地
讲，就是树立了良好的终身运动理念。大学生缺乏体育运动的一
个重要原因就是缺乏足够的积极性和忍耐力，只要让他们从观念
上转变过来，就能够改善他们缺乏体育锻炼的现状。  

2．培养校园运动氛围，改善学校体育教学方法  
一个良好的体育氛围能够带动大家主动参加体育运动，作者

曾考察过国内很多高等院校在体育锻炼方面的开展情况，运动氛
围和体育教学方法对于大学生开展体育运动十分重要。方式灵
活、方法多样的体育教学能够有效规避体育锻炼的枯燥乏味的感
觉，有助于大学生对体育运动爱好的培养。另外一方面，学校要
努力营造校园的运动氛围，让大学生在良好的体育锻炼氛围中受
感染、受启发、受引导，从而培养起他们良好的体育运动习惯，
促成他们进行有计划的科学的体育锻炼。  

3．建立健全科学的运动考评机制  
对于当前学校体育运动而言，加强对学生长期体育运动意识

的培养至关重要，需要教育工作者，特别是辅导员和体育老师在
体育运动考评机制上努力。当前很多高等院校在体育考评机制上
过于呆板，不够科学，以分数评分数，没有从学生的实际出发，
没有结合学生课业负担、德才实际情况。认为，进行运动考评机
制改革要充分考虑到以下几个内容。  

（1）要充分结合学生的思想品德建设、体育锻炼 度转变、
学生运动行为研究以及学生运动特长，综合考虑，全盘分析。  

（2）要充分考虑考评机制的长久性，要能够充分保证一段
时期内体育运动考评机制的科学性和实用性。  

（3）要注重考评机制的可成长性。当今世界是不断发展变
化的世界，运动考评机制要能够充分吸收新的内容，适应新的形
势，从而长久地为大学生体育与健康服务。  

结束语： 
大学生体育与健康的重要性不言而喻，它直接关系到祖国的

未来，受到社会各界的广泛关注，结合自身辅导员工作实际对大
学生体育与健康这一重要议题展开讨论，分析了当前大学生参加
体育运动的实际情况，分析了影响大学生开展体育锻炼的因素，
探究了加强大学生体育锻炼，促进身心健康的几点措施。 
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