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摘　要：我国学生体质健康问题已经成为举国上下关心和重视的问题。学校体育教育担负着体育运动、健身
技能的传授�学校体育是终身体育的基础�运动兴趣和习惯是促进学生自主学习和终身坚持锻炼的前提�提高
学生体质健康是学校体育工作的落脚点�培养学生终身体育意识是学校体育工作的归宿。通过文献资料法、
统计分析法和访问法对上述内容进行研究�本着 “为人为本、健康第一 ”的指导思想�深入的了解高校学生目
前的体质健康现状�真正关注学生的健康意识、锻炼习惯和卫生习惯的养成�将增进学生健康贯穿于体育课程
实施的全过程�确保 “健康第一 ”的思想落到实处�使学生健康成长。通过多年的第一线教学经验归纳、总结�
找到相对适合促进高校学生体质健康发展的主要措施�从而为实现学生身体素质的全面发展取得良好的效果。
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1　提高我国高校学生体质健康水平
的意义

　　2008年北京奥运会我国运动员取得了令国

人骄傲的成绩�令世人羡慕的成绩。因此一些
人、或者一些团体就自认为我们国家已经从 “体
育大国 ”步入 “体育强国 ”�也有一些省份和地区
在高调的倡导以建立 “体育强省 ”为口号发展本
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省本地区的体育运动。我们姑且不论我国是否
已成为 “体育强国 ”�当前�一个现实而紧迫的命
题摆在面前�因为它不仅关系着每个生命个体自
身的和谐发展；更联系着国家民族的命运与前
途�未来20年或30年后�整整这一代人的体质将
是一个国家综合竞争力的体现。因此�要真正树
立 “学生健康第一 ”的思想需要全社会共同关
注 ［1］。青少年的健康已成为全人类共同关注的
话题�青少年是祖国未来的栋梁�是实现祖国现
代化的建设者和接班人�他们的体质健康水平�
直接关系到我国的社会发展和民族兴衰。而高
校学生处于青少年整体素质的关键成型期�尤其
值得我们重视。2007年4月23日胡锦涛总书记
主持召开中央政治局会议专题研究青少年体育

工作�党和国家如此高度重视青少年体育和青少
年体质健康�其意义之深远不言而喻。
2　我国高校学生体质健康水平现状
　　多年来�学校体育教学改革对改善大学生体

质状况确实起到了不可忽视的作用�所取得的成
绩是不容质疑的。但我们必须清楚地看到�目前
学校体育教育还不能与终身体育接轨�健康教育
不能落到实处�特别是在应试教育的驱使下�学
生在高中阶段的身体健康水平以及健康意识无

形中被忽视与淡化。当进入大学后对于体育的
兴趣与体育价值取向将需要重新建立。大学生
健康意识淡薄�参加体育锻炼的时间严重不足�
特别是近20年来大学生体质呈现不断下降趋
势�不能不引起学校、社会和家庭广泛的关注。
2006年9月18日�教育部、国家体育总局、卫生
部、国家民族常务委员会和科学技术部公布了
2005年《全国学生体质与健康调研》结果�本次结
果的数据基本覆盖了全国�具有一定的代表性。
其中全国学生总体营养不良的比例有7．88％�肥
胖率高达7．33％�合计为15．21％。由此推算�3
亿青少年中有4500万人不是营养不良就是肥
胖�这是个惊人的数字�也提示今后我们要做的
身体教育任重道远 （见表1、表2） ［2］。

表1　全国学生身高标准体重设计比例与实测比例的差值
Ｔａｂ．1　Ｎａｔｉｏｎａｌｓｔｕｄｅｎｔｄｅｓｉｇｎｗｅｉｇｈｔｆｏｒｈｅｉｇｈｔｒａｔｉｏａｎｄｔｈｅｒａｔｉｏｏｆｔｈｅｄｉｆｆｅｒｅｎｃｅ

营养不良率 较轻体重率 正常体重率 超重率 肥胖率

全国学生总体 5．88％ 32．53％ －34．85％ －8．89％ 5．33％
全国男生 7．11％ 35．90％ －40．63％ －9．05％ 6．65％
全国女生 4．50％ 28．75％ －28．40％ －8．72％ 3．85％
城镇学生 4．47％ 31．40％ －33．43％ －8．65％ 6．20％
乡村学生 7．88％ 34．13％ －36．87％ －9．24％ 4．10％

表2　全国学生身高标准体重统计表
Ｔａｂ．2　Ｎａｔｉｏｎａｌｓｔｕｄｅｎｔｗｅｉｇｈｔｆｏｒｈｅｉｇｈｔ

样品个数 营养不良率 较轻体重率 正常体重率 超重率 肥胖率

设计比例 2．00％ 13．00％ 70．00％ 13．00％ 2．00％
全国学生总体 12208910 7．88％ 45．53％ 35．15％ 4．11％ 7．33％
全国男生 6445022 9．11％ 48．90％ 29．37％ 3．95％ 8．65％
全国女生 5763884 6．50％ 41．75％ 41．60％ 4．28％ 5．85％
城镇学生 7162157 6．47％ 44．40％ 36．57％ 4．35％ 8．20％
乡村学生 5046753 9．88％ 47．13％ 33．13％ 3．76％ 6．10％

　　结果同时还显示�我国学生肺活量、速度、耐
力等素质水平均呈继续下降趋势。 从19－22岁
大学生体质健康水平部分指标20年来变化的情
况看�学生立定跳远、引体向上 （男 ）、1ｍｉｎ仰卧
起座 （女 ）、1000ｍ跑 （男 ）、800ｍ跑 （女 ）、肺活
量基本上呈现出连续20年来下降的趋势�有些

素质指标近10年下降速度加剧。 青少年学生的
体质确实到了非重视不可的程度 ［3］。 国务委员
陈至立对此强烈提出： “长此下去�则民族虚弱�
国无可用之兵�必将直接影响到中华民族的伟大
复兴 ” ［4］。 因此�我们必须从战略发展的角度去
认识去思考大学生体质健康的重要性和紧迫性�
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改善和整体提高大学生的体质健康状况。 并使
之成为一项长期的工作。

3　提高我国高校学生体质健康水平
的措施

　　学生体育工作的重点是掌握运动技能、健身
技能�提高学生身体素质、养成终身体育的意识。
校园体育活动以校运会、阳光体育为契机；以师
生为主体对象；以学生体育社团为执行主导。 引
导师生参与丰富多彩的文体活动�养成参与体育
锻炼的习惯�树立终身体育的意识�充分利用高
校丰富的体育场地设施�做到 “建好场地为师生�
锻炼身体为学习�参与体育为健康；每天锻炼一
小时、健康工作五十年、幸福生活一辈子 ” ［5］。
根据20多年来的一线教学观察、分析�总结了一
套适合普通高校推广的全面提高学生身体素质

的体育措施。 即：教、练、玩三者结合�课内、课外
互动�理论实践结合的整体体育观。
3．1　完善教改�技术、理论并行

学校体育是终身体育的基础�运动兴趣和习
惯是促进学生自主学习和终身坚持锻炼的前提。
无论是教学内容的选择还是教学方法的更新�都
应十分关注学生的运动兴趣�只有激发和保持学
生的运动兴趣�才能使学生自觉、积极地进行体
育锻炼。 因此�在体育教学中�学生的运动兴趣
是实现体育与健康课程目标和价值的有效保

证 ［6］。
2002年教育部颁布的 《全国普通高等学校体

育课程教学指导纲要 》 （以下简称纲要 ）中指出：
“各校应根据指导纲要和学校的实际情况制定教
学大纲�自主选择教学内容……在实现体育课程
目标的前提下�各高校可以根据自身的情况创设
多种课程模式�开设多种类型的体育课程以满足
不同层次、不同水平、不同兴趣学生的需要 ” ［7］�
纲要的颁布给各高校体育教学提供了广阔的自

主空间和政策支持。 也大大促进了高校的体育
教学改革。

加强体育教学教改�增加体育课程内容的选
择性�开足开齐体育课�以学生体育兴趣为出发
点�打破原有课程设置�建立新的体育选项课机
制。 尝试开设学生选课 “三自主 ”模式、 “俱乐部 ”
模式等�改革后的体育教学机制大大的调动了学
生参与体育的积极性�实现了从 “要我运动 ”向

“我要运动 ”的转变�有利于教学质量的提高�树
立 “终身体育 ”的理念。 同时�加强了教学常规管
理�使体育教学更规范更科学。
3．2　深化阳光体育�师生人人有责

我国启动 “全国亿万青少年学生阳光体育运
动 ”�是新时期加强青少年体育、增强青少年体质
的战略举措。 这一活动的目的�就是要通过阳光
体育的抓手作用�促进各级各类学校形成浓郁的
校园体育锻炼氛围和全员参与的群众性体育锻

炼风气�吸引广大青少年学生走向操场、走进大
自然、走到阳光下�积极主动参与体育锻炼�培养
体育锻炼的兴趣和习惯�有效提高学生体质健康
水平 ［8］。 那么利用课外体育活动时间怎样更有
效的推广阳光体育运动将成为我们学校体育工

作的关键。
牢固树立校运会和阳光体育活动的主体地

位�发挥其品牌体育活动的效应�广泛开展丰富
多彩的体育活动。 把课外体育活动、早操纳入日
常工作计划�精心安排并形成制度�扩展学校体
育活动的内容�做到 “人人参与课外体育活动、周
周有小赛�月月有大赛 ”�把早操与课外体育活动
制度化�各学院 （部门 ）齐抓共管�形成一个奖惩
分明、集体与个人互动的良好格局。 使学生在体
育中享受快乐�在体育中收获健康。 并掌握两项
以上科学参与体育运动的方法�养成良好的体育
健身习惯。 让学生在阳光体育活动中获得积极
的快乐体验。 学生在个人的体验过程中逐渐加
深快乐印象�逐步的转化为个人的主动行动。 反
复的积累�内化为一种健康的生活方式。
3．3　发挥社团主导作用�拓展学生体育能
力
　　学校是教育机构�它有别于社会环境�学生
体育社团是在学校这个特殊的社会环境下形成

和发展的�它的性质应不完全等同于社会体育团
体 ［9］。 但是学生社团也是学生在校期间参与社
会化的一个最佳介入途径。

卢梭曾说过： “儿童热衷于儿童时代的事
情 ”、 “青年是学习智慧的时期�中年是付诸实践
的时期 ”、 “在儿童时期没有养成思想的习惯�将
使他从此以后一生都没有思想的能力 ”、 “要尊重
儿童�不要急于对他做出或好或坏的评判 ” ［10］。
高校学生正处于从未成年到成年的转型关键期�
高校学生社团是学生发挥自己聪明才智的地方�
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是学生按照自己的思维方式和行为方式来参与

社会化的地方。 我们要让学生在自然状态下健
康成长�因此学校应原则上不干预、行动上要积
极的引导。

体育社团是学校体育活动承办的中坚力量�
是阳光体育活动的组织主体�高校积极发展社团
的骨干力量�尊重学生的自我创造和自我约束能
力�发挥社团在学校与学生之间的桥梁作用。 充
分利用学生体育社团的核心凝聚力�在体育社团
中力争实现校运动队的后备力量选拔、培养和储
备工作。

学校学生体育社团是校园活动的最活跃因

素�但是体育社团的活动范围不能仅限于校园�
学生体育社团应该与社区和学生体育社团一道�
积极参与建设社区和社团体育文化�以丰富的内
容和多样的形式吸引青少年群体参与到社区或

社团的体育锻炼活动中来 ［11］。
3．4　丰富活动项目�开展传统体育

体育传统效应在广泛普及学生课外体育活

动�增进学生身心健康�积极开展特色项目训练�
提高学生运动技术水平�培养体育后备人才等方
面发挥骨干示范作用 ［12］ 。 在北京奥运会胜利闭
幕的时候�全国人民都受到了奥林匹克精神的感
染�那就是 “重在参与 ”。 中华武术文化的独特魅
力�已经受到无数国际友人的青睐。 当中国传统
文化迅速走向世界的时候�高校武术的教学也应
该厚积薄发�使武术传统文化这颗宝贵的明珠熠
熠生辉。 发挥高校传统体育项目的优势�积极举
办多层次多形式的体育竞赛及交流活动。 学校
每年举办民族体育推广活动月、民族体育趣味比
赛等�改革学校体育竞赛的传统模式�创编群体
性竞赛项目�突出健身、益心和娱乐功能�丰富校
园传统体育文化生活。

通过传统体育的教学�使学生大大的增加对
传统体育的认同感�民族传统体育的养生理念有
助于改善学生的生活质量和学习效率。 有研究
显示传统民族体育的开展有助于学生集中注意

力的能力提高�自我调节能力加强�如对内脏器
官的胃、轻度失眠现象、习惯性头疼以及精神不
佳的状态等都有良好的调节作用 ［13］。
3．5　做好健康监测工作�促进全面发展
　　 《学生体质健康标准 》使学生对自身健康状
况进行评价�这样有利于促进学生对健康概念的

重新认识�建立符合现代社会发展趋势的体质健
康的新理念�认识到身体的成份、身体形态、机
能、基础素质、运动素质是影响人体健康水平的
主要因素 ［14］。

充分发挥 《国家学生体质健康标准 》的导向
作用。 同时也把 《学生体质健康测试 》作为监测
学生参与体育活动的效果工具。 及时的向学生
反馈平时体育锻炼的成绩�使学生对自己参与体
育锻炼的效果做到心中有数、锻炼有点、营养有
方和健康全面。 真正的实现 “鼓励运动－参与运
动－监测健康－反馈健康－全面发展 ”的健康循
环机制。 落实 《学生体质健康测试 》工作的每一
个关键点�让学生在以 《学生体质健康测试 》工作
为激励的活动中�对自己的健康有全面整体的了
解。 同时转变学校行政工作人员的行政观念、工
作作风和工作方式�参与到体育运动中来�切实
建立服务型部门�提高体育行政人员的决策水平
和管理水平�避免行政工作人员自身身体素质下
降和学校公共体育资源分布的失衡。 形成提高
师生的整体健康�促进和谐校园的良性循环。
3．6　全校齐动�做好体育宣传工作

把系列体育活动方案、内容以文件的形式固
定下来�加大宣传力度�开展丰富多彩的体育文
化活动�成为体育活动的有机补充。 为体育活动
的开展营造一种活跃的气氛。
3．6．1　体育文化教育

加强宣传教育增强学生体育锻炼意识�提高
学生对体育的认识�树立正确的体育价值观�提
高学生的体育锻炼能力�加强对体育的宣传和引
导�指导学生学会并经常运用内在强化体育参与
意识�不断吸取健身知识、理解体育锻炼的价值
与意义。

充分利用校园网络ＢＢＳ系统滚动宣传、报道
体育活动的进展程度、成绩。开展体育征文、体
育摄影活动�记录体育活动过程中精彩的感人的
瞬间�给体育活动注入软因素。
3．6．2　体育欣赏学习

开展体育欣赏课�通过体育欣赏课�传播体
育文化�弘扬奥运精神�培养大学生的体育欣赏
能力�整体提高学生的体育素养。通过体育欣赏
课让大学生领悟自强不息�顽强拼搏的体育精
神�对大学生是又一次积极有效的健康心理教
育 ［15］。
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在大型体育赛事期间举办集体性观摩活动�
教师和学生共同鉴赏精彩的比赛。因为无论是
体育还是其它艺术形式都可以凝聚情绪也可以

释放情绪。体育活动是调节群体心态是否健康�
是否常态的一种有效措施。但是在采用体育活
动调节群体心态时必须采取正确的方法。科学
的方法可以凝聚、创造良性情绪并以良性情绪去
抑制恶性情绪；不科学的方法释放的恶性的情
绪�从而抑制了良性的情绪 ［16］。所以需要老师的
合理的引导和教育。
3．6．3　体育服务支持

开展裁判培训班、比赛点评班和活动策划
班�为学生开展体育活动提供组织、技术和文化
支持。举办健身、健美、急救和运动损伤康复自
救班�减少运动损伤几率�给学生正确参与体育
活动提供保障性服务。

开发简短的视频上传到校园办公网络�供师
生下载。诸如：健康办公操、课间保健操和生活
韵律操等�为紧张工作学习的老师和学生提供一
个放松学习的机会。

每学期阳光体育活动期间开展以 “阳光体
育、健康生活 ”、“运动与健康 ”和 “体育文化与知
识竞赛 ”等为主题的体育论坛和系列讲座�邀请
校内外部分专家、教授。让学生从专家的角度来
理解分享体育运动的快乐。

学校体育工作的开展�校园体育氛围的养
成�学生身体素质的全面提高不是一蹴而就的�
也不是一朝一夕的。而是一个长期累积发展的
过程�是多方面共同发展、共同作用的结果。要
充分调动学校各方面的积极因素�疏导各个工作
的环节�做到从校领导到学院领导、老师及学生
工作一条线�活动一个面�参与一大片的组织效
果。为全面提高学生的整体素质做出应有的成
绩。

青少年学生的体质健康工作是值得我们基

层体育教师和体育科研工作者潜心关注、静心研
究、细心服务和热心帮助的�只有如此我们的学
生体育工作才会得到社会的肯定、家长的放心和

学生的主动。
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