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ABSTRACT 

The youth is strong, our country from the sports power step into the era of sports power, good physique is a strong 

vitality of a country, but also the pace of contemporary society forward. Today, the contemporary university students' 

physique status decline year by year is not optimistic, students of physical decline in a range of issues worthy of our 

thought, based on the factors of family education, social development factors, students' own factors and carry on the 

omni-directional, school education factors of contemporary university students' physical constitution in the related 

issues of research, In addition, scientific and reasonable measures are proposed to find the problems related to the 

decline of the physical fitness of college students. Based on this, the relevant measures to improve the physical fitness 

of students in a scientific and reasonable way are mainly based on family education and parents' physical practice to 

correctly guide the concept of sports. To develop the dominance of campus associations and cultivate students' 

awareness of extra-curricular physical exercise. Physical education to cultivate students not afraid of hardship and 

tired sportsmanship, the school strictly grasp the quality in the process of physical education. Its main purpose is to 

arouse the attention of society, schools and related departments to the physical fitness of college students, and to 

provide scientific theoretical basis for effectively improving the physical fitness of college students. 
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摘要：少年强则国强，我们国家由体育大国足步迈进体育强国的时代，良好的体质是一个国家强有生命力的

体现，同时也是当代社会前进的步伐。如今，当代高校学生体质现状逐年下滑不容乐观，大学生们体质下滑的

一系列问题值得我们深思，本文基于家庭教育的因素、社会发展的因素、学生自身的因素以及学校教育的因素

进行全方位的深入剖析，对当代高校大学生身体体质呈现下滑的相关问题开展研究，并对发现大学生身体体质

下滑的相关问题提出科学合理的措施，基于此，科学合理提升学生体质状况的相关措施主要以家庭教育家长要

身体力行，正确引导体育观念。开发校园社团主导性,培养学生课外体育锻炼的意识。体育教学中以培养学生

不怕苦与累的体育精神为主，学校严格把握体育教学过程中的质量关。其主要宗旨还是引起社会、学校及有关
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部门对大学生身体体质问题的关注，为有效提升大学生身体体质水平提出科学的理论依据。 

关键词：学生体质, 体质下滑, 下滑因素, 策略研究 

1.前言 

我国已入了全球经济大国范围，目前我国的经济

一直处于稳定发展的趋势、国民的经济收入持续增加，

但是，我国广大青少年体质下滑情况逐年加剧。广大

青少年身体体质状况对当今和未来都产生双重的影

响，甚至会对我们国家整体综合实力的发展带来不利

的一面。现如今，关于大学生体质健康现状的研究自

2002 年《学生体质健康标准》的试行以来
【1】

，经过

研究分析很多大学生体质健康未达到标准，主要体现

在大学生们的肺活量持续下滑趋势，50 米短跑以及

800 米与 1000 米中长跑速度与耐力明显下滑，引体

向上与立定跳远其上肢下肢爆发力也是明显的下降，

大学的体重肥胖率持续增长，高校大学生视力发生近

视率依然是呈现逐年上升的趋向。广大高校大学生体

能以及身体素质方面每年都会有所下降，主要还是由

于缺乏长期的体力劳动以及体育运动导致的。我国面

对广大学生身体体质问题其形势依然不乐观。习近平

总书记在北京考察冬奥会场馆和观摩运动员训练时

就有所强调，中国未来发展成为一个强国，在各方面

发展都要强，学生强则中国强，体育强则中国强，这

也是更好地促进我国体育事业蓬勃发展。 

2.高校学生体质下滑的相关因素 

2.1.家庭教育的因素 

1980 年我国开始提倡晚婚晚育优生优育的政策，

实行一个家庭生一个子女的计划生育政策，目前，我

国高校大学生多数出生为独生子女家庭，这样的家庭

模式使子女得到父母们的关注与宠爱不断增加，因此，

很多独生子女生活能力基本上都是父母一手安排，同

时也就逐渐养成了依赖父母的心理，从而，一些简单

的体力家务都是由父母们去做，缺乏一种体力锻炼，

导致学生们产生懒惰的意识，完全接受不了生活中的

一丁点苦与累。父母是子女们最好的老师，家庭是子

女的第一所学校
【2】

，又是一切教育的源泉。体育教育

观念也是家庭教育非常重要的一部分，理应引起家长

们认知与重视，然而，在我们现实生活中并不是这样

发展的，大部分家庭中父母觉得万般皆下品惟有读书

高的理念灌输给子女，利用周末以及节假日参加各种

文化课学习补习班，唯独体育补习班安排的少，一味

地去追求名校、获得高学历取得博士学位，对子女成

龙成凤的期望值过高。从而导致了大部分独身子女对

体育项目的误解，缺乏体育知识的了解和参加体育活

动的锻炼。再加上很多父母为了还没的各种补习班学

费以及家庭生活开支不得不把大量时间投入在工作

中，父母陪伴子女参与体育锻炼的时间少之又少，由

于父母只关注孩子们的学习成绩，认为能吃能喝没啥

毛病就是健康的标准，正是由于这样错误的认识，导

致每年大学新生开学许多大学生军训都不能按时完

成训练科目，运动会项目不敢参加报名，甚至体能测

试项目都及格不了，由此可见，父母在关注子女们文

化学习的同时，对参加体育锻炼也要保持正确的理解，

更要落实在客观行动上。这也是对子女未来的身体健

康营造良好的氛围。 

2.2.社会发展的因素 

随着人类文明的不断飞跃发展，科学技术的迅速

腾飞，各种大数据以及人工智能时代趋势尤为显著，

我们逐步迈入了信息化时代的步伐。现在的社会生产

方式和生活方式与以往的相比简直是翻天覆地的化，

随着高科技智能产品的不断涌现，我们的生活节奏加

快了前进的步骤，在生活与物质上面得到了有效改善，

但是，许多高校学生渐渐地依赖于这些智能产品，从

而缺乏了体力劳动的参与，也渐渐引发了许多身体体

质下滑的问题，例如“亚健康”、“肥胖症”、“体质不

达标”等相关问题引人注目。最近几年来，我国高校

生源也在逐年增加，从而引起部分大学生毕业面临着

找工作难，社会发展所带来的岗位竞争也愈演愈烈，

当今的高校大学生要面临找工作、考研、考证等压力，

而顺利毕业与找到对口合适的就业岗位一直是大学

生最大的压力，为了寻找更好的就业岗位，其思想也

产生了诸多想法，因此，同学们也面临着思想与心理

的双重压力。要学的知识与考证的相对较多，从而导

致了每周除了上体育课以外再无其它体育锻炼活动

的时间，课余身体锻炼时间明显压缩，因而导致严重

的作息不规律、思想高度紧张等，这可能也是导致大

学生身体体质下滑的一个关键性因素。无形中给学生

体质健康水平的下降埋下了隐患
【3】

。 

2.3.学生自身的因素 

我国正处于大数据信息化时代，各种智能产品层

出不穷，目前，高校大学生人手一部手机，大约 90%

的大学生又拥有一台电脑，这些智能产品给同学们学
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习文化知识带来了便捷，但是，依然会有一部分学生

对手机以及电脑产生过度依赖性。例如：同学们使用

手机点外卖，课下往上购物等等，这样就会占据大学

生们的大量的学习时间，直接导致同学们课余活动的

空间逐步减少，对学生的身体健康产生了消极的影响
【4】

。由于每个人的生活规律以及饮食习惯不同，所表

现出来的体质也不尽相同，根据调查显示，大约 60%

的学生没有吃早餐的习惯，饮食不规律的学生大约占

50%，90%的学生对甜品饮料以及碳酸饮料感兴趣，这

些状况将会诱发一些低血糖以及身体肥胖等，还会影

响同学们的学习成绩。再加上大部分学生都会有经常

熬夜的习惯，没有规律的作息时间，很容易导致身体

免疫功能下降，影响身体体质的良好发展。当然，一

些学生会有攀比的心理，他们会产生抽烟、酗酒等坏

习惯，不良的社会习惯影响学生的身心发展
【5】

，这也

是影响学生体质健康下降的新因素。 

2.4.学校教育的因素 

改革开放以后，特别是在实施科教兴国战略以来，

我国的高等教育工作有了明显的成就。但是，也有体

育研究者认为:“学校体育的相对滞后是导致大学生

身体素质下降的主要原因”
【6】。体育与教育应是共同

发展的，提倡体育与教育融合的新型发展形式，不管

怎么说，体育教育也是教育的一个重要分支，但是在

现实的生活中，部分学校由于各种因素的限制学校体

育教育并没有更好的发挥出它的价值功能。由于有些

学校学生一直有追求高学历高学位的思想观念，从而

造成缺乏学生主动参与体育锻炼的意，这也是导致大

学们的身体素质下降的原因。久而久之，体育科目以

及体育运动会处于不受重视的边缘学科，甚至有些学

校对体育科目的投入力度不够，偏远地区的学校没有

标准的塑胶田径场以及体育器材的严重不足，无法有

效满足学生的体育运动的需求，部分学校把体育课当

做安全教育课来对待，以学生的安全第一为主位，从

而导致体育课渐渐地失去了身体对抗、竞争的功能价

值，这样的情况下学校体育想要达到国家标准值是无

法完成的。由于部分高校学生在中小学阶段没有自律

性的体育习惯，因此，也未形成对体育锻炼行为的重

视意识
【7】，也就没有取得有效的体育教育。这也是在

校大学生们消极对待体育课因素之一，基于此，院校

相关领导和体育部门教师对体育科目做出合理规划，

慎重对待体育教学的良好发展。 

3.提升学生体质状况的相关措施 

3.1.家庭教育家长要身体力行，正确引导体育
观念 

家长要树立全面的发展观并具有榜样的大局观。

父母是孩子最好的老师，家庭教育是一切教育的源泉，

学校体育教育能否有序发展也需要广大家庭合理支

持和共同促进。因此，家长们要身体力行积极的加入

到身体锻炼队伍，最好和孩子们一起加入体育队伍中，

这样以便学生在学校和家庭都能感受到体育锻炼带

来的欢乐与重要性。党的十八大再次提出“落实立德

树人，促进德智体美全面发展”的教育方针。家庭教

育中家长是学生生活学习之中的指导者，家长的一言

一行以及思想观念都会深深的影响着学生发展方向。

强烈呼吁广大学生家长体育教育还要从小学生时代

开始抓起，培养孩子定期参与体育运动，树立终身体

育的思想，要向阳关体育、健康体育、促进德智体美

全面发展方向为出发点，言而总之，学生身体体质的

有效提高是当前急需解决的难题，有效把握难题的导

向，才是合理有效解决难题的前提。认真学习国家相

关政策的科学导向性、严格把握学校体育教学工作尺

度、充分地调动家长身体力行的榜样性作用，从而有

效结合了国家政策、学校、家庭三方面的协同发展，

有效促进学生身体体质的健康效应，而且，全国亿万

青少年体质健康促进的难题，也将逐渐能够得以解决
【8】。 

3.2.积极开展校园社团主导性,培养学生课外
体育锻炼的意识 

学校是有效开展体育教育活动的良好场所，有着

独特的氛围，学校的体育社团是由学生自发性组织与

服务学生的，在学校大环境中逐渐发展成熟，学校体

育社团所面对的对象是学生，其性质和社会上的体育

团体活动不相同。在平时的生活中学生可以根据自己

的兴趣选择喜欢的体育社团项目，从而培养学生课余

体育锻炼的意识。进而引起同学们对体育运动的兴趣，

使学生能够在心理上获得满足感和成就感。高校学生

可以利用学校体育社团平台经常性的参加一些有利

于身心健康发展的活动比赛，以便有效加强体育锻炼

与提升自身身体素质，学校部门可以通过海报宣传以

及体育课堂宣讲会进行适当引导，为校园体育良性开

展打下浓厚的气氛，在大学生们心中无形的树立了参

与体育活动的观念、学会以及了解某些体育项目，同

时通过体育课教学和同学们主动参与体育社团活动

所带来的乐趣，对进一步培养学生不怕吃苦、敢于迎

难而上的意志具有促进作用，学校的体育社团在校园

活动中相对比较活跃，以丰富多彩的内容和多种多样

的活动形式积极开展校园体育社团的主动性，让更多

的大学生主动地加入到体育活动的行列。 

3.3.体育教学中以培养学生不怕苦与累的体
育精神为主 

任何一所学校的体育教学目标要以培养学生身

体“健康第一”为指导原则，树立“终身体育”为指

导思想，体育教学中主要以身体对抗以及身体素质训

练为目的，这时人体各器官与肌肉系统也在不停地加

快代谢，会消耗很多能量，体内的代谢过多将会导致

身体不同状况的疲劳，这也许就是同学们所说的体育

运动的“苦和累”，主要体现在心跳加速、大量排汗、

身体疲惫等。但在短暂的休息之后体力将会逐渐恢复，

Advances in Social Science, Education and Humanities Research, volume 554

994



 
 

并不会影响人体的康，反而会提高身体素质。因此, 

在体育课教学过程应该把握好适宜的运用量， 随着

同学们年龄增长以及身体体质的改善，在一定的情况

下可以循序渐进合理增加体育课运动负荷量，这对有

效提高学生身体体质、学会运动技能、了解体育健康

常识都具有重要意义。所以说，身体运动所产生的疲

劳状态是正常的生理现象，并不会妨碍我们的学习与

生活, 而且以这种运动产生的疲惫现象作为参照物，

体育教学中学生锻炼有必要达到某种特定的疲劳状

态, 才能获得超量恢复的效果, 只有经过坚持到底、

长年累月的锻炼, 我们的身体体质将会逐步达到国

家体质标准值范围。正所谓，量变必然引起质变。当

然也要重视学校的体育设施的投入与管理，给同学们

创造良好的学校体育气氛。把“健康第一”、 “终身

体育”作为学校体育工作首要任务，这也是有效发展

学校体育工作的有效途径。 

3.4.学校严格把握体育课过程中的质量关 

强化学校的体育课要落地有声。《中共中央关于

全面深化改革若干重大问题的决定》中明确提出：“强

化体育课和课外锻炼，促进青少年身心健康、体魄强

健
【9】。”如何更好的实施文件要求？主要问题还是要

严格把握学校体育课的质量，在体育课堂上要强化每

一节课的互动性意识，同时还要体育教师们采用灵活

多变的教学方法以便有效提高同学们学习的兴趣，可

以采取以国家大学生体质达标值进行针对性的教学，

并根据体质测试的项目引进体育课堂，把体侧内容与

体育教学有效结合，以强化学生身体体质为主。让全

体学生的身心发展与体质体能都可以得到锻炼。当然，

想要达到一定程度的上的锻炼效果，第一，还需要加

强教师队伍的建设以及重视教师外出进修培训，引进

教学名师和专业人才从而科学地开展高质量的体育

教学活动。第二，学校可以开展早操活动，学校的体

育场馆在早上 6 点开放方便同学们去锻炼自己喜欢

的体育项目，每周固定有两个下午不排文化课，让同

学们在这样的课外时间进行体育锻炼培养体育兴趣，

向每天 2 个小时的体育锻炼看齐，为巩固和强化学生

学习运动技能、身体体质达标以及终身体育思想奠定

基础，总的来说，学校严格把握体育课过程中的质量

关，注重全体学生参与体育锻炼、全体学生受益体育

带来的健康与快乐，为有效促进学生的身心健康成长

与良好的体质发展打下基础。 
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