
1 参与体育运动对大学生的益处

1.1 健脑益智、提高学习能力

适量的运动可以增强大脑中神经细胞的神经营养供应，

以保持大学生大脑的灵活性，通过给予身体适度的压力可以

使得大脑神经细胞不易损坏。适量的运动刺激又可以帮助大

学生建立身体和心理的连接关系，并使大脑皮层中与思维相

关的脑细胞得以休息，这样能够缓解由于用脑过度产生的脑

疲劳，使大脑长时间保持在最佳状态。

1.2 增强体魄、提高身体免疫力

适量的体育运动有助于促进血液循环，还可以减少内

脏脂肪的产生，减少人体脂肪堆积，改善由于营养过剩产生

的肥胖现象，从而降低体脂率、增加肌肉含量，并保持身材

健美，也可以降低大学生罹患心脑血管疾病或糖尿病的风险。

1.3 缓解学习压力、保持身心愉悦

大学生应当养成稳定的体育锻炼的习惯。如打太极、

慢跑、长距离的步行和健身操等有氧运动都能帮助大学生调

节神经活动，增强自我控制能力、稳定情绪，使部分学生容

易急躁、冲动的弱点得到改善。当大学生参与到体育运动之

中、特别是投入自己擅长和喜爱的项目时，他们的生理实质

上发生了一个大脑兴奋与抑制交替的过程，加之体育运动中

腓肽的产生可以愉悦神经、调节心理，从而让人感觉到高兴

和满足，使不轻松和不愉快的情绪化作烟云而远离，使累积

的生活和学习压力得到缓解。同时，在参与体育运动、完成

复杂练习的过程中，在与周围同伴默契地配合、和对手斗智

斗勇的拼搏中，大学生能获得充实的快乐，这种快感不仅可

以使其产生自尊、自信、自豪的感情，更能消除忧虑、舒畅

心境，使人内心充满欢喜和乐趣。

2 高校体育教学模式现状

在新冠疫情时代，高校的体育教学模式发生了翻天覆

地的改变，大多数教师采用网络直播授课的形式为大学生进

行线上教学。由于体育课是以身体练习为主要教学手段，其

具有区别于其他学科的特殊学科属性。线上教学比起传统的

线下体育课缺乏直观性，导致一些需要大量面对面教学、手

把手指导的专项训练课程难以实施和开展，教师也无法精确

地掌握学生的实时运动强度和运动量，使得体育课程的丰富

性和趣味性受到限制。实践证明，面对冰冷的手机和电脑屏

幕，学生更容易消极和懈怠，互动效果微乎其微。而一旦出

现令大学生打不开视频的网络和设备问题，课程就要随之中
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断。总体而言，线上教学时期，大学生在体育课堂中的学习

质量和效果都大打折扣。

3 大学生运动参与现状

3.1 运动动机

大学生的运动动机本身是非常广泛的，可分为内部动

机和外部动机两类，包括：健身健美、增强免疫力、改善体

质体态、学习知识、掌握技能、备战竞技体育、提高竞技水

平、获得较好成绩、增加自信、结交朋友等。而当下，大学

生深受外界环境的影响，参与体育运动的积极性整体呈下降

趋势，这也是人类社会在经历病毒和疫情的创伤后，仍然存

在的应激反应的缩影。与 2019 年相比，发生更多的是内在

动机的转变，大学生更加注重个人身体保健和免疫力的提高。

在特殊时期，受封闭式管理和行程控制的影响，大型的体育

运动赛事难以如期举行，有些赛事延期举行或改为线上比赛

甚至停办，因此大学生在备战竞技体育、提高竞技水平、获

得较好成绩等方面的运动热情有所降低。

3.2 运动手段

大学生本可利用体育课堂、课外体育、社会体育和竞

技体育活动等多种多样的手段参与到运动中来。而在特殊时

期，具有聚集性运动色彩的社会体育活动不便展开，比如竞

技体育，一些具有户外拓展性、探索性的体育活动也无法组

织。利用线上体育课、手机健身 APP 进行线上健身、线上训

练和线上比赛，似乎成为大学生参加体育运动仅有的方法和

手段。同时，大学生可选择的体育运动项目也大受限制，不

需健身器材、对运动场地要求较低的运动项目成为主流，如

传统健身功夫、健身操、徒手操、瑜伽、HIIT 燃脂操、上

下肢力量强化训练等。因此，发展新的运动手段，探索更适

宜的运动方法，激发大学生运动积极性的任务迫在眉睫。

3.3 运动效果

在高校封闭管理期间，学生可选择的课余体育锻炼项

目大为减少，需要教师指导和辅助、需要运动器械和特殊运

动场地或需要大范围聚集的课外体育活动都难以开展。洋溢

着青春活力的大学生不能热血挥汗，近一个月被封闭在校园

甚至宿舍内部成为常态，他们参与体育活动的主动性、积极

性和兴趣都大大降低。虽然仍可以通过线上体育课、爆火的

网络直播健身课、手机运动健身类 APP，参与运动、健身，

但学生们习得运动技能的效果并不乐观。因为，虽然线上体

育活动提供了更为直观可行的便捷途径和交流分享的平台，

但这些直播和 APP 课程无法做到因人而异、因地制宜、因材

施教，不能有针对性地为大学生提供合适的训练方案，容易

造成运动损伤，难以实现好的效果。且大学生每天花费在手

机、电脑的时间比之前大大增加，这些更可能导致其身体素

质的下降。

4 结语

在特殊时期，强健的体魄是抵御病毒侵害的坚固壁垒。

联合国研究表明，参与不同的运动项目和体育游戏能够增强

人体免疫力、提高身体素质，还可以缓解社会集体性焦虑、

抑郁、恐慌的状态，从而降低被外界病毒感染的风险，抵抗

其带来的不良影响。希望在当下及未来，大学生们能始终保

持终身体育的意识、树立正确的体育观念、养成良好的体育

习惯，做到不畏险阻、共克时艰。
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