
大学生体质健康影响因素的研究

在当下这个经济迅速发展的时代，大学生体质健康问题

需要更多的关注。受日常生活越来丰富多彩、网络订餐服

务行业快速兴起、自我心理上抗拒参与运动等因素影响，

大学生参与体育活动的时间越来越少，这导致大学生体质

健康受到较大影响。长期以来，国家出台了许多方案改善

大学生的体质健康状况，如阳光校园长跑、校运会和体测

标准，也让更多的学生认识到体质健康的重要性，让学生

们更多地参与到运动中来，体验运动的魅力和乐趣，从而

充分了解体育锻炼的重要性。在现代社会，各类机械产品与

工具让生活变得十分便利，但同时也使锻炼身体的机会被电

梯、交通工具等所代替，对于被家长过度溺爱的当代青少年

来说更是如此。

1 大学生体质健康的影响因素

1.1 运动兴趣因素

运动兴趣对我们有着深远的影响。由于人们的物质生

活水平不断提高，人们每天食用高热量和高脂肪的食物增多，

体质健康水平不断下降。受从小到大的应试教育影响，学生

们每周仅有两节体育课，并且下雨之类的天气因素会影响上

课，他们更多的时间都花在努力学习上，参与运动的兴趣较

差，这样一来对运动感兴趣的人较少。虽然初高中也有一年

一度或者两度的运动会，但是运动会为竞技性的比赛，学生

们力图为班级荣誉而战，所以参与的多为有一定运动水平的

学生，未能如愿参与运动会的学生会感到沮丧。此外，学校

对体育运动的重视程度不高，推广宣传力度较小，奖励机制

不够有吸引力，大多学生没有刻意关注体育运动，更不能参

与到运动中去。虽然大学课程较少，但大学生体育运动的兴

趣不够浓厚，不愿意自主参与体育运动，这都影响着学生参

与体育运动兴趣的养成。

1.2 家庭因素

每个人都有着不一样的家庭环境，家庭环境对体质健

康带来的影响主要表现在从小养成的运动习惯和生活习性，

父母的遗传对大学生参与运动的兴趣也有着一定的影响。与

人体运动有较大联系的心血管系统受遗传的影响特别大，例

如呼吸系统中最大吸氧量遗传概率为 93.6%。运动天赋除了

遗传之外还伴有变异，同时也需要后天训练将运动天赋表现

出来。其次，当代大学生生活条件相对比较优越，养尊处优，

从小吃苦较少，参与运动又会花掉许多时间，这些因素也影

响着大学生的运动兴趣。此外，各项运动都有着一定强度和

技巧，这一方面也影响着大学生运动兴趣的产生。最后，父

母会在孩子的空闲时间安排补习班或者文艺类的培养，再加

上父母忙于工作，很少会做出表率亲自带孩子参与运动，更

不会让孩子们单独自由地去参与自己喜爱的运动，这对他们

的兴趣爱好也有一定的影响。

1.3 社会的发展趋势的因素

大学生毕业之后就会慢慢步入社会，因此大学生最关

心的也是最为困难的问题就是找工作，各个用人单位录用人才

的标准就是大学生不断努力的目标。用人单位基本上只关心应

聘者的学历与能力高低，不过多关注他们的体质健康状况。随

着互联网的强势融入，大学生在日常生活中缺少有效的体育运

动，在严峻的社会就业竞争形势下，他们不得不花费大量时间

学习。长期下来，有些青少年缺乏饮食控制而过于肥胖，有些

则因营养摄入不均衡而过瘦，这样的体型状况对青少年体质

的影响非常大，而过胖或过瘦两种体型问题在当下十分常见，

甚至使青少年体型状况呈现出了“双峰现象”。社会的发展趋

势使大学生的不良行为对体质健康所造成的影响越来越大。

1.4 学校因素

学校对学生体质健康的影响尤为明显。学校的体育课

前言 作为国家年轻的后备力量，大学生的身体状况十分重要，他们的体质健康也影响着国家发展。国家推行高考扩招

以来，大学生招录比升高，为了保证教学的顺利进行，大学生的体质健康一直都是重点问题之一，而体育活动在

大学生的体质健康中起着非常重要的作用。本文以大学生体质健康的影响因素为研究对象，对已经了解的大学生

自身情况、体育活动参与、感兴趣的体育活动、家庭情况、接触社会情况、体育活动参与时长等情况的各个影响

因素进行分析，提出改善体质健康的方法，从而为提高大学生体质健康水平和校园文化建设提供参考。
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程教学以修学分完成学业为主，较少关注体育课程的教学目

标和教学效果。学生们也很少注意到体育课程中有没有进行

充分的体育活动。学校的体育宣传不够全面，体育教师对于

理论知识的教学不够，这也让大学生们未能掌握清楚最基本

的体育运动理论，使本就对运动缺少兴趣的大学生更加远离

体育活动。课外体育锻炼的效果取决于每周锻炼的次数和每

次锻炼的时间，锻炼的次数少、时间短，必将影响体质和健

康水平的提高，达不到锻炼效果。

1.5 运动时长因素

大学体育活动的种类虽然比较繁多，但是大家会有偏

向性的体育爱好，如男生喜欢篮球，女生更加钟爱于慢跑。

这样一来，大学生们参与体育活动的时间就会受相应项目的

影响。男生单一地喜爱篮球，但是打篮球的人比较多，这个

项目又特别消耗体能，并且需要一定的技巧才能保证较长时

间的运动，打篮球的时间大概在 1 小时左右。已经较为了解

慢跑的学生在慢跑上普遍花费的运动时间为0.5～1个小时，

毕竟跑步比较累且花费时间。参与体育活动的习惯对于学生

的体质健康格外重要，这与从小的运动兴趣和运动条件密不

可分，并且还需要父母在运动参与中的引导以及学生在学习

和生活中努力提高对体质健康新的认识，从而端正健康的生

活态度，养成良好的体育运动习惯。

2 改善大学生体质健康的方法

2.1 个人方面

当代大学生应该有健康的生活理念和生活标准，多吃

有营养的肉食和蔬菜，少吃高热量和富含过量油脂的食物。

大学生在运动习惯上也要严格要求自己，多参加体育锻炼，

让身体机能得到改变。同时，大学生也应多参与学校和社团

的体育活动，从而对体质健康产生新的认识和见解。在参加

体育测试时要集中注意力，不要认为只是个测试，要注意

其中的安全隐患。在课余时间，大学生应养成健康的运动

习惯，合理安排课余时间，严格把控运动时间，提升体质

健康。利用空闲的时间组织一些简单可控且有趣的体育活

动十分重要，其中最便捷的方法是利用大学生社团，让大

学生更加有兴趣、更加踊跃地参加相关体育活动，从而提高

的自身运动技能和对运动项目理论知识的理解，提升自己的

体质健康水平。

2.2 家庭方面

学生的父母要周期性地引导孩子参与体育活动，让孩

子在运动中收获兴趣。父母要起到标杆作用，多鼓励孩子，

让他们有一个努力的方向。在与孩子的共同相处之中，父

母可以在空余时间约着他们进行体育活动，提升他们的体

育运动意识，还能不断增加其体质健康，保证他们有一个

健康的身体。家庭环境对学生的影响是非常大的，所以家

庭的和谐、父母的关爱和父母对孩子的关心照顾，都能保

证孩子的心理和身体上的健康。父母们应该多给孩子一

些空闲时间，让他们自由支配，帮助他们养成良好的运

动习惯。

2.3 学校方面

学校要做好体质健康测试工作。学校应该在注重文化

课教学的同时多关注体育教学的情况，让学生拥有健康的

身体投入到学习和生活中去。在开展校运会之类的活动时，

学校要多鼓励学生积极参与学校的体育活动，对体育活动

多加宣传，特别是采取一些有效的宣传手段。在课程上要

以培养体育兴趣和掌握运动技术为主，从而达到体育教学

目标。把从根本上提升学生的体质健康作为最终目的，激

发学生对体育运动的兴趣，培养学生的体育爱好，最终为

学生的体质健康提升打下坚实的基础。学校在体育赛事的

形式选择上要提倡简单化，通过班级联赛、宿舍杯等这一

类小团体之间的比赛来增加学生在运动参与中选择的多样

性，例如开展足球、篮球和羽毛球比赛等集体参与的体育

活动，从而达到双向的效果，加强学生的身体素质，提升学

生之间的团队协作能力。

3 结语

我国大学生的基数是十分巨大的，但学生比较缺乏参

与体育活动的意识，从而导致他们的体质状况十分不好，呈

现出亚健康的身体状态。随着当今社会快速有力的发展，人

们的生活节奏加快，压力也慢慢地增大，很多大学生都逐渐

养成了不参与体育锻炼的习惯。大学生是我国未来发展的顶

梁柱，应让他们充分认识到体育活动对自身体质健康的重要

性，才能让工作得到更好的发展。总的来说，在影响大学生

体质健康的因素当中，体育活动是尤为重要的。基于当前大

学生体质健康并不是处于一个良性水平的现状，在高校的日

常体育课中，体育教师需要了解体育活动对于体质健康的影

响，注重开展提高身体素质活动的针对性课程，适当延长体

育活动的时间，更加注重培养学生热爱体育运动的健康生活

习惯。
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