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新时代影响在校大学生健康状况的因素

郭春锋

摘 要:拥有一个健康的体魄是新时代对人的基本要求，也是中华民族保持强盛生命力的重要体现，作为我国人力资源中的优质资源，大学生作为
我国未来建设的栋梁，为社会各方面的建设提供了大量的智力支持，因此保持健康的体魄是他们发挥智力贡献的前提。本文通过对当前在校大学生的
健康状况进行调查，以武汉地区的 6 所高等院校的在校大学生作为调查对象，作为分析在新时代的背景影响他们健康状况的因素，并在此基础上提出
相应的对策与建议，从而提高大学生的健康素质。
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目前国际社会对健康的定义十分明确，联合国卫生组织认为健康不
仅仅是指一个人的身体上没有疾病，而且还指生理上、心理上没有缺陷，
在社会中能够拥有一定的适应能力。根据相关部门的数据显示，当前已
有 85%的在校大学生出现眼睛近视; 20． 4%的在校大学生常常因为各种
压力而患上各种心理疾病;而且每年因为在校大学生因病退学、休学、患
上抑郁症而自杀的更是呈现不断上升的趋势，因此在校大学生的健康状
况已经成为一个不容忽视的社会问题，必须引起教育部门、高校以及社
会的高度关注。因此本文以武汉地区的 6 所高等院校的在校大学生作
为调查对象，对他们的健康状况进行调查，并分析影响他们健康状况的
因素。

1． 调查对象及内容
1． 1 调查对象
本文主要采用随机抽样的方法，将甘肃省 6 所高等院校的在校大学

生作为调查对象，其中一本、二本、三本以各 100 人，共发放问卷 300 份，
回收 300 份，回收率 100%。其中男生 150 人，占调查总人数的 50%。

1． 2 调查内容
为了获得更为客观的调查结果，本文制定了一份问卷调查，问卷的

内容涉及到在校大学生的运动状况、饮食状况、作息时间以及不良的生
活习惯等。

2． 调查结果及分析
2． 1 有关在校大学生运动的调查

表 1 在校大学生参加运动的频率 ( N = 300)

运动
频率
每天都在运动 每周 2 － 4次 每周 1 次 从不运动

人数 52 64 103 80

比例 20． 66% 21． 3% 34． 3% 26． 66%

俗话说“生命在于运动”，适当的进行运动对于提高在校大学生的
身体素质具有很大的作用，但是通过上述数据调查结果我们可以获知，
大约只有 20． 66%的在校大学生每天都在坚持运动，即使每周坚持 2 － 4
次运动的在校大学生也只有 21． 3%，每周一次的人数比例约为 34． 3%，
而且从我们的问卷调查中可以看出还有 25． 19%的在校大学生从来不参
加运动。由此可见，在校大学生的运动状况不尽人意，这会主要是由于
上大学后不像中学那样每天早上坚持起来做早操，虽然大学里面也开设
了体育课程，但是体育课程仅仅是一种形式，很多体育老师经常会让学
生进行自由活动，体育课由原先的强制性课程变成了现在的自由性课
程，因此加强高校对体育课程的重视是非常有必要的。

2． 2 有关在校大学生饮食状况的调查
表 2 在校大学生饮食状况的调查 ( N = 300)

饮食
状况
有固定吃三
餐的习惯

吃零食、夜宵的
次数多于三餐

早上从来
不吃早餐

饮食不注
重营养性

人数 65 82 70 83

比例 21． 66% 27． 3% 23． 3% 27． 6%

俗话说“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得慌”，按时吃饭对于提高在
校大学生的身体素质具有非常重要的作用，但是从我们的调查数据来

看，只有 21． 6%的在校大学生养成了固定吃早餐的习惯，而且有 27． 3%
的在校大学生特别喜欢吃零食、夜宵，对于女大学生而言，他们往往喜欢
吃零食，甚至有的女大学生将零食当做一日三餐，长此下去势必会影响
她们的身体状况。此外，还有 23． 3%的在校大学生从来不吃早餐，这些
学生主要是以大三大四为主，可能是因为他们的课程变少，早上喜欢赖
床等，所以早餐往往会被他们所忽视。此外还27． 6%的在校大学生在饮
食方面不是特别注重饮食状况，尤其是三餐的营养性，他们只是随吃得
很随便，在他们的眼里只要能够填饱肚子就行。由此可见饮食状况也是
造成在校大学生身体状况不佳的重要因素之一。

2． 3 有关在校大学生作息时间的调查
表 3 在校大学生作息时间的调查 ( N = 300)

饮食
状况

作息时间
不规律

经常熬夜 睡眠质量不好 其他

人数 83 86 81 60

比例 27． 6% 28． 6% 27% 20%

良好的作息时间是良好的生活习惯的重要组成部分，从我们的调查
数据来看，大约 27． 6%的在校大学生作息时间不规律，甚至有的学生在
该休息的时候做其他的事情，而且还有 28． 6%的在校大学生存在经常熬
夜的习惯，熬夜主要是为了玩游戏，聊天等，而且根据这些经常熬夜的人
来看，他们的面部表情非常糟糕，整天无精打采; 此外还有 27%的在校
大学生承认自己的睡眠质量不是很好，他们坦诚是由于自己的感情、学
习、就业以及对未来的渺茫而导致心情焦虑，尤其是临近毕业的学生更
加容易焦虑，例如三本学校中，三年级的学生会比一、二年级的学生更焦
虑，因为三本学校中的大三都会去外面实习，由于第一次离开学校，踏进
社会，面对一个全新环境，面对第一份工作，没有工作经验，社会经验也
不丰富，经过实习后马上就得正式参加工作，这时环境巨变往往使其产
生焦虑情绪，因而每天晚上睡不着，容易被一点杂音所惊醒，每天睡的时
间较短，从而非常影响第二天的精神状况，有少部分大学生甚至靠服用
安眠药来保证睡眠，因此加强在校大学生作息时间的管理也是非常那个
有必要的。

2． 4 有关在校大学生不良生活习惯的调查
表 4 在校大学生不良生活习惯的调查 ( N = 300)

饮食
状况

有酗酒
的习惯

有吸烟
的习惯

有夜不归
宿的习惯

其他

人数 104 83 54 59

比例 34． 6% 27． 6% 18% 19． 6%

良好的生活习惯对于在校大学生的健康状况有着非常重要的影响，

从我们的调查问卷中我们可以看出，很在在校大学生的都有酗酒的习
惯，这一比例约为 34． 6%，此外，还有 27． 6%的在校大学生有吸烟的习
惯，当然拥有酗酒和吸烟等不良习惯的在校大学生绝大部分主要是男
生。另外 18%的在校大学生有也不归宿的习惯，这可能就是有些大学
生过早的恋爱，经常出去约会、泡夜店、泡网吧等，当然还有其他的不良
生活习惯等。总而言之，为了保持健康的体魄，改变不良的生活习惯也
是给常有必要的。 (下转第 193 页)
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2． 2． 2 体能
身体活动系统中，体能是影响意识作用于身体活动系统的又一重要

因素。体能对身体活动系统产生的影响是随着意识的产生并作用于身
体活动的变化而变化的。儿童早期，一些基本身体活动的掌握，需要体
能发挥的作用很小，进入儿童中后期及少年儿童时期，体能的发展会在

很大程度上影响意识作用于身体活动系统。这主要表现在，个体在将意
识转化为行为时，会涉及到身体的爆发性动作，甚至需要个体克服自身

的整个体重才能完成，因此，这就要求神经肌肉系统产生更多的能量去

满足动作的需要，个体也需要具有较大的力量才能完成身体活动的动

作。因此在意识向身体活动行为转化的过程中，是需要一定的体能水平
作为桥梁的。体能水平的提高，也必然会使个体的运动意识增强。

2． 2． 3 身体形态
身体形态指人体外部的形态和特征，是少年儿童体质健康的重要评

定指标。目前，身体形态与身体活动之间的关系早已被许多研究证实。
但是，人们对于身体形态和活动之间的作用机制仍然不清楚。有研究表
明，肥胖中学生总体体育意识水平低于体重正常学生、体育行为较体重
正常学生消极。在整个儿童阶段，由于肥胖儿童很少能成功地或者说是
较好地成一项身体活动，当儿童参与身体活动时，他们体验到的往往不

是身体活动带给他们的乐趣，而是失败，是参与身体活动带给他们的挫

败感，因此，肥胖会严重影响个体的运动意识的形成，进而影响身体活动

的参与水平。
3． 身体活动系统运行机制分析
3． 1 身体活动系统各要素的相互作用
意识是身体活动系统的序参量，它对系统运行起着主导作用。儿童

早期，只有产生了良好的运动意识，才会更加积极、有效率地参与身体活
动，而只有当个体真正参与到各种身体活动中去，与之相关的一系列因

素，如运动益处认知能力、身体活动水平及体能水平才会随之发展，因
此，进入儿童中后期和少年儿童时期，个体参与身体活动的水平就较高，

而个体产生肥胖的可能就小，由此，个体就会获得一个健康的体重，避免

肥胖发生，在这种情况下，身体活动系统会输出一个积极的结果，这种积

极的输出结果作为一个积极的反馈会回输给身体活动系统，从而使身体

活动系统的运行状态良好，形成一个良性的循环。相反，在儿童早期，个
体如果没有产生充分的运动意识，就会阻碍儿童积极、高效的参与到身

体活动中去，那么运动益处的认知水平、感知觉能力、身体活动水平及体
能水平就不能得到相应的发展，到了儿童中后期和少年儿童时期后，个

体产生肥胖的可能就大，因而，个体会很难获得健康的体重，出现超重问

题，在这种情况下，身体活动系统输出的结果就会作为消极的反馈回输

给身体活动系统，促使身体活动系统处于一种非良性的运行状态。
3． 2 意识对身体活动水平的影响
意识的掌握对个体身体活动的参与具有重要影响。儿童早期，个体

意识的产生主要受不同的生活经验如环境、接受的身体教育·社会经济
地位、家庭教育等影响［9］，到了儿童后期及少年儿童时期，个体参加运动
的意识和表现出的身体活动参与水平会呈现高度的正相关，因此，少年

儿童时期，培养身体活动的意识，是身体活动水平提高的关键。
儿童时期，意识的产生与否对动作技能的掌握，能否参与有利于健

康的身体活动，能否在各种运动项目、游戏以及各族民间舞蹈中有效地
移动具有重要的作用。Seefeldt ( 1980)
认为，除非个体的多种基本动作技能都得到基本的发展，否则他们的动

作技能水平将难以发展到“金字塔”中的高级水平—即达到运动、竞赛
和舞蹈动作技能所要求的熟练度，这就是所谓的熟练障碍。他进一步提
出儿童应该在童年的早期到中期这一阶段获得广泛的技能基础，之后才

有可能发展到位于“金字塔”的更高级动作技能。而获得动作技能的重
点是是否有参加身体活动的意识。
所以，在儿童早期阶段，主要目标是培养少年儿童参加身体活动的

意识，打好牢固的动作技能基础，随着运动意识的不断增强，少年儿童就

更愿意去从事身体活动，对其产生兴趣，动作技能的掌握也会更充分，也

就能够高效率的完成跑、跳、投等技能，会有更多的机会去享受体育活动
带给他们的兴趣和欢乐。

4． 小结
少年儿童身体活动系统中，意识是主导系统运行状态的序参量，少

年儿童时期运动意识的形成，在很大程度上决定了少年儿童是否能够掌

握运动技能，然后积极、有效地将其运用到一生的身体活动中。从儿童
时期到少年儿童时期，运动意识与身体活动系统之间一直处于密切的关

系。儿童早期，培养少年儿童的运动意识是关键，增强他们的运动益处
的认识能力，提高身体活动对他们的吸引力，使得他们积极参与到身体

活动中去，从而减少他们玩电脑游戏等久坐行为，进一步降低肥胖率。
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(上接第 191 页) 3． 改善在校大学生健康状况的对策与建议
3． 1 加强大学生的运动
进入大学阶段大学生的自由时间比较多，但是很少有大学生愿意将

时间花在运动上面，为此为了引导在校大学生每天花一定的时间进行锻

炼，高校可以规定学生想中学那样每天起来做早操。规范大学生的体育
课程，无论是从体育活动的内容还是形式方面都应该进行变换，最好是

将我国传统的民族文化活动融入到现有的体育课程当中，从而吸引大学

生进行运动的兴趣。
3． 2 合理引导大学生的饮食搭配
健康丰富的饮食搭配对于提高在校大学生的营养具有非常重要的

作用，很多大学生很少注重饮食的营养，缺乏一定的营养知识，因此高校

有必要针对这种情况，以一个小册子的形式对广大学生进行营养饮食的

宣传，并且告知学生不按时间进行吃饭的严重后果，尽量督促学生在食

堂进行就餐。
3． 3 合理的安排作息时间
结合目前大学生时间自我管理现状分析，造成时间利用效率不高的

主要原因是大学生的时间管理行为不当。因此，建议大学生养成良好的
时间管理习惯，提高时间利用率。第一，大学生应充分认识到时间的重
要性，在学习和生活中有较高的自我约束力，并且在限定的时期内完成

学习和工作计划;第二，准确把握时间的分配比例，合理安排活动内容，

做到不拖延，对已成计划的事情，即刻施行，提高学习和工作效率;第三，

借鉴时间管理“四象限”法，形成切实可行的时间规划方案。从某种意
义上来讲，时间管理是管理时间流逝过程中发生的事件。

4． 结束语 (下转第 131 页)
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以在游泳课之前，要对学生进行良好的体能训练。在优化学生心理素质
方面，可以考虑以下三点。第一，对游泳体育项目有正确的认知。游泳
是一个有益于身心的体育项目，也是一种应急技能。具有游泳技术，在
自然界就多了一种自我保护方法。所以，虽然游泳只是健身的一种方
式，但是学会游泳受益良多。第二，对自己的运动能力有足够的信心。
游泳需要有良好的身体协调能力，在游泳过程中溺水或者呛水的案例也

非常多，这就让对自己运动技能缺乏信心的学生更加恐惧，从而影响了

游泳学习。第三，对体育运动的意义有科学的认识。体育运动本身，不
仅仅是强身健体，其对人胆识、意志力和思维方式等多方面都有积极的
影响。游泳作为生活中不常见的运动方式，学生在学习过程中可以不断
突破自我，增强信心，在学习的过程中也会掌握新的学习方法。在心理
方面做这些引导工作，有利于学生以积极地心态来学习游泳。

③优化教材和教学方法
1．调整游泳教材难度梯度
很多游泳教材的难度比较大，主要是因为其是对专业运动员而设计

的。大学体育游泳教学中，学生的运动技能参差不齐，对很多学生来说，
游泳运动而言是零起点，这就需要游泳教材的难度设置多个梯度。在实
际教学中，教师要根据学生的游泳功底进行分类，游泳基础好的学生学

习难度较大的教学内容，游泳基础较弱的或者零基础的学生学习难度小

的教学内容。这样就能够满足所有学生的学习需要，所有学生都可以在
自己的基础上循序渐进地学习游泳技能。此外，学校在开设体育游泳课
之前可以做一些详细的问卷调查。就学生的游泳基础和游泳畏惧心理
进行调查分析，然后根据学生的具体情况来编撰与之相适应的教材。这
些调查信息最好是实名制的，可以将此作为游泳课分班的依据，也可以

将学生分组进行有针对性心理辅导，或者针对大多数问题，设计出相应

的游泳课心理辅导手册。
2．夯实学生基本技能
夯实学生基本技能，要从理论和实践两个方面同时进行。理论课

与实践课同时进行，可以让学生及时将理论知识运用到实际练习中，从

而快速增强游泳技能。
在理论方面，教师要讲解游泳的原理和游泳的基础技能以及如何自

救。学习游泳的原理可以消除学生恐惧心理，了解到身体密度和水密度
近似，通过一定技巧是可以实现在水中漂浮的。学习游泳的基础技能，
有利于在实践课时联想到理论，更深入地理解动作要领，最终习得游泳

技能。学习如何在水中自救，既有利于学生在游泳的过程中保护好自
己，又有利于学生消除恐惧心理。一般来说，恐惧心理源自于自身没有
抵御外界刺激的能力，从而失去安全感。游泳理论课可以从根源上消除
学生的恐惧心理，有助于学生积极下水练习，快速掌握水性。
在游泳技能方面，教师要从准备工作开始，然后细致讲解各个环节

的动作要领。第一，热身。学生在游泳之前必须要做好充足的准备工
作，高质量的热身活动能够促进血液循环避免入睡后冻僵，最终有利于

学生学会游泳。教师要强调热身运动的重要性，部分学生自认为水性好

而疏于热身运动，还有部分学生学习体育态度不端正，这都不利于其游

泳运动的练习，所以教师要监督学生的热身活动。第二，换气。组织大
学生手拉手围成圆圈，按哨音操作，听到哨音则深吸一口气入水，水中用

嘴吐泡泡，再次听到哨音则抬头吸气，熟练后可组织水底摸宝等游戏加

强换气练习。学习换气需要掌握技巧，并非所有学生都能够快速掌握要
领。对此，教师要从不同的角度来分析换气的要领，力求让学生从多个
角度理解如何换气，最终让学生切实掌握好换气的本领。第三，水中漂
浮。可采用双手扶池边漂浮、双人水中漂浮、蹬离池底或池边漂浮等练
习，练习中引入竞赛元素，以漂浮的距离长短来评判输赢，并及时予以鼓

励，提升学生的自信心，消除怕水心理。此外，学生畏惧呛水的心理可以
理解，在漂浮的练习过程中学生身体放松非常重要，这就要为学生营造

良好的安全感。教师要站在学生身边，时刻准备着帮助学生。或者教师
对班级水性较好的学生进行培训，教会这些同学如何帮助和保护落水的

学生。
3．开展各种水上趣味竞技活动
大学体育游泳教学可以组织各种水上趣味竞技活动，学生可以穿着

救生衣或者游泳圈参与活动。在这种趣味竞技活动中，在竞争意识的作
用下，学生的注意力集中在比赛上，而不是自身感受上，这种注意力迁移

有利于学生快速适应泳池中的水环境。开展水上趣味竞技活动的目的
是让学生熟悉水性，打破在水中运动的紧张感和畏惧心理。水上趣味竞
技活动组织过程中，要注意以下几点。第一，要做好各种安全工作。尽
管有救生员、救生衣和游泳圈，但是水上运动还是存在一定的危险，所以
要重视安全工作。如果水上趣味竞技活动出现安全问题，则学生的游泳
畏惧心理会更加严重。第二，参与活动遵循自愿原则。喜欢水上运动的
学生积极参与其中，享受其中的乐趣，趣味竞技活动的效果会更好。这
种氛围会吸引不会水或者有畏惧心理的学生跃跃欲试，学生这种主动下

水参与活动的意识有助于弱化其畏惧心理，为后续的游泳学习奠定

基础。
2． 结语
综上所述，大学体育游泳教学要对学生游泳课上的恐惧心理问题进

行研究，细致分析导致学生恐惧心理的原因，针对这些原因采用有效的

方法进行改善以解决问题。改善外界环境是从客观上为学生提供一个
更完备的游泳环境，有利于学生快速适应环境。但是，改善外界环境需
要较高的经费。提升学生的体能和心理素质，是以学生为主体，提升学
生的综合能力，为游泳课学习做好铺垫。然而，体能训练和心理素质优
化不是一蹴而就的，很难在游泳课之前快速培训出来。优化教材和教学
方法是充分发挥教师的主动作用，将整个教学过程和教学所用材料进行

改良，从而解决学生游泳过程中的心理问题，最终有利于学生学会游泳

技能。总之，为了提升大学游泳教学质量，就要解决学生游泳过程中的
恐惧问题。所以，要从游泳环境，学生自身体能和心理素质，以及教学方
法和教材等多个方面共同努力。
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当然影响在校大学生的健康状况有很多种因素，本文由于篇幅有限

只是从运动状况、饮食状况、作息时间以及不良的生活习惯等因素来进

行分析。当然当学生的健康状态也不仅仅是学生身体状况，也还需要包
括在校大学生的心理健康，而这些为后续研究者提供了一个新的研究视

角和课题。
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