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的业余生活和娱乐生活变得丰富多彩；但是另外一方面新媒

体也带来了很多消极的影响，让大学生过度依赖手机和网络，

过度沉溺于手机游戏和碎片化的信息，减少了同学之间的互

动，也减少了闲暇时间的体育活动的参与，养成了不规律的作

息习惯，久而久之不愿与同学交往，出现心理问题，就会严重

影响身心健康。

二、高校培养大学生健康生活方式的路径探析

（一）改革和创新卫生与健康知识宣传方法

卫生与健康知识不应该只是传统的理论讲解，应该通过

理论结合实践的方式来开展，让学生能学以致用。可以邀请卫

生与健康专家或者医生来对学生进行引导，通过主题活动的

方式让学生了解健康常识和简单的安全、保健、急救措施，也

可以成立卫生与健康协会，由校医进行指导，对全体学生进行

长期的健康教育引导。

心理健康教育经常停留在理论讲解层面，对学生实际生

活所遇到的心理健康问题帮助不大，学生遇到心理问题寻求

帮助的途径较少。另外，由于大多数人对心理问题不够重视或

者是羞于启齿，导致很多心理问题患者一被发现就已经到了

很严重的阶段，所以高校应该重视引导学生正确认识心理现

象和心理问题，并且能以及时有效的方式方法来解决出的问

题和困惑，解决生活化的心理问题。可以为新生、男女生、毕

业生开设不同的心理辅导专栏，通过多种渠道进行沟通和交

流，并且定期对学生进行心理测试，对不同的心理现象进行专

题讲座，或者建立心理话剧社等对常见的心理问题进行疏导

演练。

（二）优化体育与健康课程，课内、课外体育一起抓

体育与健康课程要以学生为中心，不仅要传授运动技能，

还要对学生进行相关理论知识的传输，让学生能从理论和实

践全方位地进行体育与健康课程的学习，增强体育与健康素

养，提升健康管理能力。体育理论课程要落到实处，要整合运

动解剖学、运动医学、户外生存与安全、对学生进行相关理论

知识的传授，创新理论教学方法，让学生了解自己的身体素质

状况，会给自己制定运动处方，懂得运动损伤的防治方法。体

育理论教学想要突破传统教学方式，还得运用现代教学手段，

其中混合课程的设计不失为一种合适的手段，可以将体育理

论知识作为重要内容，同时也需要教师的深度参与，将体育理

论知识深入学生的学习和实践之中。

体育与健康实践课程要科学安排学时和考核标准，灵活

运用教学手段和方法。不仅传授运动技能，还要专门对学生的

身体素质进行训练，同时还要尽可能为学生提供可以选择的

项目，让学生有兴趣去参与锻炼，这样的才能达到满意的教学

效果。

课外体育锻炼要和课内紧密连接，让每个学生真正能每

天都有锻炼身体的机会。阳光体育活动是体育课的补充，是课

外体育的重要内容，相关部门领导应该重视阳光体育活动的

开展，提升阳光体育运动的 “含金量”，建立相应的激励机

制。可以将学生社团与运动队的建设结合起来，让运动水平高

的学生辅助指导社团建设，减少体育教师的负担，也促进了学

生之间的沟通与交流。

（三）构建体质测试长效机制，促进学生体质健康水平提

升

目前体质测试大都只是单向的，数据测完就上交，并没有

对学生进行反馈和建议整改。高校可以根据学生体质测试的结

果，开设相关的选修课程，让学生根据自己的身体素质进行选

择选修课的内容，比如柔韧素质差的就可以选择提高柔韧相关

的选修课，耐力素质差的就可以选择提高耐力素质的课程，针

对性地提高学生的身体素质。学生在此过程中既学会了提高身

体素质的方法，又能提升体质健康水平，为学生养成终身体育

意识和健康的体育锻炼方式有益。

另外，体质测试的成绩并没有与学生的毕业证挂钩，所以

学生的重视程度不够，要切实提高学生的体质健康水平，还必

须将体质测试结果与毕业关联起来，学生体质测试成绩也可以

用学分来计算，合格就可以计入学分，不合格可以重修。让学

生毕业的时候能拥有健康的体魄，才能在就业中增加竞争力，

同时更好地服务社会。

（四）建立健康档案，运用手机ＡＰＰ等进行监管
针对学生现阶段对网络媒体的使用情况，可以建立电子健

康档案，将学生的体质测试数据，心理健康测试数据、身体健

康状况等纳入健康档案，能有效地对健康进行监控，让学生能

针对性地改善自己的健康状况。根据ＷＨＯ对健康的定义，可
以为学生建立体质健康、心理健康和社会适应能力等维度的健

康档案，并且开发和运用软件对数据进行分析，软件同时提供

对健康问题相应的解决方案，让学生能自我监控自身健康状况

和及时解决相关健康问题。特别是学生的心理和社会适应等方

面的问题，心理健康出现了问题的学生可以通过软件给出的建

议采取改善方法或者咨询医生；另外身体素质哪些方面较弱可

以选择适宜的运动来进行提高，身体疾病导致运动时的强度和

内容的选择应该有哪些注意事项。

（五）科学合理促进大学生职业生涯规划，全方位提升大

学生职业核心能力

大部分大学生在进入大学时还没有能力自己做好职业规

划，也不懂合理安排自己的课余时间，以至于白白浪费时间或

者误入歧途。高校应该的新生入校后就开设时间管理和职业核

心能力提升课程。高校在开设职业规划课程的时候，应该对不

同专业的学生进行不同的规划引导，而不是笼统的建议。各专

业在进行专业设置的时候应该对本专业就业的前景和能力需

要进行全方位的评估，并制定出详细的能力构成要素和考核要

求，要求学生在大学期间按照具体规划完成所需能力要素，这

样学生在课余时间才能有目的地对自己所欠缺的能力进行锻

炼和培养。 （下转第２０页）
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