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  [摘要] 重视体育中的健康教育，是 21 世纪体育课程拓展的主方向，是实施

综合健康教育最合理的选择。健康教育与体育结合是必然的。抓好大学阶段的健

康教育，对学生终身体育意识的培养有着关键性的作用，健康教育也是解决高校

学生健康问题的有效途径。  
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  健康是伴随人类发展永恒的主题，随着人类社会的快速发展，人类的健康问

题越来越受到关注。影响健康的因素非常多，但是作为主要的影响因素行为和生

活方式占的比例非常高。运动作为一种促进健康的方式，已经受到了广泛的认可，

如果在体育教学中渗透健康教育的有关知识，是培养大学生树立“终身体育”的

重要途径, 重视体育中的健康教育，是 21 世纪体育课程拓展的主方向，将是实

施综合健康教育最合理的选择。  

  一、健康教育  

  1、健康教育的概念  

  健康教育是通过信息传播和行为干预，帮助个人和群体掌握卫生保健知识，

树立健康观念，自愿采纳有利于健康行为和生活方式的教育活动与过程。  

  2、健康教育的目的  

  健康教育的目的是消除或减轻影响健康的危险因素，预防疾病，促进健康和

提高生活质量。健康教育的教育活动是有计划、有组织、有系统和有评价的，它

的核心是教育人们树立健康意识，养成良好的行为和生活方式。  

  二、体育对健康的影响  

  1、增进身体健康  

  经常从事体育运动有益于全身各个系统，可以改善肌肉、心血管、呼吸系统

功能，提高神经、内分泌和免疫调适能力，改善亚健康状况，从而达到人体形态

结构、生理机能运动能力的完好状态。使人体的精力更加充沛，工作效率更高。  

  人体运动的生物学规律表明，任何体育活动，不仅使运动器官在活动，心血

管，呼吸、泌尿、感觉系统以至于全身各组织、器官都会发生相应的机能变化，

在神经系统的指挥下，相互配合进行运动，从而使人体各个机能得到全面提高。  

  2、促进心理健康  

   健康心理的促进与维护是现代人所必须注重的一种心理教育内容，也是预防

心理异常的最好方法。经常参加体育锻炼可以培养良好的心理素质，减轻或消除

紧张、焦虑和抑郁，培养自觉性、坚韧性、竞争意识、提高自控能力，使人学会

超越自我。这些心理素质有利于形成开朗的性格、坚强的意志和充分的自信心。

积极的、快乐的情绪，是活得健康、幸福与成功的动力，可使人充满生机。  

  3、积极的生活方式  

   世界卫生组织有关专家结合当今人类的健康特征与疾病危害趋势，明确指出，
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缺乏运动是导致疾病与死亡的主要原因，是当今最不合理生活方式之一。提倡健

康的生活方式，引导人们形成健康的生活方式是促进健康的重要内容。健康生活

方式就是要在个人的生活中建立促进健康的行为，体育运动在形成健康生活方式

中发挥着重要作用。  

  三、目前大学生健康现状  

  大学生是青年中的一个特殊群体,正处于生长发育的中后期,脑力劳动繁重、

学习紧张，有关资料表明，学生的体质健康已经呈现逐年下降的趋势。 

目前，大学生自我保健意识淡薄、缺乏系统的健康知识是导致体质下降的重要因素之一。如

何科学运动以及有关运动中应该注意的问题模棱两可，许多学生由于没有科学系统的体育运

动知识,误认为只要出一身汗就达到了锻炼的目的。有时凭一时兴起或随众时尚而锻炼,不根

据自身健康状况进行有选择地参与运动,很容易造成过度疲劳,甚至触发原有的慢性病症。其

次，营养知识的缺乏以及不良的饮食习惯，严重影响着大学生的身体健康。一些文明病诸如：

心血管疾病、高血脂、高血糖、肥胖症、心理疾病等正是由于许多不文明的生活习惯造成的。

大学生普遍难做到健康生活方式与健康的锻炼方式相结合。   
  四、高校健康教育的重要性  
  1、大学阶段正是加强健康教育的重要时期  
  大学阶段的健康教育还没有得到应有的重视和保证，这对学生了解卫生保健知识，养成

良好的卫生习惯和高尚的精神文明很不利。在教学中，体育课内容偏重于身体练习，而科学

锻炼知识、卫生保健知识、心理素质教育较薄弱，从而影响了体育课程内容的科学性和锻炼

的实效性，不利于学生科学锻炼身体自觉性的提高和养成坚持锻炼身体的良好习惯。而这一

阶段的教育是人生教育的一个转折时期，抓好这一时期的教育对学生终身体育意识的培养有

着关键性的作用。  
  2、健康教育是解决高校学生健康问题的有效途径  
  目前，由于高校学生对健康的含义的理解尚不全面，自我保健意识比较淡薄。通过健康

教育，能够使高校学生对健康的含义有较正确、全面的理解,从而增强他们自我保健的意识。  
  首先，健康教育有益于大学生养成良好卫生习惯和文明生活方式，通过健康教育促进个

体与群体采用明智的决策，选择有利于健康的行为方式和生活方式，努力创造一个有利于健

康的行为和生活方式的良性人文环境。  
  其次，通过健康教育可有效地促进社会关心健康与疾病，关心环境与卫生事业，支持改

善与保护环境,维护生态平衡,破除迷信,摒弃陋习。  
  再者，通过健康教育促进高校教育的精神文明建设，养成科学、文明、健康的生活方式

和行为习惯，努力提高高校学生的生活质量。  
  综上所述，在高校体育教学中,必须坚定不移地以“健康第一”思想为指导, 妥善处理体育

与健康教育之间的兼容问题,做到高校体育与健康的有机结合,充分发挥学校体育在健康教育

中的作用。在大学体育教学中应树立“终身体育”的指导思想,养成长期锻炼身体的习惯，为

实现人人健康的全球战略作出贡献。  
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