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艺术生体质健康的思考

——以西安明德理工学院为例

宁佐晓

西安明德理工学院  陕西西安  710124 

摘　要：随着高校素质教育改革的深化，大学生体质健康问题日益受到关注。艺术类专业学生因专业特性及培养模式的特

殊性，普遍存在体育锻炼时间不足、作息不规律等问题，其体质健康水平呈现下降趋势。本文通过对我校艺术生体质健康

测试成绩做分析并简述形成的原因，进而分析有关提高艺术生体质健康测试成绩的方法。
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引言

2020 年中共中央办公厅、国务院办公厅印发了《关于

全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》和《关于全

面加强和改进新时代学校美育工作的意见》，其中指出：

学校体育是实现立德树人根本任务、提升学生综合素质的

基础性工程，是加快推进教育现代化、建设教育强国和体

育强国的重要工作，对于弘扬社会主义核心价值观，培养

学生爱国主义、集体主义、社会主义精神和奋发向上、顽

强拼搏的意志品质，实现以体育智、以体育心具有独特功

能 [1]。为贯彻落实习近平总书记关于教育、体育的重要论

述和全国教育大会精神，把学校体育工作摆在更加突出位

置，构建德智体美劳全面培养的教育体系，在”体教融合”

国家战略背景下，大学生体质健康已成为衡量高校育人质

量的重要指标 [2]。教育部《2021 年全国学生体质与健康调

研报告》显示，艺术类专业学生体质健康综合评定优良率

仅为 29.7%，显著低于普通类专业 41.3% 的平均水平 [3]。这

种现象在西安明德理工学院尤为突出，我校 2020-2022 年

体质测试数据显示，艺术设计学院合格率持续在 82%-85%

区间徘徊，低于全校平均水平 6-8 个百分点。这种体质健

康危机不仅影响学生专业发展，更可能造成职业生命周期

缩短、职业病高发等深层问题。本研究通过实证分析，探

究艺术生体质健康问题的形成机制，提出针对性解决方案，

具有重要现实意义。

1. 我院艺术生体质健康现状

本次参与体质健康测试的对象是我校大一至大四学生

群体，通过随机抽取的方式选取其中 1000 人作为测试对象，

测试的项目包含：身高、体重、肺活量、50m 短跑、立定 

跳远、坐位体前屈、男生 1000m 长跑以及引体向上、女生 

800m 长跑以及仰卧起坐。最终测试的结果显示优秀 6 人，

占总人数的 0.57%，良好 89 人，占总人数的 8.92%，及格

834 人，占总人数的 83.39%，不及格 71 人，占总人数的 7.12%；

通过以上数据分析可得知，优良率为 9.49%，绝大多数学生

体质仅为及格，可见艺术生的身体素质有明显不足之处，

这对日后的体育教学敲响警钟，当重视对艺术生的身体素

质培养 [4]。

我校艺术生因专业学习中长时间绘图、建模及实践操

作的特性，其体质健康状况在身体形态、身体机能和身体

素质指标上呈现出独特表现，深入分析这些指标，有助于

精准把握他们的健康情况。​

1.1 身体形态指标分析​

对艺术生身体形态指标的研究发现，在身高方面，该

群体与同年龄段普通学生平均水平无明显差异，但在体重

指数（BMI）和体脂率上存在显著问题。

图 1 BMI 指数分布图
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如上图 1 数据显示，约 42% 的学生 BMI 指数超过 24，

处于超重状态。这主要是因为他们日常学习中，常需长时

间坐在电脑前使用设计软件进行建模、渲染，日均静坐时

间长达 8 - 10 小时，缺乏必要的身体活动；同时，为赶设

计项目，饮食不规律，外卖、零食摄入较多，且频繁熬夜，

导致新陈代谢减缓，脂肪堆积。从体脂率来看，男生平均

体脂率达到 22%，女生平均体脂率为 27%，明显高于健康

标准范围，不仅影响外在形象，更对身体健康构成潜在威胁。

1.2 身体机能指标分析

在身体机能方面，艺术生的心肺功能、肌肉耐力等指

标表现不佳。肺活量测试结果显示，其平均肺活量仅为同

年龄段标准的 80%，低于其他专业学生。这是由于长期缺

乏有氧运动，身体心肺功能得不到有效锻炼。在血压检测

中，因长期承受设计项目的时间压力和创作压力，约 31%

的学生出现血压偏高现象，收缩压平均值超出正常范围 5 - 

12mmHg。

而在肌肉耐力测试中，上肢握力达标率仅为 48%，这

与他们长时间握笔绘图、操作鼠标，手部肌肉长期处于紧

张但缺乏力量训练的状态有关；下肢肌肉耐力测试里，能

完成规定次数深蹲的学生仅占 57%，反映出久坐导致的下

肢肌肉力量退化问题严重，这些身体机能问题已对他们的

日常学习效率和生活质量产生负面影响。如表 1 所示。

表 1 肌肉耐力达标率

测试项目 达标人数 达标率

上肢握力 481 48%

下肢深蹲 572 57%

1.3 身体素质指标分析

身体素质指标进一步揭示了艺术生的体质短板。在速

度素质方面，50 米短跑测试中，其平均成绩比同年龄段学

生生慢 2-3 秒，大部分学生日常几乎不进行速度训练，身

体反应速度和奔跑能力较弱。力量素质上，立定跳远达标

率仅为 59%，说明下肢爆发力不足，一分钟仰卧起坐达标

率为 47%，显示腰腹力量欠缺，难以支撑长时间弯腰绘图

等动作。

柔韧素质方面，虽然部分学生因偶尔进行伸展活动，

能完成基础拉伸动作，但仍有 43% 的学生因长期保持固定

坐姿，身体僵硬，肩颈、腰部柔韧性差，容易引发肌肉劳

损和关节疾病，在一定程度上限制了他们在实践中的肢体

灵活性和创造力发挥。

综上所述，我校艺术生在身体形态、身体机能和身体

素质指标上存在诸多问题，这些问题与专业学习模式紧密

相关。后续应针对性地制定运动计划和健康管理方案，改

善他们的体质健康状况，以更好地适应专业学习和未来职

业发展需求 [6]。

2. 影响我院艺术生身体素质的原因分析

2.1 校区分化，场地不足

体育场地是学生参与体育锻炼的主要场所。我校操场

在学校最北边，对于住在南校区的同学来说，需要走 15 分

钟左右的路程才能到达操场，大部分住在南校区的学生因

为场地离得太远而不得不放弃参与体育锻炼的计划；室外

篮球场地有两个，然而在下课时间点还是不足以供给，许

多男生表示下课根本抢不到篮球场地，且我校室内篮球场

暂不开放，场内只有座位和地板，没有篮球架；南区的乒

乓球场地尚未开放，北区的乒乓球场地对于愿意打乒乓球

的同学来说供不应求；羽毛球无室内场地，室外场地属南

北方向，风向对打球的影响比较大，且羽毛球场地紧接室

外篮球场地，对于参与不同运动的学生来说存在安全隐患；

形体房共两个，都位于实训楼的两个一楼教室，但一个用

于学校社团大艺团的排练场所，另一个作为教学场地并不

对外开放，且该形体房借用流程繁琐，对于学生来说无权

限申请。我院不同于其他学院，分南北两个校区，大一新

生在南校区，大二、大三、大四部分学生在北校区；北校

区位于市中心，但规划较小，无法给学生提供正常的运动

场地，2024 年 5 月学生才从北校区搬回南校区。南校区为

主校区，场地设施相对齐全。因该样本的大部分学生来自

北校区，故而保持着北校区的生活习惯，很多学生还是没

有主动锻炼的意识和兴趣；而南校区部分学生即便在有场

地的情况下，也缺乏运动的意识。

2.2 高考特长，作息不同

艺术生与普通考取大学的学生不同，对于艺术生高中

的集训更为严厉，大部分艺术生在画室一坐就是一天，在

调查的 1000 人样本中 , 绝大多数同学都表示在高考前的集

训期间自己遭受着身体和心理的双重折磨。经调查显示，

绝大多数艺术生平均每天在画室的时长超 8 小时以上，这

就导致大部分学生都有肩周炎和腰肌劳损，严重的有骨盆

错位、肩颈错位和手指错位等疾病，以至于在升学过程中

部分学生军训都无法坚持下来。
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3. 提高艺术生体质的策略

3.1 提高文化建设

艺术生对于新鲜事物的敏感度相对其他学生来说会比

较高，因而他们有着充足的好奇心理，所以加强文化建设，

刺激艺术生参与体育锻炼，在校园内广泛宣传体育精神，

通过校园广播、宣传栏、校园网站等多种渠道，定期播放

和展示体育赛事精彩瞬间、体育明星的奋斗故事以及艺术

生参与体育活动的风采。每年定期举办体育文化节，包括

体育知识竞赛、体育摄影展、体育主题演讲比赛等。这些

活动不仅能丰富学生的课余生活，还能让学生在参与中深

入了解体育文化，增强对体育的兴趣。邀请体育明星或退

役运动员到校进行讲座或交流活动。他们可以分享自己的

成长经历、训练心得和比赛经验，激励学生追求卓越，积

极参与体育锻炼。推送相关美育的系列体育活动，让学生

在活动中体验体育之美，在培养学生美育的同时提高学生

参与体育活动的积极性。利用艺术生的优势，将体育与艺

术相结合 [8]。开展体育舞蹈、体育摄影、体育主题绘画等活动，

让学生在艺术创作中感受体育的魅力，从而提高对体育的

兴趣。再次，加入家校联合，学校可以通过家长会等形式，

向艺术生家长宣传体育锻炼的重要性。提供一些适合艺术

生的体育锻炼方法和家庭体育活动建议。建议家长和艺术

生一起进行亲子瑜伽活动，既增进亲子关系，又能帮助艺

术生放松身心，提高身体柔韧性。或者鼓励家长在周末带

艺术生去户外徒步旅行，让艺术生在欣赏自然美景的同时，

锻炼身体。布置家庭体育作业，如每周进行一次家庭体育

活动，并记录活动过程和感受。学校可以定期评选“最佳

家庭体育活动”案例，进行展示和表彰。邀请家长参与学

校的体育活动，如亲子运动会、体育文化节等。通过家长

的参与，增强学生对体育活动的认同感和参与热情。

3.2 改善课程引导

在日常体育教学中发现，大多数体育教师对于学生采

取同样的教学手段，笔者认为，应因材施教，结合艺术生

个性特点制定不同的教学计划。上述中提到，艺术生大部

分身体脆弱，教学策略可根据不同类型的损伤部位制定不

同的康复训练计划，保证学生的身体健康的同时对学生的

基础活动项目做有效保障。在学校的课程设置中，增加体

育文化相关的课程，如“体育与健康”“体育美学”“体

育历史与文化”等。通过课堂讲解，让学生了解体育的内

涵和价值，认识到体育不仅是身体锻炼，更是一种精神追

求。其次，在艺术专业课程中融入体育元素。以绘画专业

为例，在人体素描课程中，除了传统的静态人体模特写生，

还可以增加动态人体写生环节。邀请体育老师带领艺术生

进行简单的体育活动，如简单的体操动作、瑜伽姿势等，

让艺术生在绘画过程中观察人体在运动状态下的肌肉变化、

关节活动等情况，这不仅有助于提高他们的绘画技巧，还

能增强他们对体育运动的认识。

3.3 拓宽健康意识

组织艺术生开展以体育为主题的创作项目。举办“体

育主题艺术作品展览”，鼓励艺术生创作绘画、雕塑、摄

影等多种形式的艺术作品，主题可以是校园体育活动场景、

体育赛事中的感人瞬间、体育运动与自然和谐共处的画面

等。在展览过程中，可以邀请体育专家和艺术专家共同评审，

从艺术和体育两个角度对作品进行评价，引导艺术生从体

育文化的角度思考艺术创作。其次，开展“体育与艺术创

意工作坊”活动。邀请艺术和体育领域的专家共同指导艺

术生，让他们在工作坊中合作完成一个体育与艺术融合的

项目。同时，组织学生参与体育志愿服务活动，如帮助社

区开展体育活动、为残疾人提供体育指导等。通过这些活动，

让学生在奉献中感受体育的价值，增强社会责任感。设计

一个体育主题的校园景观雕塑，艺术生需要考虑雕塑的造

型美感，同时要结合体育运动的功能性，如可以设计一个

可供学生锻炼身体和休息的雕塑设施，将艺术与体育的实

用性相结合。

结语：

综上所述，体育教育是高校不容忽视的重要组成部分，

是推动青少年文化学习和体育锻炼协调发展，帮助学生在

体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志，

培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者和接班人的重

要途径 [9]。因此，针对艺术生的体质健康就显得尤为重要，

学校应提高对艺术生体质健康测试的关注度，从设施、教

学方法等方面提高艺术生参与体育锻炼的意识，从而培养

他们对体育锻炼的兴趣，为高校培养学生的全面发展打下

坚实的基础。
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