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[摘要]通过对中央民族大学 2019 级 400 名少数民族本科生的体质健康水平进行测试的基础上结合数据分析研究,结果表明:

少数民族学生身体形态趋于匀称,身体机能处于上升趋势,而身体素质整体呈下降趋势。根据当前少数民族大学生体质健康水

平情况结合《国家学生体质健康标准》,针对少数民族大学生身体素质水平持续呈现下降趋势, 从国家,学校以及学生的个人

角度提出有效的途径,以提高少数民族大学生体质健康水平提供理论参考及实践指导。 
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Abstract: On the basis of testing the physical health level of 400 ethnic minority undergraduates in 2019 of the Central University for 

nationalities, combined with data analysis and research, the results show that the body shape of ethnic minority students tends to be 

symmetrical, the body function is on the rise, and the overall physical quality is on the decline. According to the current physical health 

level of ethnic minority students and the national student physical health standard, aiming at the continuous downward trend of the 

physical quality level of ethnic minority students, this paper puts forward effective ways from the perspective of the state, schools and 

students, so as to provide theoretical reference and practical guidance for improving the physical health level of ethnic minority students. 
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引言 

党的十八大以来，习近平总书记对青少年体质健康做

了大量重要论述，2016 年 10月中共中央、国务院印发的

《“健康中国 2030”规划纲要》把青少年列为体质健康干

预的重点人群，明确提出，到 2030 年国家学生体质健康

标准达标优秀率 25%以上,2019 年 8 月颁布的《体育强国

建设纲要》指出，到 2035 年城乡居民达到《国民体质测

定标准》合格以上的人数超过 92%，由此可见，国家对学

生体质健康工作给予高度的重视。我国少数民族的生活习

性、宗教信仰和各类文化习俗等都具有非常浓厚的民族特

色，中央民族大学当中少数民族大学生占有较高的比例，

是中央民族大学的一个重要组成部分。中央民族大学不但

是一个综合多民族的大学，也是首批能够参与国家教育部

体质测试工作的地点之一，因此，在通过对中央民族大学

2019 级少数民族大学生 2019 年至 2021 年体测数据的调

查的基础上分析少数民族大学生体质健康状况,提出相应

的对策，为提高少数民族大学生体质健康水平提供理论参

考以及实践指导。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本文以提高我国少数民族大学生体质健康水平的途

径为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过对中国知网（CNKI）、维普网、独秀学术搜索引

擎等进行检索，根据本文的研究目的和研究内容，通过关

键词“提高少数民族大学生”、“体质健康水平”、“对策研

究”等进行查阅，得到近 10 年有关文献资料，为本研究

提供理论依据，为撰写提供理论支持。 

1.2.2 逻辑分析法 

采用分类、归纳、推理和演绎等逻辑学方法对收集的

数据资料和文献资料进行归纳演绎、分析和综合。 

2 我国大学生体质状况的研究进展 

2.1 我国少数民族大学生体质状况的研究进展 

在我国少数民族大学生的体质状况问题已逐渐受到

重视且成为重大的热点话题之一，各位学者纷纷进行了深

入的研究，雷慧在《甘肃省汉族与少数民族大学生体质健

康比较》当中调查表明甘肃少数民族男大学生与汉族男大

学生生体重、身体机能肺活量及肺活量体重有非常显著的

差异；少数民族女生与汉族女大学生体质健康总体水平相

似,差异不明显
[1]
。黄蕾，郑颂平等在《西藏大学生体质

状况与学校生存的教育研究当中》调查表明，女生除体重

外其它各项指标也均低于全国并存在显著差异，其中台阶

指数差异非常显著；藏族大学生男生在形态、机能、素质

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804.49&from=Qikan_Article_Detail
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方面与全国相比均低于全国并存在显著差异，其中握力指

标差异非常显著
[2]
。谢意，徐世军在《广西汉族与少数民

族大学生体质变化的比较研究》当中指出应根据不同性别、

不同民族学生的身体素质基础和生长发育规律、特点，制

定科学合理的体质健康教育措施，促进身体素质的全面发

展。并且重视对少数民族学生体质健康进行针对性的运动

干预，缩小其与汉族学生在身体素质上的差距
[3]
。由此表

明少数民族大学生的体质与汉族大学生存在不同体质的

差异。 

2.2 中央民族大学少数民族大学生体质状况的研究

现状 

通过胡悦等笔者在《我国少数民族大学生体质动态研

究》当中通过对中央民族大学 2019 年入学的 400 名少数

民族的本科生从 2019-2021年的身体形态指标、身体机能

指标以及身体素质指标的数据结果进行分析及总结得出

以下结论。 

2.2.1 身体形态分析 

在身体形态方面：数据显示在这三年中可以看出少数

民族学生的身高和体重都是逐年增长的，表明日常摄入的

能量能够满足日常生活的需求，身高与体重是反映人体形

态结构和生长发育水平的重要指标，身高标准体重评价学

生身体的匀称度，间接反映学生的身体营养、成分、肥胖

状况，它通过身高与体重一定的比例关系，反映人体的围

度、宽度、厚度以及密度。虽然数据呈上升趋势但少数民

族学生的男女体重指数均为正常，无明显差异男女生的身

体形态也趋于匀称。 

2.2.2 身体机能分析 

在身体机能方面：身体机能指人的整体及其组成的各

系统、器官表现的生命活动。肺活量是指在不限时间的情

况下，一次最大吸气后再尽最大力量所呼出的气体量，衡

量人体呼吸系统机能，是体质测试中身体机能水平的主要

指标。在数据当中显示中央民族大学少数民族男女大学生

肺活量指标从2019年至2021年的年增长率和整体增长率

都呈正相关的正增长。且中央民族大学少数民族大学生男

生的增长率明显高于女生。表明少数民族大学生在身体机

能方面处于稳定的发展趋势。 

2.2.3 身体素质方面分析 

身体素质调查结果显示：人体快速运动的能力是速度

素质的释义。在快速运动情况下能够反映出身体运动的最

大速度以及加速度的技能，在调查数据中显示三年里男女

生 50 米成绩均处于下降水平，可以看出速度素质处于下

降的趋势，应加强速度素质的锻炼。力量素质是指人的机

体或机体的某一部分肌肉工作（收缩和舒张）时克服内外

阻力的能力。物体重量、支撑反作用力、摩擦力等是属于

外部的阻力。数据显示在三年时间里引体向上的成绩显示

三年的体质测试中成绩处于下降水平，可以看出男生的力

量素质也处在下降的趋势中，力量素质待进一步提升。机

体在一定时间内所保持特定的强度以及负荷、动作质量的

能力是耐力素质。而调查显示仰卧起坐的成绩在三年的体

质测试中平均成绩总体呈下降趋势，表明女生的力量素质

整体水平下降，有待提高，而男子 1000 米和女子 800 米

趋于稳定，浮动较小。人体肌肉、肌腱和韧带以及各个关

节的活动幅度等软组织的伸展能力是柔韧素质的释义。坐

位体前屈作为柔韧素质的测试指标，通过对三年的测试结

果分析发现，男女生三年的坐位体前屈成绩均处于上升趋

势，说明男女生的柔韧素质在三年里由此表明，在中央民

族大学对 400 名少数民族大学生进行调查结果显示在速

度素质、力量素质、以及耐力素质都有不同幅度的下降趋

势，只有柔韧素质呈上升趋势，总体而言在身体素质方面

处于下降，应加以重视。 

3 结论 

通过对 2019 级少数民族大学生四年的体质动态变化

分析，总结少数民族大学生体质变化特征，为少数民族大

学生体质改善提供理论依据，为制定少数民族大学生体质

增强途径提供依据。 

（1）近三年里少数民族大学生的身体形态的发展趋

于稳定，且男女生身体形态也趋于匀称，表明了学校安排

合理的膳食结构，满足大学生在体育训练以及日常生活中

的体内能量的需求。 

（2）近三年里少数民族大学生的身体机能趋于稳定

且有明显提升指数女生明显低于男生，表明男生参加体育

锻炼及活动的次数高于女生，由此可见女生应积极参与体

育锻炼来提高身体机能。 

（3）近三年里少数民族大学生的身体素质总体呈现

下降的趋势，表明没有贯彻落实学校体育政策，健全监督

管理体系；学校应树立“健康第一”的指导思想；学生应

积极主动地参与体育锻炼及体育活动，树立“终身体育”

的观念。 

4 提高少数民族大学生体质健康水平的途径 

4.1 贯彻落实增强学生体质方案,关注提高少数民族

大学生体质健康水平 

（1）我国是一个地形较为复杂多样且是个涵盖多民

族的国家，少数民族人口占总人口１亿多数量，且是体育

运动的重要组成部分，由于不同民族之间的生活习惯、宗

教信仰等不同，导致了不同民族大学生的体质具有明显的

民族差异性．海拔高度对大学生的体质也有着明显的影

响．平原籍大学生在高原地区进行测试、高原籍大学生在

平原地区进行测试都会导致体质的变化，因此应考虑少数

民族的情况，完善体质测试的评分标准，在此标准上制定

相对的提高身体素质方案，及时对体质测试不及格的少数

民族大学生进行思想交谈以及锻炼的督促。鼓励各个民族

类院校在开展日常体育教学和活动的同时，增加更多的民
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族传统体育的教学与活动，培养更多的传承民族体育人才。

且民族类院校以及各个民族地区的学校应将民族传统体

育作为学校体育活动锻炼的主要内容，通过此途径能够提

高少数民族大学生的体质健康水平。 

（2）且在“健康中国”“体育强国”国家战略的时

代背景下，要严格贯彻落实学校体育政策和文件，需要

国家教育部门、体育部门等的配合，按照《国家学生体

质健康标准》来制定方案提高学生体质健康水平，向学

生普及正确的健康观，营造良好的体育氛围，促进大学

生体质健康
[4]
。定期关注少数民族大学生体质健康的动态

变化情况，进行及时的改善提高。根据学校情况定期或不

定期举行关于少数民族传统体育的运动会，体育工作部门

要密切配合筹办好少数民族传统体育运动会。要逐渐更改

完善少数民族传统体育运动的竞赛规章制度，加强对民族

传统体育运动会的组织和管理，更加突出运动会的体育性、

民族性、观赏性和科学性,通过运动会提高少数民族大学

生体质健康水平。 

4.2 增添学校体育设施投入,营造良好的锻炼环境 

（1）学校应充分意识到提高大学生体质健康水平应

受到重视，大学生的体质健康水平的动态变化与整个国家

的健康发展一脉相连，学校深入贯彻“健康第一”的思想

来扩大校园体育文化建设，针对不同民族学生积极发展其

民族传统体育项目，，使学生能够有更多的机会参加、展

示本民族的传统体育文化，促进积极参与体育锻炼的兴趣，

有利于提高少数民族学生的体质健康。 

（2）积极利用学校的宣传途径,新闻媒体、网络等各

大教育平台正向传播“健康第一”的思想，可利用各民族

方言进行宣传加强少数民族大学生对体质健康理论的重

视，增强身体素质的练习。 

（3）学校应积极落实,把”健康第一“的思想贯彻到

底，把提高大学生体质健康水平目标渗透到大学期间的全

过程，增添学校体育的场馆及体育设备，增加开放时间，

树立为提高学生身体素质的目标，营造出一个健康的体育

活动氛围，应培养学生树立全民健身的意识，激发学生自

主参加体育锻炼，从而达到目的。让学生重视并积极参与

到体育活动中来，能够提高大学生的体质健康水平。大学

生是国家的未来接班人，是社会的中坚力量，大学生的体

质健康状况能够影响到国家的进步与强大。 

4.3 培养学生“终身体育”观念,塑造健康的思想模式 

学生应当树立“终身体育”的思想，增强终身体育的

意识，社会、家庭以及学校体育宣传工作目的是培养学生

自觉地参加各种课内外体育活动，实现家庭、社会参与学

校体育教育的重要手段
[5]
。应建立通过体育锻炼活动而达

到健康目标，通过目标激发学生明白终身体育锻炼的益处，

推动和指引学生们通过体育运动锻炼来达成目的，旨在通

过体育锻炼活动达到最终期望而获得的好的结果。“身体

是革命的本钱”，毛泽东同志曾经说过。只有具备好的身

体素质才能维持更好的学习状态。积极参与课外体育锻炼，

通过平常持续积极的体育训练才能够达到体育课程考核

的标准。随着终身体育思想的确定，我们应重视如何激发

学生对体育活动的自发兴趣，且激发学生体育兴趣的培养

会引起社会的重视。而新的体育课程的改革无疑是能够培

养学生体育兴趣的更好途径。积极构思更多的民族特色的

体育活动，发挥自己的长项，带动更多的大学生提起兴趣

并积极主动的参与体育活动，提高自身的体质。 
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