
科学教育发展窑第 3期窑2021年 3月

全国教育大会强调，要培养德智体美劳全面发展的

社会主义建设者和接班人。党的十九大报告明确提出，

要“实施健康中国战略”。青年大学生作为社会主义事业

的建设者和接班人，存在包括患病率高、心理健康状况

不佳和不良生活习惯发生率高等诸多问题 [1]。计算机专

业的学生，因专业学习需要，使用电子设备时间更长，缺

乏体育运动的现象尤为突出，社交能力也缺乏有效的锻

炼。基于此本文以华南师范大学计算机学院阳光体育教

育活动为例，对通过体育教育促进学生身心健康进行反

思，为了促进学生身心健康，“文明其精神，野蛮其体

魄”，启动实行“阳光体育”计划。

1.活动实施

“阳光体育”系列活动由线上和线下两部分组成：第

一部分是线下举行的“文体养成”计划；第二部分是线上

举办的“每日健康打卡”活动。以下分别介绍这两部分。

1.1“文体养成”计划

“文体养成”计划分为运动养成、文体竞赛与体质测

试三大模块。同学们按本计划开设的各模块分别完成任

务并达到考核要求后，可录入成绩并获得 4 个非正式学

时。具体模块任务如下：

（1）“运动养成”模块：按活动要求参加并完成“喜迎

建国 70 周年‘阳光悦跑 2.0’活动”，在四周的时间内，男

生和女生分别跑够 70 公里，标记为任务完成。计算机学

院共 632 人参与了“阳光悦跑”活动。

（2）“文体竞赛”模块：参加学校、学院与班级组织的

“阳光体育”类文体活动，具体活动以“阳光体育”课程教

学团队认定为准。校内组织的文体活动，由计算机学院

组织者提前向本课程教学团队申请认定纳入，活动结束

后向本课程教学团队提供参加者的完赛证明或依据；学

生个人参加校外重要文体活动，则由学生个人向本课程

教学团队申请并提供参加证明或依据进行认定。常规项

目包括：学校舞蹈大赛、啦啦操大赛、学校和学院的田径

运动会、学院“师生杯”羽毛球赛、“新生杯”篮球赛、学院

团学组织的文体活动等。本模块考核要求为：参加不少

于三项活动。最终，计算机学院有 200 多人次参与到该

模块的活动中。

1.2“每日健康打卡”活动

疫情时期，学生无法返校，我们用线上的“每日健康
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打卡”活动，督促学生们在家进行体育锻炼。学生以个人形式

参加活动，在四周的活动时间内，不限运动形式，用运动软件

记录每次的运动数据，并按考核要求完成打卡。四周后，按消

耗热量总值、总运动时长、总运动天数的先后顺序统计参赛

人员的运动记录得出排行榜，排名前 25 名的同学可获得组

织方提供的奖状以及体育用品奖励。计算机学院有 80 名学

生成功完成任务。

（1）考核要求：

A、参赛人员必须在每天 23 点前进行打卡。

B、用运动软件“Keep”记录每次运动的消耗热量总值和

总运动时长，每次运动后将运动记录截图保存，并在打卡群

上的相应文档填写当天运动的数据（消耗热量总值和总运动

时长）。

C、每周上交一次本周所有运动的截图（截图包括运动日

期、运动时长和消耗热量）到组织方邮箱进行审核。

（2）评比细则：

A、打卡满 15 天且热量达 2000 千卡即可获得参赛证明。

B、四周结束后，按消耗热量总值、总运动时长、总运动天

数的先后顺序统计参赛人员的运动记录得出排行榜，排名前

25 名的同学可获得组织方提供的奖状以及体育用品奖励。

C、组织方会在每天 24 点统计累积打卡的排名，每周五

24 点将当周的排名榜公布在学生会公众号上。四周结束后

进行总排名榜公布。

(3)健康打卡活动参与情况和学生感悟

经过四周的角逐 66 名参赛员运动总时长达 34270 分

钟，相当于运动了 571 小时，消耗的总热量达 261130 千卡。

参赛同学和坚持打卡锻炼的同学积极反馈在自己身上发生

的变化：心情变好，人也变得开朗了；成功瘦身。打卡活动激

励参与者积极锻炼，让许多原本不重视和不够积极运动的人

动起来了，意识到学生属于久坐人群，更加需要运动了。希望

大家能通过这次活动带动更多的人并且一直坚持下去。

2.活动效果

2.1 阳光体育的开展极大地遵循了大学生身心成长

规律

研究表明，团体高强度间歇训练和持续性有氧运动对大

学生生活质量、促进学生的心理健康有显著的积极影响 [3] 。

“阳光体育”通过一系列团体活动，明显促进了学生生活习惯

的转变和生活质量的提高。很多学生在参加完活动后，发布

朋友圈抒发“出汗的快乐”，疫情影响之下，更是学生们主动

提出，希望“阳光体育”的活动能够搬到线上继续进行。从闲

来无事打游戏，到主动要求开展体育活动，学生们的转变是

开展“阳光体育”系列活动最大的效益。通过集体参与“阳光

体育”活动，学生们在体育运动中找到了归属感、破除了孤独

感。运动促进了学生们更多地分泌多巴胺等积极情绪的调节

激素，对学生的心理状态，起到了明显的调节作用。

在影响我国大学生体育生活方式的社会因素中，社会人

际支持位列首位。阳光体育项目的开设，使大学生走进人群、

走向操场、走进大自然、走到阳光下，与一起生活和学习的同

学参与体育运动，对自身的体育生活方式产生了积极影响；

与此同时，大学生在运动中开展人际互动，为夯实他们的人

际支持系统打下基础。

2.2 提升学生的自我效能感是调动学生积极参与体

育运动的重要方法

在“阳光体育”系列活动的开展过程中，通过正向反馈和

团队竞赛，帮助学生们提高自信、保持动力。例如，在“文体养

成”计划中，我们设立了非正式学时的奖赏机制，学生们根据

自己的兴趣，保质保量地完成三个模块的任务，即可获得 4
个非正式学时；在“阳光悦跑”活动中，我们定期按年级和班

级公布学生们的参与情况，用集体荣誉感激发学生体育锻炼

的动力和意志力；在线上进行的“每日健康打卡”活动中，我

们通过每周实时更新排行榜并且在公众号上发布，时时更新

学生们自己关于运动的快乐体验，学生们虽然散落在全国各

地，但云端的分享和数据起到了互相加油鼓劲的积极作用。

2.3 结合学生的兴趣爱好挖掘体育项目，构建体育

运动文化、创设体育锻炼的氛围，对大学生参与体

育锻炼有重要意义

“阳关体育”系列活动将线上与线下活动结合起来，将大

众运动（如跑步）与小众运动（如足球）结合起来，探索出一条

易推广、可复制的大学生体育运动教育的可行路径。

在创设体育锻炼氛围的相关行动中，教师参与对提升学

生参与体育锻炼的积极性作用明显。“阳光体育”系列活动为

了提升学生的参与度，特别设计了“师生杯”系列活动，包括

羽毛球赛、篮球赛和足球赛。师生们一起运动的过程，不仅锻

炼了身体，更增进了师生感情，对调节师生关系也起到了积
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