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大学生真的这么“脆”？—“健康中国”战略下“脆皮

大学生”的实践审视与思考
曹译文 1 冀志宏 2
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摘要：“脆皮大学生”生动形象地描述了当代大学生亚健康的身体状态，其本质是部分大学生身体需求和生活

状态间出现的矛盾，两者间“健康”与“不健康”的“度”未能在现实生活中达成平衡。本文研究发现这种

“不平衡”会带来运动意识渐少、饮食结构堪忧、作息失去规律等一系列“脆皮”症状，究其根本发现其“脆

化”成因来自于应试教育下的工具导向和功利主义、当下主义带来的价值扭曲和隐性渗透以及多方影响及压力

下造成的身心失衡。为了更好探索并践行“硬化”进路，需要树立“大健康”理念、聚焦“科学锻炼”观、有

效融合“教与玩”，帮助大学生在体育运动中增趣乐学、健体提质、完善人格和锤炼意志，这对于大学生成长

成才和健康中国建设具有重大现实要义。
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1“健康中国”战略下高校大学生的“脆皮”

症状

1.1“做不了一个引体向上”：长期久坐、宅寝躺

平、盲目运动，运动意识渐少

2021 年 9月，教育部一份针对 115 万余名在校学生

体质健康的抽测复核数据显示，截至 2020 年，全国学

生体质健康不及格率中，小学生、初中生、高中生分别

为 6.5%、14.5%、11.8%，而大学生达到了 30.0%。据新

华社报道，40%的男生在体测引体向上项目拿不到分，

这一现象反映了学生体能训练的严重不足。这一问题的

成因包括了多个方面，如长期久坐、过度的室内活动（俗

称“宅寝躺平”）、以及缺乏有效的体育锻炼指导（即

“盲目运动”）。一方面，长期久坐已经成为许多大学

生的日常状态，这种持续的静态生活方式极大地限制了

他们进行身体活动的时间，减弱了身体的整体肌肉力量，

特别是上肢和核心肌群的力量，这直接影响到了他们进

行引体向上等体能测试的能力；另一方面，在校园生活

中，部分学生倾向于“宅寝躺平”，如玩手机、刷视频、

打游戏，这种趋势减少了他们参与户外活动和体育锻炼

的机会，进一步削弱了他们的体能。同时，一些大学生

虽然偶尔会参与体育活动，但往往缺乏科学的运动指导

和计划，无法针对性地提高特定的体能，如上肢力量，

这使得即使进行了体育活动，也“做不了一个引体向

上”，不科学的运动方式可能导致运动损伤，反而妨碍

了运动的持续性。

1.2“干饭人就要用大铁盆”：暴饮暴食、爱点外

卖、三餐后移，饮食结构堪忧

根据2019年中国青年网校园通讯社对全国3069名

大学生进行的一项关于饮食习惯的问卷调查显示，近 5

0%的大学生不能坚持每天吃早餐，接近一半的学生有过

暴饮暴食的经历。这种情况不仅反映了饮食时间的不规

律性，也暴露了饮食量的极端不稳定性。此外，超过 4

0%的学生存在明显的偏食行为，常常根据个人偏好选择

食物，忽视营养均衡的重要性。这种“随心所欲”的饮

食态度，结合大学生在暴饮暴食、爱点外卖、三餐后移

方面的表现，不仅可能导致营养摄入不均衡，还可能增

加消化系统疾病的风险。暴饮暴食不仅扰乱了食物的正

常消化过程，增加胃肠负担，长期以往还可能导致严重

的代谢紊乱和肥胖问题。同时，爱点外卖的习惯让学生

更容易接触到高热量、高盐分的快餐，这类食物营养结

构单一且常含有过量的食品添加剂，长期依赖外卖食品

不仅可能导致营养不均衡，还可能增加患慢性疾病的风

险。值得一提的是，三餐后移的现象在大学生中尤为普

遍，这通常与学业压力、不规律的生活节奏有关，导致

许多学生错过早餐或在夜晚摄入过多食物，这种不规律

的饮食时间会对人体内分泌和消化系统造成干扰，长此

以往会严重影响健康。
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1.3“感觉身体都快被掏空”：日夜颠倒、睡眠不

足、代谢紊乱，作息失去规律

根据《中国睡眠研究报告 2023》，57.96%的大学生

经常熬夜，这种普遍的熬夜习惯导致了生物钟的混乱和

睡眠周期的失调，使得大量学生陷入日夜颠倒的状态。

夜间活动增多，特别是受到学业压力、数字媒体吸引或

个人习惯的影响，使得许多学生难以在夜间获得足够的

休息，进而影响日间的精神状态和学习效能。缺乏充足

的睡眠不仅会在短期内影响学生的注意力和记忆力，长

期而言还可能引起慢性疲劳和情绪问题，如焦虑和抑郁。

此外，不规律的睡眠模式破坏了内分泌系统的正常运作，

从而导致代谢紊乱，这可能增加未来患上糖尿病和心血

管疾病的风险。生物钟的混乱不仅影响了身体的基本功

能，还削弱了免疫系统，使得学生更易感染各种疾病。

为了帮助大学生走出“脆皮”泥潭，改善生活质量和健

康状况，需要帮助他们建立合理的作息时间，确保充分

的睡眠，并鼓励他们形成健康的生活习惯，以此提高他

们的学习效率和生活满意度。质言之，这一过程需要学

校、家庭以及社会的共同努力，为大学生创造支持性的

环境，使他们能够在遵循生物钟的基础上，更好地适应

现代生活的需求。

2“健康中国”战略下高校大学生的“脆化”

成因

2.1 教育导向：应试教育下的工具导向和功利主义

自 1985 年素质教育理念被提出以来，已逐渐成为

中国教育发展的重心，但应试教育根深蒂固的功利性依

然占据一定地位。在这种教育导向下，高分和升学率成

为了主要追求目标，教育资源主要倾向于提升学生的学

业成绩，这种长期偏重学业成绩的教育策略为学生的健

康带来了不利影响，使得大学生的体能基础逐步削弱。

在应试教育的压力下，学校和家长通常将提升学生的学

业表现作为首要目标，体育活动往往被视为次要。许多

学校为了营造更优的学习环境和氛围，将有限的资源主

要用于文化课的教学，有时甚至牺牲体育设施和活动空

间。与此同时，为了让学生有更多时间学习，学生参与

体育活动的时间被大量压缩。家长们出于对孩子未来的

期望，希望他们能够通过考入优秀大学来确保未来的成

功。这种期望导致家长往往鼓励孩子将更多时间投入到

学习而非体育锻炼中。中学阶段的中考和高考是学生人

生中的重要转折点，为了在激烈的竞争中脱颖而出，学

生被迫牺牲休闲和锻炼时间，沉浸于持续的学习之中。

这种情况导致了一个严峻的现实：只有少于30%的中学

生能够每天保证 1小时的体育锻炼时间。这种重智轻体

的教育导向不仅威胁到学生的身体健康，也可能限制他

们在情感、社交和创新能力等方面的全面成长。

2.2 价值渗透：当下主义带来价值扭曲和隐性渗透

“当下主义”（Presentism）是一种文化和哲学观

念，强调重视当前时刻的体验和需求，而相对忽视过去

的经验或对未来的考虑和规划。在现代社会中，“当下

主义”的影响越发显著，这种文化趋势特别在大学生群

体中表现突出。在这一文化背景下，人们往往忽视对过

去的反思和对未来的规划，而是将全部注意力集中在即

时的满足和短暂的快乐上。这种思潮导致了大学生在价

值观和行为模式上的显著变化，他们开始更多地追求瞬

间的快乐而忽视长远的身体和心理健康。具体到日常生

活中，这种当下主义表现为大学生越来越多地投入到刷

视频、打游戏中，这些活动能够提供快速的精神满足和

短暂逃避现实的机会。然而，这种对即刻欢愉的追求往

往以牺牲健康睡眠和规律生活为代价。夜以继日的熬夜

和不规律的作息模式不仅打乱了身体的生物钟，也逐步

削弱了学生的体能和免疫系统，导致身体素质的持续下

降。值得关注的是，大学本应是学生体能和技能全面发

展的重要阶段，但在当下主义的影响下，部分大学生放

纵自己，忽视体育锻炼和课外学习，成为所谓的“脱缰

野马”。这种生活方式虽然短期内看似自由而无拘无束，

但实际上是对自身潜能的一种极大浪费，也是对健康的

长期损害。

2.3 多重竞争：多方影响及压力下造成的身心失衡

高校大学生所面临的多重竞争压力不仅源自学术

和就业领域，还深受社会和文化期望的影响，这些因素

共同作用下导致了广泛的身心失衡现象。这种竞争的压

力层面多样，包括恩格斯所指出的人与环境共同发展的

复杂关系，特别是在资源有限的社会条件下，大学生经

历的“内卷”现象尤为显著，这一现象深刻反映了当代

社会发展的特定挑战。首先，在教育和就业市场上，资

源的稀缺性和增量不足迫使学生不断提升自我，以期在

残酷的就业市场中脱颖而出；其次，在传统观念和现代

价值观的交织下，大学生被期待在学术、职业和社交等

多个方面表现出色。家庭的期望，尤其在一些文化中对

于学术成就和社会地位的重视，进一步加重了学生的负

担。同时，大学生在就业市场上的竞争还受到了体制依

赖性的影响。一些就业观念，如“宇宙的尽头都是编

制”，反映了部分学生对稳定职业的过度追求，这种观

念的普遍性加剧了对有限公职资源的争夺，进一步激化
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了就业内卷。不难看出，大学生所承受的多重竞争压力

是一个复合的社会现象，它涉及教育政策、就业市场结

构、社会文化期待以及个人价值观等多个层面。

3“健康中国”战略下高校大学生的“硬化”

进路

3.1 教育引导树立“大健康”理念，实现大学生从

“脆脆鲨”向“大鲨鱼”转变

在“健康中国”战略的背景下，高校教育对大学生

体质和精神面貌的培育扮演着至关重要的角色。针对大

学生群体“脆皮”现象的普遍性，强化教育引导以树立

全面的“大健康”理念显得尤为重要。这不仅涉及到改

善学生的生理状态，更包括心理和社交能力的全方位提

升，旨在帮助学生从脆弱的“脆脆鲨”状态转变为具有

强大生命力和抗压能力的“大鲨鱼”。一是教育引导中

需要重视对大学生身体健康意识的提升。这包括通过校

园运动会、健康教育课程以及各类体育活动的定期举办，

增强学生的体育锻炼习惯。同时，高校可教授科学的运

动技巧，以预防运动伤害，提升体育活动的实际效果；

二是“大健康”理念的推广还需要关注大学生的心理

健康。学校可以定期组织心理健康讲座和工作坊，教授

学生如何进行自我调节，识别和应对抑郁、焦虑等心理

问题，培养积极向上的生活态度；三是提升大学生的社

会适应性同等重要。高校应通过校园文化活动、社团组

织和志愿服务等方式，鼓励学生参与社会实践，增强人

际交往能力和团队合作精神。通过这些活动，学生不仅

能够学会如何在社会环境中立足，还能够培养领导能力

和社会责任感。通过这些教育引导措施的贯彻实施，大

学生可以在体质、心理和社交能力上都得到全面的提升，

真正实现从“脆脆鲨”到“大鲨鱼”的转变。

3.2 以科学锻炼打造“野蛮体魄”，实现大学生从

“脆皮身”向“硬核心”转化

在推动大学生从“脆皮身”向“硬核心”转化的

过程中，个性化和科学化的运动锻炼方案发挥着关键作

用。习近平总书记 2020 年 4 月到陕西省安康市平利县

老县镇考察调研时提出“文明其精神，野蛮其体魄，我

说的‘野蛮其体魄’就是强身健体”。为了构建每位学

生的“野蛮体魄”，必须进行全面而细致的体能测评，

这包括但不限于心肺功能、肌肉力量、灵敏度和柔韧性

等方面的测试。这种测评帮助学生了解自己的体能状态

和需要改进的领域，确保锻炼计划既安全又有效。同时，

基于体能测评的结果，运动计划应当因人而异，以适应

不同学生的身体条件和兴趣。值得注意的是，锻炼的强

度和进度应当循序渐进，避免过度运动带来的身体伤害。

正确的运动准则是“形劳而不倦”，即运动后感到身体

得到了适当的锻炼而不至于疲惫不堪。大学生在制定运

动计划时应从简单到复杂，从低强度到高强度逐步过渡，

使身体能够逐渐适应更高的要求。通过科学的方法引导

学生开展体育活动，不仅可以帮助他们建立持久的运动

习惯，还能够有效地提升他们的体质和心理健康水平。

倡导并实施这样的个性化、科学化运动计划，将使大学

生能够在复杂多变的社会环境中保持强健的体魄和坚

韧的意志，更好地面对未来的挑战。

3.3“教与玩”融合激发运动兴趣，实现大学生从

“嘎嘣脆”向“特种兵”转型

在当代高校教育环境中，融合创新的教学方法和运

动趣味是激发大学生体育活动兴趣的有效策略。通过将

“教与玩”结合起来，可以极大地提高学生参与体育锻

炼的积极性，帮助他们从易受伤害的“嘎嘣脆”状态转

变为身心坚韧的“特种兵”。一方面，创新体育课程设

计是吸引大学生参与体育活动的关键。传统的体育课程

往往侧重于常规运动，而这可能不足以覆盖所有学生的

兴趣。引入如八段锦、瑜伽、击剑等多样化体育活动，

可以为不同兴趣和体能水平的学生提供更多选择。同时，

将流行音乐、电影动作场景等当下流行元素融入体育教

学中，不仅能够增强课程的吸引力，还能激发学生的学

习热情；另一方面，融合“互联网+”的方法和体育活

动能显著提高学生对锻炼的兴趣。运动应用程序通过提

供定制的运动曲目、健身指导和社区互动平台，极大地

增强了学生的体验。通过一系列措施，大学生的体育活

动不再是单一的、枯燥的身体锻炼，而是变成了一种充

满乐趣和挑战的生活方式。这种从“教与玩”的融合中

获得的积极体验可以有效地促进学生从身体到心理的

全面强化，最终实现从脆弱到坚韧的转变。这不仅对个

人的全面发展至关重要，也为培养能够积极面对挑战的

高素质人才提供了坚实的基础。
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