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大学生终身体育意识的培养

陈晓芝
(湖北中医学院体育部，湖北武汉 430061 ) 

摘 要采用文献研究法和逻辑分析，:!-.旨在通过阐述终身体宵的概念禹技体宵文化及高校体育的价值 . 明

确培养大学生终身体育意识的意义 指出高技体育要从 多方面漾友和培养学生对体育锻炼的 兴趣和习 惯 .使

学生通过在校期间的体育锻炼形成终身体育锻炼的意识和习惯.
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所谓终身体育是指一个人终身进行体育锻炼

和接圭体育教育，它包括了学校的、家庭的、社区

的、工作场所的各种各样的健身运动、竞技比赛和

体育游戏、余暇运动等l'J 高校体育是学校体育

最后、最重妥的一坏"主直分利用学生在校学习的

机会 ，加强学生终身体育幸识的培弄" 高校体育

教育的标准、原 则、 方向应贯拍终身体育和"健康

第一"的思扭，既要促进学生在校期间的身体发展

和体质均强 ， 是要注意培非学生终身体育锻炼的

习惯和能力 ，使大学生步入社会后在体质与健康、

u 豆豆与社会万而保持一种持续的、独立的体育与

健康能力和行为，使之终身受益。

一、培弄大学生终身体育意识的意义

终身体育作为 一种现代体育思想，已成为终

身教育研克中的一个重要课题"终身体育最重要

的作用就是能持久良好地窜'白人的体盾，从而保

证人们健康地投入到工作和生活中去，它不但有

利 于社会的进步和在展，也能够有效地提高人们

的生活质量。 而高校体育是终身体育的关键，是

连接家底体育和社会体育的中间环节，是罪 响 大

学生形成终身体育意识和掌握运动技能的 "末哀

车飞在高校体育教学中，重视学生的终身体育意

识的格弄，是实况体育与健康课程目标和价位的

有效保证，是大学体育教育的主妥任务问。 体育

作为学校教育中的 一门长线学科，历届大学生在

经历了中、小学的体育教育后，再接受 3 - 4 年的高

校体育教育，按理说无论在体盾水平、健康状况的

眼前效应上，还是在锻炼习惯、终身体育的长远效

应上，以及在体育文化幸#万面都应上一个新台

阶 。 然而从近年来对大学生的体质剧试的统计数
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据看，但就身体幸盾而言，处于大学年龄级的各项

指标，与临界高中毕业年龄级相比，除立定跳远成

绩稍有提高外，其它指标几乎处于同一水平线上.

能否进行终身体育，很大程庄上取决 于高校

体育，因此一定要抓好高校体育教育 . 高校体育

妥在增强学生体质的同时 ， 为终身体育奠定坚实

基础 ，促进健康、增强体质是高校体育的根本任

务。 大学生正处在身心较为戎熟的青年时期 ，是

接受教育、自我克善和实现个体社会化的最佳阶

段，在大学期间，Jf成终身锻炼的习惯，形成终身

体育意识 ，对于大学生具有十分重要的意义.

首先，从现实意义看，终身体育能够有效地伎

学生在校学习期间自觉自愿、积极主动地事加体

育活动，精强体盾，培菲自觉锻炼的兴趣和习惯，

为完成学业和增强自身体睛打好扎实的 基础。

其次，从长远意义讲，终身体育能够使学生在

将来的人生中，始终在健身意识的支配下，坚持进

行体育锻炼 ，视体育锻炼为生活中不可缺少的内

容，以旺盛的精力为社会要做贡献。

再次，从社会整体意义讲 ，终身体育能够改善

我国知识分子的健康状况，配合会民健身计划的

实施，从而提高我国国民的整体身体幸睛 "

二、大学生终身体育幸识培弄中存在的问题

(一)高校体育与社会体育断层，缺乏连续性

和统一性

高技体育过分注重学生的现实锻炼，盲目这

卓体育教育的运期效益 ， 片面地将精强学生体盾

的教盲目标归结于增强在校期间学生的体盾，缺

乏给#学生从事体育活动的兴趣、爱好意识 、 习

惯 H及独立进行身体锻炼的能力 。现代学校体育

作者简介炼晓芝0975 -) .会 . 湖南衡阳人叼讲师 . 研究万向 体育彼育 .



s4 式汉工程大学学报 第 31 卷

要求培弄学生的终身体育意识，而现有高校体育

状况无法满足这一妾求， 所以我们应该意识到，

把有限的高校体育贵掘全部用于体育教学并不是

实现学生终身体育意识的最佳途径，只有通过技

好的培菲方式，把人直于一种社会环珑之中 ， 引导

其向着生活化、社会化方向在展，才能充分皮挥其

主体作用，从而实现终身体育"

(二J ilI视了与体育人文、体育锻炼有关的人

体科学知识的传授

高校体育教学中，体育理论知识教育未能作

为一项重要内容，不住教材比重太小，并且理论课

时数有限 ，甚至没有，理论知识缺乏实效性、针对

性和长远性，尚未形成一个适应现代社会在展的

大学生体育理论知识体辜，起视了与体育人又体

育锻炼有关的人体科学知识、人体运动的基本规

律手的传授和学生体育幸养的培弄。 学生对自己

的体育实践，往往是知其然而不知其所以然，不懂

得所学各种技能对自己会产生什么影响，也不清

楚自己是否需要这些练习，故而难以在课后进行

自我锻炼 .

(三)教学内容安排不合攻

高校体育课过分强调以传授运动技术为中心

的教学、技术技能的教授，过旱地从考试、考查的

角度考虑，偏重运动的外在表现形式。大多数拉

术技能的教授，缺乏使学生终身受益的感圭，只是

为了应付考试，考过之后 ，技术技能也就随之消

失，缺乏对学生运动兴趣、量好的结非，使得不少

学生毕业后，体育生活也走向终结 。

三、大学生终身体育幸识培养的途径

(一)加强大学生终身体育意识的教育

要使大学生树立牢固的体育意识，应克分利

用黑板报、橱窗、广播站、多媒体等宣传阵地，扩大

学生的体育知识函，增强学生体育锻炼的自觉性，

滋在学生锻炼的热情，定期举办体育知识讲座，组

织各种竞赛活动 ，加强学校与学校、学校与社会的

联系，扩大学校体育的社会影响力 .

(二)建立终身体育的教学体系

多年来，体育教学具体在现为 τ 其一，教学内

容强调各专项动作拉术的传校和运动能力的提

高，使其对学生身体发展的促进作用被分解和隔

离在各自相对独立的专项运动中，难以达到l伎学

生全面发展的教学效果，妨碍了高校体育目的的

实现. 其二 ，教学过程追求动作技术的准确和在

盖，使运动技术的学习掌握成为教学的目的 ， 这不

但使学生活动积极性受到压抑，而且造成了教学

时间的浪费，使教学效果大打折扣"其三，学生在

这种技术教学中掌握的仅但是某种运动专长和技

艳，虽然短期肉体睛有所增强，但对培养学生终身

体育锻炼的意识却是无能为力 。 其四，体育课选

修的运动项目，由于器材和场地的限制，在实际生

活中不易开展，客观上造成体育能力与学校教学

计划的脱节 。 因此，体育教学改革的首要任务为

建立合理的服务 T终身的教学体苹川 "

(三)激皮大学生终身体育锻炼的动机

学生良好的体育动机需要教师有意识地去培

弄。首先，教师要从法且学生的体育兴趣入手，激

且学生的体育需要，传授终身享用的体育保健知

识与锻炼方法。 其次，教师要创造环珑，形成产生

动机的诱惑 。 只有具备满足需要的环珑条件，需

妥才会转化为锻炼的动机。 最后，让学生体验体

育的快乐 " 学生通过亲身体捡形成良好的体育动

机，产生浓厚的体育兴趣，从而自觉地参与体育锻

炼，合理地调整自己的运动行为 。

(四)调动大学生参与体育的积极性

高校体育能系统地传授身体锻炼的知识和技

毡，通过体育课的教学让学生渴望事与体育锻炼，

并能运用科学的锻炼方法，坚持进行锻炼"让学

生克分展示自农，亲身感圭运动带来的乐趣和满

足，是加积极地参与到体育锻炼中去，逐渐把教师

给捧学生的体育兴趣转化为学生自觉自愿的体育

锻炼习惯，从而自觉地确定锻炼目标，科学地安排

锻炼计划和准确地评价锻炼效采，使其身.~得到

全面皮展，为一生的健康打下良好的基础，为终身

体育革定体睛基础"

(豆)重视大学生体育兴趣的培弄

首先，对学生体育兴趣的培非应从教育引导

入手 2一是加强知识学习，使学生了 解体育锻炼的

价位，加入到锻炼的行列中去 s二是树且正确的目

标 ，对已形成兴趣的学生进一步明确方向，保持稳

罔的兴趣 . 其次，教学手段姿多样化，教师通过里

活j;样的教学手段和练习方法来激发学生的体育

兴趣" 教材内容妥丰富，尽可能满足学生的不同

兴趣，促使学校体育面向全体学生 。 选择具有较

强吸引力的教材 ，运用各种新的教学方法，培弄学

生的学习兴趣。 并按学生的兴趣遂行分组教学，

根据学生的兴趣爱好和体育专长，结合学校实际

情况进行选项教学。 理论与实践相结合，体育兴

趣的培养需要通过实际锻炼加以维持和巩固，没

有锻炼，任何兴趣都难以产生 . 兴趣产生子活动

对辜的持续接触，只有持续的接触，才能产生U 理

相容囚。 在持之以恒的锻炼中，才能看到l锻炼的

作用与效果，才能对体育及其方法有更深刻的认
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识，从而形成稳回的体育兴趣。

(穴)培非大学生自我锻炼能力

乡音弄学生体育锻炼的能力，是茸定其终身体

育行为习惯的基础 " 高校体育教学是以学生身体

企而且展为核'.... ，以掌握基础知识技能为手段，以

能力的提高为重点 ，最终达到精强体盾的目的。

因此，在体育教学中应注意启发学生的思维，重视

培弄学生的应解力、想革力、创造力和审是观，并

在弄成良好的心理素质和幸志的基础上培养学生

自我锻炼、自我评价与自我监督的能力 1 . 1 。自我

锻炼能力如何与常现教学有机地结合在一起呢?

农们在多年体育教学中认为，应，主意将向农锻炼

能力始终贯穿于整个教学过程。 教师在澡堂教学

中，除了运动扶拖教学外，要看重培非学生的认识

能力 ，使学生真正懂得体育锻炼的意义作用和有

是的体育知识，克分激励学生的学习动机，发挥学

生的主观能动性，调动学生的运动兴趣，促进学生

锻炼的积极性、自觉性， 同时 ，在体育教学中妾特

别培#学生能在独立锻炼过程中 ，对练习的次数、

时间、强庄、动作的自在纠正等有校好的自在调控

能力，从而使学生自我锻炼成为自己的自主活动，

身心在不知不党中得到l 在展，为终身体育打下良

好的基础。 高校体育必须革统传投身体锻炼知

识，正确选用不同阶段锻炼身体的方法和手段，从

而自觉地确定锻炼目标，科学地安排锻炼计划和

准确地评价锻炼效果' "。总之，大学生能运用科

学的锻炼万法，坚持经常锻炼，即使生又不足，也

能得到弥补，同样在碍健壮的休魄 ，使身心全面皮

展，为一生的健康打下良好的基础，为终身体育茸

定坚实基础 .

(七) 大学体育教师幸盾的自我提高

作为高校的体育教师，必须具有较全面的专

业知识和拉术拉能，并且妥不断拓宽自身的知识

函，才能在教学中得心应手，赢得学生们的信任和

欢迎。 随着多媒体、网络信息化进入课堂 ，体育教

师应不断地加强学习，开拓信息方面的知识，同

时，要有创新能力，在教学中应在现出一定的创新

性，把最新的体育信息传授给学生，使学生感圭到

体育的新乱因而产生极大的兴趣。
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