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Abstract
College students are an extremely important resource for the development of the country, and also a new hope for the national nation. 
However, at present the overall physical quality of college students is still at a low level, and college students’ awareness of physical 
exercise is not strong. The country needs the injection of new forces, college students are valuable resources, college students’ 
physical	quality	and	physical	exercise	consciousness	have	received	attention	from	all	walks	of	life.	Therefore,	in	view	of	the	influence	
of	the	deficiency	of	physical	education	in	and	out	of	class	on	the	formation	of	students’	 lifelong	exercise	consciousness,	 this	paper	
puts forward several aspects: establishing students’ physical education values, comprehensively cultivating college students’ physical 
education ability, perfecting teaching content and evaluation, enriching extracurricular physical education life, etc., to promote the 
cultivation of lifelong exercise awareness and physical health development of college students, and improve the work measures of 
school public physical education.
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摘　要

大学生对于国家的发展来说是一个极其重要的资源，同时对于国家民族来说也是新的希望。然而，目前大学生整体的身体
素质来说仍处于低水平，且大学生的体育锻炼意识也不强。国家需要新力量的注入，大学生是宝贵的资源，大学生的身体
素质以及体育锻炼意识受到了各界的关注。因此，论文针对课内外体育教育工作中存在的不足之处对学生终身锻炼意识形
成的影响，提出从学生体育价值观的建立、综合培养大学生体育能力、完善教学内容与考核评价、丰富课外体育生活等几
个方面，促进大学生终身锻炼意识的养成和身体健康发展以及完善学校公共体育教学的工作措施。
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1 影响大学生终身锻炼意识形成的因素分析

1.1 课程设置方面

在大学体育课程当中，多数大学会把课程设置在一年级

和二年级，而三年级和四年级侧重点就在实习以及考研上，

体育课程明显缩短很多，这样一来大学生更加不重视体育锻

炼，积极性明显降低很多。因此，大学生在后两年的体育学

习锻炼上是非常匮乏的，对于大学生而言，进入社会之后，

就没有延续一个很好的体育锻炼意识和习惯，以后面对社会、

工作及生活的压力时，无法发挥良好的身体素质来抵抗各方

压力。

1.2 教学内容方面

在体育教学内容方面，开展的课程并不多样，已有的课

程很多学生对此并不感兴趣。例如，有大学开展武术课程，

但是有很多学生对项目的兴趣并不高，所以对体育课的学习

积极性也就会减少很多。由于大学体育项目的教师专业有限，

对于学生的兴趣爱好以及需要的体育项目并不能进行全面的

考虑，久而久之学生对体育课的兴趣程度就逐渐降低 [1]。另外，
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教学内容也不全面，多数教师在教学内容上侧重运动技术方

面，很少开展具体的理论知识，但是很多学生表示很想学习

理论基础，最好能使理论与技术相结合，这样就能提高一部

分学生上课的积极性。

1.3 体育考核评价方面

大学体育课程对学生体育学习最终的检测都是通过体育

考核评价，同时也是教师教学是否达到目标的一种检测手段。

但是，目前大多数高校在体育考核评价上侧重动作技术方面，

很少对学生实际的运用能力去进行考核评价，这样的话对于

学生来说在这方面的培养也是相当的匮乏。因此，大多数高

校应该在考试测评上的侧重点有所变化，尽可能地利用考核

调动大学生对体育项目的热爱，让学生自己的终身体育锻炼

意识得到提高 [2]。

1.4 课外体育锻炼情况

大学生在课外体育锻炼上并不是很踊跃。一般在课外还

坚持锻炼的学生多数都是体育锻炼意识比较强的，对自身的

身体素质有一定的要求。不锻炼的大学生有很多是因为没有

人陪同，自己不愿意一个人去锻炼，自主锻炼的能力比较差。

还有的是因为并不懂锻炼的方法，也懒得去问，仅有的一点

主动意识，也慢慢被消灭。还有学校的体育锻炼场地以及器

械并不能引起学生们的兴趣。另外，学校在体育社团方面的

组织以及管理上应该也不完善，不管是学生自身的因素还是

学校外在的因素，学生都应该主动地进行干预，采取有效的

措施能使学生能提高终身体育锻炼的意识。

1.5 体育价值观方面

大学生都比较的年轻，并没有认识到体育锻炼对于自身

的重要性，对于终身体育的价值观念并没有一个深刻的认知，

所以会对大学体育课程的重视度不高。因此，大学体育教学

的改革也应该注重培养大学生的体育价值观。

2 大学体育课对学生终身锻炼意识培养措施
2.1 提高大学生体育技能与运用能力

在大学体育课程上，学校应该要不断地提高学生在体育

技能以及实际的运用方面的能力。大学的体育课程只设置前

两年的确是比较短，即便是前两年培养的体育意识得以提高，

也会随着后两年的不接触而变得松懈。建议大学可以在课程

上设置如下。

一年级体育课是必修课，在必修课上应该要有关于体能

耐久跑方面的锻炼，同时根据性别的不同针对性地进行普修

方面的教学，打好学生体育锻炼意识的基础。

二年级为选修课，此阶段学校可以大致掌握以下学生在

体育方面的兴趣爱好而开展不同的课程供学生进行选修，这

样对于学生来说，选到自己喜欢的体育可能自然也就会有浓

烈的兴趣去学习锻炼，同时也会带动情绪不带高涨的同学，

这样设置体育课程的最初目的就会实现 [3]。

到三、四年级的时候要组织开展体育社团活动，学校可

以从其他体育院校选择比较好的体育教师或者是学生来担任

社团的管理者以及教学人员，学校对选拔出来的体院人员给

予一定的补助，这样对于学生来说也是具有一定吸引，通过

体院人员对于学生的体育锻炼意识的感染，相信大学生的意

识也会不断地提高。

2.2 完善体育课教学内容

在教学内容方面，建议学校不要只是单纯地教一些机

械的体育运动，一定要授予学生一定的理论知识。例如，在

教学内容方面，建议学校不要只是单纯地教一些机械的体

育运动，一定要授予学生一定的理论知识，像跑步，不能只

是让学生跑多少圈，也应该教给学生怎样可以预防运动过程

中的损伤以及运动后怎样按摩及肌肉等知识。相比技能的学

习，理论知识反而显得更有吸引力一些，建议大学在初期体

育教学的时候多一些理论知识的传授，这对于学生而言，即

便是到社会上参加工作需要体育锻炼时也有自身的理论知

识作为支撑，可以让自己在实际的体育锻炼中尽可能地避免

受到伤害。

在大学课程中，学校也可以与健身俱乐部进行相关的合

作，学校可以选择一个时间段或者是学期，带学生去健身房

认识相关健身器材以及培训器材的使用方法，这样可以使体

育锻炼融入学生的日常生活中去，使体育锻炼日常化、多样化。

2.3 完善考试标准和考试方式

在考核评价方面，学校应该使考评方式多元化。多元化

的方式既可以全方位地评测学生目前的体育能力，还可以通

过相应的测评使学生对于体育的锻炼能更加积极、主动，对

于教学效果来说是非常有利的。此外，多元化的考评还要添

加对学生课外的体育锻炼、锻炼过程以及关于社会方面的锻

炼的考评。这种多元化的方式对于大一大二的学生来说是比

较容易实施开展的，但是对于大三大四的学生来说并不是很

容易控制的。因此，我们可以利用一些 APP 进行相应的监督，
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这样即便是有学生在实习或者继续深造的时候也会意识到自

身的体育锻炼，也会腾出一定的时间进行体育锻炼，这样对

于学习或者是工作来说也是有一定的辅助作用的，毕竟有一

个好的身体素质是革命的本钱。

同时在具体的考试方式等，不要只是拘泥于一些具体的

动作。例如，篮球课上，不能只是单纯地对一些具体的动作

分几个小组比赛，可以设置相应的赛制进行比赛，可以设置

啦啦队，这样可以激发学生的热情，兴趣很快得以提高。

2.4 促进课外体育生活化

大学的后两年体育锻炼明显减少，主要依靠的是社团组

织，我们可以让社会多组织一些比较有趣的团体活动融入学

生的生活当中。根据季节的不同，可以去爬山或者是徒步，

也可以组织一些体育竞赛，只要是感兴趣的人员都可以参加，

同时也可以带动运动能力一般的人一块参与。这样可以使更

多的人参加到体育锻炼中来，随着同学们之间的相互鼓励，

体育能力一般的学生也会对体育的热情不断地高涨，会有更

多学生的参与到体育活动当中去，逐渐地体育也会不断地生

活化，对于学生来说体育活动的生活化更能促进终生体育意

识的形成 [4]。

2.5 学生体育价值观的建立

学生在体育上的价值观是非常的重要的，在大学初期教

师应该重视学生的价值观，要有意识去培养、提高，让学生

自觉进行锻炼。

首先，学校方面就应该让体育运动的氛围在校园里不断

浓郁，把学校的体育场地充分利用起来，运动器材什么的应

该要及时维护，映入学生眼帘的体育硬件就应该要完善，同

时也要做好体育宣传方面的工作，利用学校的平台积极地宣

传体育运动，这样也是可以促进学生对于体育运动的热情。

其次，教师在实际的教学过程中一定要多教具体的健康

小常识，让学生在实际的运动过程中或者是运动后能用得上

或者是能保护到自己的，对于学生而言也是有一定的价值。

最后，在树立正确的体育价值观的时候，教师也一定要

让学生们认识到，体育锻炼意识不仅可以让自己的身体得以

健康，更重要的是健康的身体可以让自己的心情得到愉悦，

对于学生毕业以后的工作、生活有很大的帮助。

3 结语

通过对大学目前在体育教学方面以及大学生体育意识方

面的分析，得出大学的教学课程、内容以及形影的考评方面

都存在一定的问题，不能很好地提高大学生终身体育意识，

还导致大学生自身的体育价值观并不正确。通过这些问题，

针对性地提出自己的建议，希望学校能通过完善相应的课程、

内容以及考评方式等促进提高学生的终身体育意识，同时也

应该有意识地引导学生的体育价值观，使体育运动能生活化，

最终潜移默化地提高大学生终身锻炼的意识。
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