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摘 要：培养大学生的体育能力，为其终身体育奠定基础是学校体育的重要环节。文中阐述了大学生体

育能力的涵义及其所包含的基本内容，提出了高校体育应把体育能力放在重要位置，从教学思想、内容体系和

方法等方面有目的、有计划地培养大学生体育能力的对策。
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Abstract：It is the important to cultivate the ability of physical education for the base of students’long life of physical educa-
tion in school physical education. In this paper the concept and content on the ability of students’physical education are
discussed. The ability of physical education should be putt the main place in higher physical education，and cultivated the
ability of physical education in variety ways of teaching philosophy，contents and methods.
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受应试教育的影响，体育教学为考而教，而不是面向

学生未来的终身体育需要。造成体育这一从小学到大学

都设置的学科，连体育基本素质和锻炼能力的问题都没

解决好。据调查：大学生中大多数体育知识贫乏，75%的

学生没有形成体育特长，90%的学生没有养成锻炼身体

的习惯［1］。在城乡居民体育经历“中断年龄”分布的统计

中，有 78.84%的人在 30 岁以前就中断了自己的体育经

历［2］。当然，没有养成锻炼身体的习惯或中断体育活动

的因素很多，但学校体育负有不可推卸的责任。随着教

育改革的深入发展，特别是贯彻第三次全教会提出的学

校教育要树立“健康第一”的指导思想，学校体育改革必

将呈现出重健身、重实效、重能力培养的趋势。高校体育

必须顺应改革潮流，尽快解决好如何提高学生体育能力

的问题。

1 大学生体育能力的涵义

所谓能力，是指“以人的一定的生理和心理素质为基

础，在认识和实践活动中形成、发展的完成某种任务的能

动力量。”［3］由此，我们可以把体育能力理解为：一个人在

学习掌握体育知识和体育技能的基础上，运用各种方法

和手段，对自身的体育实践活动起稳定调节作用的个性

心理品质和操作行为的一种综合能力。大学生体育能力

的基本内容应包括对体育的认识能力、科学锻炼的能力、

体育锻炼的自我评价能力、终身体育能力等（见图 1）。
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体育认识能力是指人们对体育知识和体育现象的主

观反映的本领，是对体育知识性和理性追求、学习与了解

的程度。它是依靠大脑的机能（智力）来掌握知识、解决

实际问题，是构成体育能力的前提条件。科学锻炼的能

力是指人们能够依靠掌握的体育知识、运动技能以及体

育锻炼的规律，为满足个人需求和适应社会的需要，充分

发挥自身的现有体育水平和潜力，科学地进行身体锻炼

的本领。体育锻炼的自我评价能力是学生对自己身体形

态、机能、素质、锻炼状况、效果等的自我测定和评价，并

进行自我医务监督，从主观和客观上检查自己的健康状

况和机能水平，从而合理安排锻炼的运动量和运动强度、

预防过度疲劳或运动损伤，养成良好的个人卫生习惯和

科学锻炼习惯，使体育锻炼能真正收到好的效果。终身

体育能力是指在人的一生中，对自然环境和生活以及不

同的活动条件的变化做出积极反应，并能始终坚持体育

活动的习惯。它是在体育认识和科学锻炼身体的基础上

逐步形成的一种能力。

综上所述，体育认识可以引导和制约科学锻炼能力

和自我评价以及终身体育能力的形成和发展，而科学锻

炼能力和自我评价能力的形成又使体育认识进入更高层

次，反过来又促使科学锻炼和自我评价更进一步发展，获

得更好的锻炼效果。终身体育能力也反作用于体育认

识、科学锻炼和自我评价。同时，体育能力的形成和发展

与人们的文化修养、体育基础等自身素质有关，也受到来

自家庭、学校和社会环境等外在因素的影响和制约。可

见，它们是相互联系，相互作用，相互促进与制约，形成了

完整的体育能力体系。

2 培养大学生体育能力的对策

（1）立足终身体育、重视大学生体育能力的培养。在

现行的学校体育中，过多地强调学生在校期间的近期效

益，忽视学生毕业后要继续进行体育锻炼的教育。学校

体育与社会体育和终身体育脱节，这对于培养学生终身

体育的能力和增进健康是十分不利的。因此，高校体育

要转变观念，以学生终身体育为主线，使学生终生受益为

出发点和落脚点。教育学生树立终身体育的思想，要使

他们充分认识到终身体育不能只局限于学校体育，还应

包括学前体育与学后体育的连续过程。所以，体育课程

的设置要拓宽体育的多功能，改变过去那种把高校体育

简单的理解为竞技体育或单纯地从生物观点来理解高校

体育任务的观念。要使广大学生在校期间接受多方位的

体育教育，增强体育意识，提高体育能力。

（2）加强体育与健康知识教育。学习掌握体育与健

康的基本知识，是培养学生体育能力的基础。因为人的

能力是以知识为基础的，知识浅薄，不可能有很强的能

力。根据现代心理学的研究：工作成效 = 能力 × 动机。

可见，提高学生的能力是何等的重要。大学生体育能力

与体育和健康的理论知识、运动技能的掌握密切相关，是

在两者基础上发展起来的。因此，加强体育与健康知识

的教学，提高他们的知识水平，对他们形成必要的体育能

力是至关重要的。要改变过去那种固定的、僵化的、千篇

一律的、缺乏多样性的竞技体育的课程内容体系，构建以

终身体育和健康为主线内容丰富的、灵活的、个性化的课

程体系（见图 2）。

（3）构建新的体育教学模式，实行课内外相结合。体

育教学是学校体育的主体，它包括体育课教学和课外体

育活动两个层面。实行课内外相结合是完成体育教学任

务的重要途径和保证。仅靠每周一次体育课就能完成教

2 体育学刊 第 9 卷



学任务，形成体育能力是不现实的，也是做不到的。但传

统的学校体育教学强调教学手段和方法的优化而忽视教

学模式的改变，注重学生在校期间的体育达标和身体状

况，忽视学生对体育深层次的认识与理解，未能使学生形

成一定的体育能力，造成学生离开学校就停止了体育锻

炼。所以，必须打破传统的体育教学模式，建立体育与健

康的新的教学模式，使教学思想的转变与教学内容、方

法、手段和教学的形式的变革相统一。注重体育课教学

向课外体育活动延伸，向社会体育伸展，把在校期间的体

育效益与终身受益结合起来。实行体育课内外，校内外

相结合，学校体育与终身体育相贯通。课内突出教学过

程，以传授体育知识、技能、学会锻炼方法。课外突出活

动过程，以培养学生的体育兴趣、爱好，提高体育能力，养

成锻炼习惯。通过体育课和课外锻炼，使学生能真正从

思想上确立终身体育观，不断地付诸实践，成为终身体育

者。

（4）加强学习方法指导，培养自主学习的能力。教学

方法是指教学的途径和手段，是教学过程中教师教的方

法和学生学的方法的结合。恰当运用教学方法是决定教

学成败的关键环节之一。从人的认识论的角度看，学习

方法是构成学生学习能力的要素之一，是指导学生在学

习中形成运动技能和锻炼习惯的重要方面。教会学生学

习锻炼的方法，才能使其真正自主地踏上学习和锻炼的

征途，才是保持其终身体育的保证。传统的体育教学基

本上是教师讲解、示范、学生跟着老师的模样进行练习，

方法单调，手段千篇一律，不能调动学生练习的自觉性和

主动性，因而教学效果差。所以必须改革传统的体育教

学方法，要变过去的被动体育为主动体育。教师要在

“引”字上下功夫，“精讲”上动脑筋。也就是说教师不仅

要做“讲”师，更要做“导”师，成为学生学习过程的“引导

者”。因此，教师要少讲，精讲，要引导学生自己讲。要加

强学法指导，让他们在学习体育知识技能的同时，掌握学

习方法，以便在今后的学习和工作中，能自觉地运用所掌

握的这种学习方法去获取知识，提高能力，也只有让他们

具备了学习与锻炼的方法，他们才会自觉地、积极地、主

动地去接受和更进一步地掌握学法，才能保证学生在课

内认真学习，在课外活动中积极锻炼，形成体育能力。

（5）创设良好的教学氛围。在教学过程中，教师要给

学生创设一个宽松的学习氛围，使学生充分发挥主观能

动性，变学生被动学习为主动学习，使教师的教与学生的

学自然和谐地融合在一起，这对于学生掌握知识技能是

非常重要的。因此，师生要相互尊重、相互信任、相互配

合，创造出一种自由、平等、和谐的教学氛围。实行民主

教学，充分发挥学生的主体作用，发挥他们的主人翁精

神，为学生创造更多的实践机会。在教学实践中，给学生

提供轮流充当教师角色或体育委员的机会，通过由学生

组织整队，安排准备活动、组织练习、讲解示范等活动来

提高学生的组织能力和体育实践能力，也使其从中掌握

体育锻炼的方法。在组织教学比赛或课外活动比赛时，

由学生担任裁判，使他们掌握一些项目的比赛常识和一

般规则，提高其组织比赛的水平和观赏体育比赛的鉴赏

能力。同时在这个过程中，要及时鼓励、指导、帮助、督

促。从而促进学生乐于投身体育锻炼，把体育课内外学

习的知识技能内化为自身需要。

（6）培养大学生体育锻炼的自我评价能力。体育锻

炼的自我评价能力是指学生对自己的锻炼效果和身体状

况能够予以测量、分析和判定。通过自我评价，使学生了

解自己的锻炼情况和体质状况，从而有针对性地采取相

应的措施，调整锻炼计划和方法，避免锻炼的盲目性，取

得最佳的锻炼效果。在体育教学实践中，我们有意识地

教授一些评价知识、基本的方法和标准等，培养学生自我

评价的能力和控制运动负荷、强度等方面的知识。如在

练习过程中，让学生通过摸脉搏这一简单的方法来了解

自己的心脏功能，练习间歇的控制，放松后脉搏恢复的情

况，晨起静息脉搏的测试等，了解自身身体状况。许多学

生都能够通过脉搏的次数和运动前、中、后脉搏的变化来

控制调整锻炼强度和锻炼量，使锻炼控制在有利于健康

的适宜范围内，收到良好的教学效果。

3 结论与建议

（1）大学生的体育能力主要包括对体育的认识能力、

科学锻炼的能力、体育锻炼的自我评价能力和终身体育

的能力等。它们是相互联系的，相互制约和相互促进的。

（2）大学体育应把培养大学生的体育能力放在重要

位置，改革传统的体育教学，建立新的体育与健康教育内

容体系，实行课内外相结合的新的体育教学模式，确保大

学生体育能力的不断提高，形成锻炼习惯。

（3）在体育教学过程中，要创设良好的教学氛围，加

强学法指导，培养大学生自我锻炼的能力和锻炼效果的

评价能力，为其终身体育打下坚实的基础。
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