
·91·

2018年12月                             文体艺术                                文  渊

高校体育教育培养大学生体育自我锻炼意识的策略研究
郑军伟

(山东财经大学东方学院，山东省泰安市  271000)
[摘　要] 体育锻炼可以使人的身体更加的健康，拥有健康的身体就可以抵抗一些疾病，改善人们的生活。在当代高校体育教育中，对大学

生体育的自我锻炼意识并不是很重视，导致大学生的身体素质普遍偏弱。在此基础上，各大高校决定改变这一状况，加大力度培养大学生体育

自我锻炼意识，使大学生拥有健康的体魄，本文就对高校体育教育培养大学生体育自我锻炼意识进行深入研究。
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在现在的教育背景下，很多大学生都忽略了体育运动的重要
性，在校园里只注重学习和玩乐，缺乏自我锻炼意识，正是因为
这样，现在的大学生身体健康状况非常的不好，各种疾病缠身，
有的甚至猝死。那么，如何解决这一状况呢，如何能够培养大学
生的自我锻炼意识呢？

一、大学生身体素质下降的原因
(一)高校体育发展并不完善
影响大学生身体素质下降的因素有很多，首要原因就是高校

体育发展并不完善，确切的说并不是高校体育发展的不完善，而
是在学生的整个学习生涯中，任何阶段都从未重视过体育锻炼，
院校只关心升学率，在这样的情况下，高校体育也就不太重视
学生的体育锻炼程度了，在体育课上，很多时候都是简单的跑跑
步，然后自由活动，根本没有系统的体育锻炼计划，使得学生很
是散漫，在课上随便糊弄一下就完事了。这样一来，学生的自我
锻炼意识弱化了，久而久之，身体素质也就没有以前好了。

(二)大学生不够自律
除了高校体育的发展不够完善外，大学生不够自律也是影

响其身体素质下降的原因之一。高等院校的自由时间较多，并且
没有升学压力，但就是这样，绝大多数的大学生在课下时间只知
道去玩游戏，睡觉和学习，并没有去加强体育锻炼，没有一个要
加强体育锻炼的意识。不仅如此，大学生非常的不自律，熬夜甚
至通宵，管不住自己的嘴，吃很多垃圾食品，在没有高强度的体
育锻炼的支持下，大学生的这种行为无异于慢性自杀。不自律俨
然成为了阻碍大学生的身体健康的首要原因，记得以前NBA的球
星吐槽中国的体育馆，他说，“我头一次看见体育馆是不禁烟
的”。这虽然是简单的一句话，但是，在侧面的证明不仅仅是大
学生，有些职业体育人员也是不够自律的。要想提高自身的身体
素质，不够自律是最大的拦路虎。

(三)大学生对自身的身体状况并不了解
什么是健康，这个问题如果大学生来回答，一定是，我现

在不感冒，身体也不疼不痛，很健康啊。但是，这样的回答是错
误的，对于一些疾病，都是有潜伏期的。很多大学生并不是真正
的了解自己的身体状况。大学生们依旧天天上网，黑白颠倒的生
活，使得自身的体重直线飙升，但学生却不以为然，即使自己拥
有了黑黑的眼圈，也有了苍白的脸。这些其实都是身体亚健康的
警告，已经在告诉大学生身体已经不健康了。在这样的长期生活
下，大学生的身体素质一定会变得很不好。

(四)高校体育课程并不完善
在大学里，对于体育课并不是很重视，在大学里只有两年体

育课。教师管理也不是很严格，一学期的课程里，很多学生只是
为了去应付考试才去参加体育课。这样的体育课程对于学生来说
是可有可无的，即使是去上体育课也只是为了应付出勤率，拿到
课程学分，在这样的情况下，大学体育课程就如同虚设，对学生
并没有实际的意义。

二、如何培养大学生体育自我锻炼意识
(一)提高高校体育发展
要想培养大学生体育自我锻炼的意识，就必须要提高高校体育

发展，全方面的提高对高校体育事业的重视。比如，院校方面可以
定期的举办一些体育活动，像12.9长跑，还有一些体育的比赛之类
的，像篮球赛，足球赛等。可以给参与活动的学生一些奖励，获胜
者奖励更多，这样才能让大学生积极的参加这些活动，锻炼好自己
的身体，认识到体育锻炼的重要性，培养自身的体育锻炼意识。

(二)大学生需要更加的自律
大学生需要更加的自律，现在的大学生的生活非常的糜烂，

熬夜上网，熬夜看剧，白天不去锻炼，只在寝室睡觉，黑白颠
倒，管不住自己的嘴，暴饮暴食，吃垃圾食品。这些都是不自律
的表现，对自己非常的不负责，不爱惜自己的身体。大学生想要
培养自身的锻炼意识，就需要先改掉一些不好的习惯，然后再去
运动，加强自身的锻炼。让自己拥有一个更加健康的体魄。

(三)大学生应该了解自身的身体状况
大学生对自身的身体状况并不是十分了解，只知道看表面的

现象，身体已经体现出疲惫的状态，但是学生们并不自知，这样
的行为真的是在自杀，希望大学生能够定期的去参加体检，时刻
了解自己的身体状况。在了解自己身体的真正情况后，学生们也
应该去对症下药，想到解决身体不健康的办法，比如更加合理的
生活，和增加体育活动量，让自己的身体变得更加健康。

(四)完善大学生的体育课程
要想培养大学生体育的自我锻炼意识，光靠学生自律是远远

不够的，还需要学校的努力，让学生每一个学期都能够上足够的
体育课，并且完善体育课程，加强体育课程的管理，比如，在每
堂课的前后都要对学生进行点名，并且在课堂上严格监控学生的
运动情况。争取在课堂上让每一位学生都进行大量的体育活动，
达到出汗量的标准。再比如，可以让学生自行选择自己最喜欢的
运动，然后去报名这门课程，这样一来，学生就可以在课堂上进
行自己喜欢的运动，也就能够培养出自我锻炼的意识了。

(五)提高大学生对体育运动的兴趣
想要培养出大学生自我锻炼意识，光靠体育课上的完善和学

生的自律是远远不够的，还需要让大学生对体育活动产生兴趣，
只有真正的对体育运动产生兴趣才能够去提升自身的体育锻炼意
识。这就需要高校为学生提供帮助，比如，让学生定期的投票选
出最感兴趣的体育活动，再定期的去举办这些活动，并让学生积
极的参加，调动学生的积极性，使得大学生更加愿意去参加体育
活动，在这样的情况下，才能够更好的培养大学生体育自我锻炼
意识。

结束语：
综合上文，可以了解到，当代大学生身体素质低下的原因，

以及如何去培养大学生的自我体育锻炼意识。想要更好的去培养
大学生体育自我锻炼的意识，不仅需要院校去完善校内的各种体
育设施和完善体育课程，还需要学生去自律起来，不再慵懒的
生活，而是让自己更加健康的生活。只有这样才能够去更好的培
养的大学生体育自我锻炼的意识。在此基础上，学生也应该多去
参加自己喜欢上的体育运动，这样才能够让学生更加喜欢体育运
动，也就更加愿意去花时间去锻炼自己，这样才能够更好的去培
养出大学生体育自我锻炼的意识。
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