
·1077·

高教研究

前言

随着社会经济的快速发展，人们对物质生活的要求也有

了较高的要求，对于精神层面的需求也在增加在大学生体育教

学中，依然需要规范教育课堂，同时体育离不开课外的上课方

式。所以，课外体育锻炼成为了目前大学生在体育学习中重要

的环节。课外体育跟课堂体育相比较，课外体育还是主要以学

生业余的时间完成，因此，学生需要拥有更多的时间和场所，

这样还可以激发学生对体育的兴趣，休闲体育是一种新型的形

式，这种形式对于释放学习压力起到了较大的作用，同时，还

可以提升学生的身体素质。

一、大学生课外体育锻炼存在的问题

（一）大学生参加体育锻炼的态度较为懒散

现在大学生对于参加课外体育运动的积极性较低，学生

的态度较为懒散，课外体育就是在课堂以外组织的体育活动，

这一活动对学生课余生活安排有较大的影响，从目前存在的情

况可以看出，在部分大学校园学生没有积极认识到课外体育活

动的重要性，对于课外体育活动缺乏积极性，大学生认为没有

参加课外体育的必要，大学时期还是以社交、专业课的学习为

主。

（二）学校的体育资源相对较少

现在大学校园都配备了专门的操场，运动器材，资金相

对充足的学校还有室内体育馆，还有体操、健美操的教室，就

算学校什么都配备，多种体育活动还是以室外为主，没有针对

性的专业器材，存在这些专业上的不足，使学生在课外体育活

动中选择范围较小，这样会影响学生参与课外体育锻炼的积极

性。

（三）活动时间安排不合理

为了保证大学生参加活动的成效，需要创造良好的活动气

氛，目前部分学校在课外体育活动中时间方面安排不合理，没

有跟学生课余时间配合好，甚至有些活动跟学生的课业教育时

间相撞，在课外体育与学习上，学生只能选择专业课的学习，

这样的情况很大程度影响了学生参与活动的激情。

二、大学生参与课外体育锻炼的策略

（一）加强对课外体育的宣传

面对当前大学生参加课外体育不积极的态度，学校应该加

大力度宣传课外体育的有效性。增强学生的锻炼意识，也同时

给大学生宣传锻炼的好处。学校可以组织学生体能测验，在每

学期有具体的测验项目，并且向大学生积极宣传增强学生锻炼

的意识，同这样的方法促进学生尽自己的努力通过体育测试，

在课余时间自己不断练习，在练习中增强学会说呢过健康发

展，学校根据学生测验数据对课外体育活动计划调整。通过学

校这样强制性的手段促使学生参与到课外体育中，在具体的宣

传策略上可以充分利用现代的媒体：QQ、微信、校园群、学校

广播站等媒介，在学校地宣传栏贴上大字报，宣传健康知识，

培养学生锻炼的意识和习惯，营造良好的氛围。[2]

（二）发挥出大学校与内体育社团的作用

在课外体育的实施中可以看出学会说呢过参与的懒散态

度，部分学生坚持下来还有一定的难度，这样一个好的组织和

领导者起到较大的作用，可以通过学校体育社团的领导，增强

学生的参与积极性，并且在组织成员的相互监督、相互激励的

形式，坚持体育课外锻炼。将体育社团的作用充分发挥，活动

的内容可以安排学生有兴趣的体育项目，满足学生的兴趣爱好

同时增强学生身体素质。兴趣是最好的老师，学生具有浓厚的

兴趣对参加课外体育的积极性都有所改变，尽量让学生在轻松

自在的环境中，在兴趣爱好的推动下，全身心投入体育锻炼和

社团组织的活动中，使学生真正了解锻炼的意义以及价值。学

下可以根据对学会说呢过的兴趣爱好进行统计，安排具体的项

目，由具体的负责人实施，学生可以根据自己的爱好选择一个

或者多个报名参加，在社团内还可以锻炼自己的身体素质，还

可以与更多人交流。

（三）学生合理安排课余时间，提高参与体育锻炼的积极

性

根据数据显示，大学生对于体育活动弄项目的选择具有

特征性，比如：女生喜欢跳绳、跳皮筋、瑜伽等活动项目，而

男生酒喜欢篮球、足球、乒乓球这些项目，作为全体同学来说

在课外体育活动中运动的项目还是一成不变，对参与的激情较

低，还导致学生有一些错误的认知，影响大学生的思想，降低

学生参与的积极性。部分体育活动学校可以开展学生体育测试

的方式，促进学生参与课外体育的积极性。可以给学生布置每

学期有多少个小时的课外体育活动的时间，比如：跑步80个小

时，羽毛球可以打40个小时，女生瑜伽课程可以50个小时或者

根据实际情况增减，还要增加学生在不同时间监测的结果，不

能在学期末一下子完成这些体育活动时间，应该分到每天、每

周进行，通过学生自己安排时间，学校可以根据随时监测学生

的运动情况掌握学生的身体素质、健康状况，根据学生的具体

数据对学生锻炼时间及时调整，增强学生课外体育活动的可行

性发展，自己计划课外体育锻炼也是一个很好的促进学生锻炼

的方式。

结语

结合以上论述，在当前课外体育中，还有积极促进学生参

与的作用，但是对于学生的参与还是有所保留。通过转接的具

体数据研究可以看出，现在大学生对课外体育的活动还是相对

松散、积极性不高、学校的资源有限、在体育方面的项目较少

等问题。[3]这样可以看出学校应该从其他方面调动学生参与体

育锻炼的积极性，学校还得加强宣传力度、充分发挥大学校园

体育社团的作用，找寻课外体育资源，引领学生对课外体育锻

炼的认知，提高学生锻炼的意识，最后达到大学生身体素质提

高的目的。
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休闲体育对大学生课外体育锻炼的影响
幸兴

（贵州中医药大学　贵州  贵阳  550025）

[摘　要]休闲体育的出现给人们提供了参加休闲体育的场所，给大学生的课外体育锻炼产生积极地影响，与此同时，可以激

发了学生对体育锻炼的兴趣，提高学生体育锻炼的意识。本文通过对大学教育的现状和问题分析，结合实际情况讨论休闲体育对

大学生课外体育锻炼的影响。[1]
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