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ABSTRACT 
Although the national physical fitness test standard has been lowered three times, the analysis of the national 

physical fitness test data over the years shows that the physical condition of college students is gradually 

declining, and the physical fitness test data is not optimistic. The results of students' physical fitness test are 

not satisfactory, which is the inevitable result of students' low subjective demand and low participation in 

sports activities. Based on the questionnaire survey, this paper has a preliminary understanding of the current 

situation of College Students' awareness of physical exercise. According to the characteristics of the 

formation of sports awareness, appropriate intervention is carried out to guide students to form a good sense 

of physical exercise. 
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摘要 

尽管国家体质测试标准被下调三次，但是对国家体质测试多年来的数据分析发现，高校学生的体能状

况逐渐下降，体质测试数据不容乐观。在校学生的体质测试成绩不尽如人意，这是学生的主观需求不

高，体育活动参与度较低的必然结果。本文通过问卷调查，初步了解大学生体育锻炼意识现状，根据

体育意识形成的特点进行适当干预，引导学生形成良好的体育锻炼意识。 
关键词：体育锻炼；意识；干预 

1.前言 

学生利用课余时间锻炼的人较少，每天的阳光跑和

课外活动需要派专人多方位监督，一年一次的运动会需

要用奖励操行分的方式动员，很多同学上体育必修课就

是为了拿学分、或者因为是学校规定的课程等，这都是

学生体育锻炼意识淡漠、体育参与的意识也较低的表现。

学生体育锻炼意识淡漠，体育参与的意识也较低。本文

试图通过分析目前学生的体育锻炼意识现状，从体育意

识形成的规律着手，在教学过程中着重培养学生对运动

的兴趣，激发学生培养体育锻炼意识，养成锻炼的习惯，

提高身体素质。 

 

2.背景和目的 

目前社会上体育活动开展相对丰富，民众的参与度

较高，例如每年江苏范围内的马拉松赛事就多达几十个，

参与人次数十万。相比于社会上的体育赛事和活动，大

学校园拥有较丰富、集中的体育资源和设施，但学生参

与体育锻炼的情况不如普通群众。大学阶段作为连接学

校与社会的桥梁，是学生进入社会之前接受系统体育教

育的最后时期，是最终形成体育锻炼意识的重要阶段
［1］

。

据调查发现目前大学生的课余时间，基本都是用来上网、

打游戏或玩手机。只有很少同学能够利用课余时间主动

进行体育锻炼。很多同学长期养成一些不良习惯，如抽

烟、熬夜、不吃早饭等。虽然知道身体健康很重要，也

知道体育锻炼有利于增进身体健康，但很多学生不愿意

安排时间主动参加体育锻炼
［2］

。 

体育科学词典中对体育意识的定义：体育意识是运

动的现象、本质和规律在人们头脑中的反映，是人们关

于体育运动的认知、情感、意志、价值观念和思想等统
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一的心理活动和认识系统
［3］

。因此，对大学生参与体育

锻炼的意识分析非常重要，同时进行必要的干预有利于

运动现象和本质的形成，通过适当的引导加强学生对体

育运动的认知和情感认同，养成健全的体育锻炼意识。

从体育意识的根本上解决学生选择什么项目锻炼，如何

坚持锻炼的问题。 

本研究以南京科技职业学院大一、大二俱乐部学生

为调查对象，着重对其体育锻炼的初级意识进行研究分

析，通过调查和干预，将学生目前对体育的兴趣、爱好、

情感；体育运动的认知、情感
［4］

；以及对体育锻炼的科

学性和系统性的把握情况，进行分析。通过研究，了解

目前大学生体育锻炼意识现状。对不同体育意识层次，

进行有针对性的体育锻炼指导。着重解决好两个“引导”，

一是对还没养成体育锻炼意识的学生进行体育引导，二

是对具有初级体育意识层次的学生向中级层次的转换

的引导。 

3.调查内容 

本次问卷调查针对大一、大二俱乐部学生，共十二

个问题，涉及五个方面的问题。 

3.1.体育俱乐部的开设和场地设施方面 

如图1南京科技职业学院学生对目前开设体育俱乐

部模式的体育项目非常满意和比较满意的占 78%，一般

的占 22%，不满意为 0。这一数据，整体上可以反应学

生对体育俱乐部项目的设置和教学内容比较满意。说明

目前开设的大学课程在内容和形式上，基本能满足学生

对体 

          

 
 
育学习的需要。对课外俱乐部的实施方面有 13.9%的同

学认为需要改进，2.6%的同学接受不了。具体改进方面

因为各个俱乐部情况不同，学生分别提出了相应的改进

要求。对学校要求学生进行课外阳光跑步这一规定，有

44%的同学表示赞同，39%的表示能勉强接受，12%的同

学提出需要改进。在体育场地设施满意度调查中满意度

达到 98%，说明体育场地和设施的建立和使用上能基本

满足学生课内外的体育活动需要。 

3.2.体育活动的参与度和获得感方面 

本次调查中发现，每周平均参加课外体育活动的次

数达四次以上占 18.7%，2-3 次的占 56.7%，还有 1.6%

的同学从不进行课外体育活动。半数以上学生基本维持

在一周 2-3 次，体育课外活动要求一学期 30 次合格，

45 次满分，15 周时间，也就意味着活动基本维持在合

格的次数上。在体育活动中能否获得成功体验的调查中

发现，经常和偶尔获得成功体验的学生分别为 42.2%和

43.2%，14.6%的学生能够一直获得成功体验。69.5%的

同学能够偶尔与同伴或老师一起探讨运动技能和知识，

只有 5.3% 的同学会一直这样探讨，还有 6.8%的同学从

不和别人探讨这方面知识，属于埋头自己锻炼的人群。

有 81.7%学生希望在自主合作学习中，有专业人士给予

指导，16.2%的人抱着无所谓的态度。从这类数据可以

分析，85.5%的学生有成功体验，69.5%的学生希望有人

一起探讨体育方面的相关知识，表现出对所从事的体育

活动有进一步了解和感兴趣的趋势。 

3.3.上体育课的动机和目的方面 

表 1 上体育课目的和动机 

目的和动机 人

数 

百分比 

为了考试 42 21.8% 

学会科学地锻炼身体，增强体能 161 85% 

养成坚持锻炼的习惯 113 58.6% 

能有机会和同学进行交流与合作 81 42.2% 

学会运动技术并能运用 60 31.2% 

满足运动兴趣和爱好 68 35.4% 
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获得一些健康相关的基本知识 62  32% 

为了以后参与体育活动打基础 36 18.8% 

如表 1  85%的学生为了学会科学锻炼，58.6%为了

养成体育锻炼的习惯。这部分学生上课动机明确，意识

到需要养成科学锻炼的习惯。42.2%能有机会与同学交

流，35.4%的学生为了获得运动带来的满足感。体育带

来的满足感，有利于养成良好的体育意识。31.2%为了

学会技术运用，21.8%为了应付考试，18.8%为以后参与

体育活动打基础。从体育课动机上可以看出，学生的主

观意识中还是能够认识到体育锻炼的重要性，希望养成

体育锻炼习惯，并且有 35.4%的学生对体育的兴趣有了

更高层次的需求。 

3.4.学生喜欢的体育活动形式和内容方面满
足的要求 

调查显示，61.5%的学生注重身心良好体验。体育

活动过程中，师生、学生间的身心互动较多，比如教师

对学生进行指导、纠正动作，学生间的相互合作、相互

帮助、相互竞争。这些互动都能给学生带来明显的情感

体验。身体锻炼和情感的双重体验是学生参加体育活动，

心理需求中较为关注的部分。54.2%的学生希望能够摆

脱束缚，崇尚无压力活动。体育运动能使学生产生舒适

和快感，学生希望通过运动来释放压力、减少焦虑、消

除不良情绪，起到调节心理的作用。体育运动带有考核

要求，无形中让部分学生感觉到束缚和压力。47.9%希

望能有不同的体验，45.8%学生希望学到更多体育知识

和技能。说明这部分学生有了体育的初级意识，对体育

有了一定的兴趣和情感，希望对体育知识和技能有进一

步的熟知和理解，正在向体育的中级意识迈进。29.7%

以自己学习为主有选择的活动，23.4%希望开展游戏类

和竞赛类活动。 

3.5.离开学校以后是否继续和可能从事的体
育活动 

82.3%的学生认为体育锻炼很重要，即使离开学校，

也会继续进行锻炼。体育锻炼对增强体质、促进健康、

提高机体工作能力、健美形态、调节情感、减少压力方

面都有显著的作用。而且体育锻炼的形式和内容多种多

样，学生可以根据自己将来从事的职业和身体状况，灵

活选择项目，进行适宜有效的锻炼。显然，大部分学生

都能认识到体育锻炼的作用是无可替代的。相比选修课

中比较热门的三大球和小球项目，82.8%学生选择跑步

作为离开学校以后进行锻炼的最可行项目，小球和三大

球分别为 17.1%和 16.1%，瑜伽 15.6%，轮滑 13.5%，其

他 9.3%。跑步在实际操作中，有效、简单、灵活。长期

坚持跑步，能够有效控制体型，减少脂肪，提高人体心

肺功能。跑步对时间、场地、气候的要求相对简单。只

要你有合适的时间，一个人也可以进行跑步。速度可快

可慢，强度可大可小。可以根据自己的实际情况，选择

合适的时间和方式，进行有效的锻炼。这也是跑步备受

学生推崇的体育活动的原因之一。 

4.干预措施 

首先要培养学生的体育意识，体育的兴趣和爱好是

体育的初级意识。从学生参与课外体育活动的次数上，

我们可以看出，如果没有课外活动次数要求，可能很多

学生都不会主动去锻炼。但是从学生认识层面上而言，

绝大部分都认为需要体育锻炼，养成体育锻炼的习惯。

为什么有这样的认识，却没有实际行动呢？从调查结果

分析可以看出，学生本身对认识和对其产生的兴趣之间

有脱节。我们知道兴趣是指一个人力求认识某种事物或

从事某种活动的心理倾向。有倾向，还需要适当引导，

使得心理倾向落实到实际行动中。要想由好奇到兴趣，

由感兴趣到长期落实到实际体育锻炼中，需要我们在平

时的体育课教学中，根据兴趣产生的特点和学生的实际

情况进行相应的引导。 

4.1.增加学生对体育基础知识的了解，是培养
体育兴趣的基础 

必要的体育知识是产生体育兴趣的基础条件，要培

养体育兴趣，就要有相应的知识积累
［5］

，比如欣赏一场

篮球赛，首先需要对篮球规则、篮球的基本技术、技能

有所了解。在观看比赛过程中，注意观察队员的犯规或

违例的动作，再看裁判的判决。通过一段时间学习和观

察，比赛中出现的一般犯规和违例都会做出正确判断。

掌握了一定的基础知识，能更好的欣赏篮球的美。教学

中常遇到学生对体育教学内容理解不透彻，抓不住内在

联系，严重影响教学效率的提高，阻碍了教学进度计划

的正常实施。经总结发现，往往是由于学生缺乏体育基

础理论知识所致。学校体育课教学，增加基础理论、动

作技术结构、运动生理学和解剖学等内容的学习，对深

入理解课的内容，对运动技能的形成，体育锻炼兴趣的

培养都有影响。 

4.2.变换体育活动形式，培养直接兴趣 

利用人对事物或活动本身的外部特征产生的直接

兴趣，激发学生对体育活动或体育课堂内容产生兴趣。

这种兴趣是学生对新事物或内容在感官上产生一种新

异的刺激。举个例子，通常我们上新授内容，学生的兴

趣比较浓厚，而复习的内容，学生的兴趣就大不如前。

直接兴趣是人对活动本身感兴趣，要培养这种直接兴趣，

在体育课或者体育活动中，同一个项目可以采用多种方

式，增加趣味性，可以适当降低难度，增加学生的体验

感，能激发学生参与活动，提高学生主动了解知识的热

情和兴趣。61.5%的学生注重身心良好体验。我们在教
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学中可以根据学生心理需求和兴趣特点，变换教学方式

和体现形式，增加学生的锻炼的体验度，提高兴趣。 

4.3.明确体育活动的目的意义，培养间接兴趣 

上面说的直接兴趣能够给学生带来感官上的新异

刺激，但是这样的刺激反应表现是强烈短暂的，因此仅

仅培养学生的直接兴趣还是不够的，要让学生对体育产

生持久的兴趣，就需要培养其间接兴趣。间接兴趣是人

对活动的结果以及其意义有了明确认识之后所产生的

兴趣。这种兴趣产生是由于学生自身认识到活动的意义

和价值而引起的主动学习的状态，具有持久性。例如：

在体育课堂教学中我们经常会发现，同一堂篮球课，在

刚开始学一个新技术的时候，学生基本表现出相同的热

情，当进入到相对枯燥的练习环节时，有部分学生注意

力开始不集中，表现出不耐烦的情绪。而部分经常参加

篮球活动的学生不仅不会感到无趣，还会更加引起他的

兴趣。这是直接兴趣和间接兴趣的最显著区别。间接兴

趣是对活动的目的或意义感兴趣，因而，要调动学生参

加体育活动的积极性，就要培养学生稳定持久的间接兴

趣。 

从直接兴趣过渡到间接兴趣是有一个过程的，这个

就是教师教授的过程，也是需要学生通过反复枯燥的练

习才能达到掌握技术、提高技能的过程。当学生利用了

他掌握的技能获得了运动的成就感，感受到体育运动的

魅力，他就能对此项技能的意义产生认知，那么这就能

使直接兴趣和间接兴趣发生迁移，这时学生的兴趣才真

正的建立起来。 

4.4.根据自身的兴趣特点，培养优良的兴趣品
质 

由于每个人所处的环境、所受的教育及主体条件都

不相同，学生的兴趣都带有个性特点，因而要根据自身

条件进行兴趣爱好的自我培养。目前开设的体育俱乐部

和专项课教学，充分考虑到个体兴趣差异，让学生自主

选择感兴趣的项目。俱乐部教学中，充分考虑到学生对

同一项目兴趣程度不同，利用三个学期，设计了层次递

进、难度递增的教学来满足学生的多元需求。 

对 54.2%学生希望能够摆脱规定无压力活动的需求，

我们在开展教学过程中，需要分配更多的时间让学生自

主学习，全身心的投入到体育活动中，体会体育锻炼产

生的愉悦感、满足感、成就感。同时，学校体育工作中，

增加各级各类体育活动，满足学生业余体育锻炼的需要。

降低体育的竞技性，充分体现学校体育的特点，增加趣

味性和娱乐性。多宣传竞技体育资讯，多做竞技体育的

讲解。让学生身在体育的娱乐中，感受竞技体育的美。

既能切身参与，又有体育引导。让体育融入到学生的日

常生活中，只有让学生积极参与到更多的体育活动中来，

才能对体育锻炼产生了解和愉悦感。 

4.5.有针对性地引导将来便于开展的体育活
动项目 

在对学生离开学校以后是否继续和可能从事的体

育活动的这项调查中，82.3%的学生认为即使离开学校

以后继续进行体育锻炼很重要，82.8%学生选择跑步作

为离开学校以后进行锻炼的最可行项目。不难看出，学

生对体育锻炼有明确的需求。目前开设的体育项目中，

三大球和小球，尽管学生很喜欢选修这两个项目，但不

是学生离开校园后的最佳选择。大学体育是学生接受系

统体育教育的最后一站，跑步看似简单，学问也很多。

比如，长距离有氧运动前后如何热身和拉伸运动，跑动

过程中如何有效监督自己的心率和步频，如何根据自身

情况制定适宜的运动量和运动强度。对学生认可的、将

来便于开展的体育活动项目，学校体育教学过程中将这

一类知识及时全面地普及给学生。教师做到科学教学，

引导学生科学锻炼，这对于学生将来持续锻炼、养成终

身体育锻炼意识有积极的作用。 

5.结论

通过研究发现，大学生的体育锻炼意识没有被完全

激发出来。绝大部分学生希望在自主学习过程中有专业

人士指导，能一起探讨体育方面的知识，大部分学生在

体育获得感上有成功体验。在体育锻炼的动机上都明确

表示学会科学锻炼身体，增强体能，希望养成坚持锻炼

的习惯。学生的体育锻炼初级意识相对较强，但是缺乏

必要的体育基础知识，体育活动形式相对单一，制约了

体育兴趣的形成。体育教学中，除了根据学生自身兴趣

特点外，还需要有针对性地加入便于学生终身体育锻炼

的项目。 
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