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摘      要：对终身体育视域下我国高校课余体育竞赛进行分析，认为通过对我国高校课余体育

竞赛的组织手段、内容设置、竞赛形式等进行改革，可有效培养大学生终身体育意识，激发大学

生参与体育锻炼的兴趣。 
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Abstract: From the perspective of lifetime sport the authors analyzed extracurricular college sports competitions in 

China in terms of the necessity and objectives of as well as the measures for the reform of extracurricular college 

sports competitions in China, and considered that reforming the organization means, content setup and competition 

forms of extracurricular college sports competitions in China can effectively help college students establish the life-

time sport awareness, and arouse college student’s interest in participating in physical exercises. 
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2007 年 4 月 29 日，中共中央政治局常委李长春

在北京朝阳公园宣布“全国亿万青少年学生阳光体育

运动”全面启动。高校的课余体育竞赛作为“阳光体

育运动”开展的重要内容，既是大学生健身运动的重

要形式又是培养其终身体育意识的重要途径。但当前，

我国高校课余体育竞赛并没有引起学校的足够重视，

忽视了课余体育竞赛对学生终身体育锻炼习惯的养

成。组织形式老化、竞赛内容单一、资金投入严重不

足，一定程度上制约了课余体育竞赛的健康发展[1]。因

此，探讨终身体育视域下高校课余体育竞赛的改革与

发展具有一定的现实意义。 

 

1  课余体育竞赛与大学生终身体育 

1.1  高校课余体育竞赛对大学生终身体育兴趣、习惯

的培养 

大学生对课余体育竞赛的兴趣是其学习和参与体

育活动的内在心理倾向和基本动力之一。培养大学生

对课余体育竞赛的兴趣就是要在他们对体育活动意义

认识的基础上乐于参加课余体育竞赛，形成参与课余

体育竞赛的习惯。当今大学生热情奔放、活泼开朗。

课余体育竞赛内容丰富、组织形式灵活，为大学生广

泛参与提供了舞台，大学生可以根据自身身体状况以

及兴趣、爱好选择适合自己的活动内容，在宽松和谐

的运动氛围中不断提高积极参与锻炼的自律性，从而

养成良好的终身锻炼习惯。 

1.2  高校课余体育竞赛对大学生终身体育能力的培养 

体育能力是一个人的体育知识、技术技能、素质

和体验等诸因素的综合能力，并在参与具体体育活动

中可体现出来的各种锻炼方法和健身手段[1]。终身体育

作为一种新思想，是受终身教育思想的影响，随着体

育功能、社会经济发展和人们生活观念、行为的变化

而产生的。课余体育竞赛对大学生终身体育能力的培
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养具有促进作用，它重视学生体育能力的培养，最终

使学生达到终生受益的目的，它将学生个体行为纳入

终身体育行为方式，拓宽了课余体育竞赛培养目标的

内涵。课余体育竞赛对大学生终身体育能力的培养体

现在：1)体育运动能力的培养。大学生通过参与课余

体育竞赛可以有效改善身体机能，提高柔韧、灵敏、

耐力、力量、协调等身体基本素质。2)运动参与能力

的培养。大学生在课余体育竞赛参与过程中，通过参

与不同的角色，如：裁判员、工作人员、啦啦队员、

志愿者、组织管理人员等，这些运动参与角色的不同

可以使大学生的参与能力得到较好锻炼。3)社会适应

能力的培养。大学生在参与课余体育竞赛过程中，可

以协调人际关系，增进交流与沟通，调节心理，稳定

情绪，培养在不同环境条件下进行体育锻炼的能力，

为今后走上社会打下良好基础。4)自我健康控制能力

的培养。体现在通过参与课余体育竞赛提高自身保健

能力，学会自我健康评价以及运动损伤的处理与预防。 

 

2  高校课余体育竞赛存在的主要问题 
《学校体育工作条例》规定，学校体育竞赛贯彻

小型多样、单项分散、基层为主、勤俭节约的原则，

学校每年至少举行一次以田径项目为主的全校性运动

会，学校开展课外活动应该从实际出发、因地制宜、

生动活泼，每周安排 3 次以上的课外体育活动[2]。但是，

长期以来许多高校的体育竞赛仅限于一年一次的以田

径等竞技项目为主的全校性运动会，并且还难以保证。

随着全民健身，素质教育等思想的深入教育，高校这

种以田径项目为主的课余体育竞赛形式越来越难以适

应现代教育思想的要求与发展，表现出诸多弊端： 

2.1  课余体育竞赛内容与体育的普及性要求相矛盾 

高校课余体育竞赛面对的是全体在校大学生，它

与竞技体育不同，它是以培养学生的参与兴趣为目的，

最终为培养大学生终身体育意识服务。现在许多高校

将技能水平要求高的竞技项目作为学生竞赛的主要内

容，导致学生的参与率很低。个别有运动天赋的尖子，

加上常年系统训练，很容易获得比赛的胜利，而大部

分学生只不过是一个陪衬，从而失去了参赛的信心和

积极性。这必将阻碍多数大学生体育兴趣的培养，难

以通过运动会达到普及体育活动的目的。 

2.2  课余体育竞赛内容、形式与体育的健身性相脱节 

高校课余体育竞赛的一个重要任务是培养大学生

体育运动能力和习惯，增强体质。高校课余体育竞赛

的一个基本特征就是健身，而当前我国大部分高校开

展的课余体育竞赛就与体育的健身性相背离。体现在：

1)课余体育竞赛内容过于传统，依然停留在一些传统

的竞技项目上，这些项目竞技成分过重，健身成分不

足。2)课余体育竞赛的开展形式过于正规和不够灵活，

开展频次较低，不能满足大部分学生的体育健身需要。 

2.3  课余体育竞赛与高校体育教学内容的改革不相适应 

随着终身体育观念和全民健身思想的深入影响，

那种单纯以竞技项目为主要内容的教材体系已成历

史，建立健身实效、培养终身体育意识、贯穿娱乐体

育与生活体育要求的新教材体系，正是我国高校深化

体育教育改革的方向。而现在高校举办的课余体育竞

赛，其内容不外乎田径、球类等，绝大部分的内容与

形式没有跳出竞技体育的范围[3]。难以达到促进全体学

生体育活动的目的，这种竞赛内容与形式改革的滞后，

阻碍了高校体育教学。 

 

3  高校课余体育竞赛改革的主要措施 

3.1  加强对课余体育竞赛的组织与管理 

课余体育竞赛活动离不开有效的组织与管理，当

前我国高校开展的课余体育竞赛主要是在学校行政以

及体育院(部)的组织下开展的，一般是统一安排竞赛

内容，统一组织开展活动，学生是一种被动的参与，

积极性不高[4]。因此要充分发挥学生自创自练、自律自

管的积极性，大胆让学生们组织、指导和管理课余体

育竞赛，全面发挥学校体育社团的作用，放手让学生

自己组织校内各种课余体育竞赛；充实体育竞赛内容，

开展全校性、年级、班级以及寝室之间的体育竞赛，

此外还可以联系校外，开展校际之间的友谊比赛。学

校体育部负责落实具体实施办法和制定每年的课余体

育竞赛计划，各院系根据学校竞赛计划组织和动员学

生广泛参与。学校根据各院(部)组织力度、参与的具

体情况以及取得的成绩评选先进集体和先进个人。在

课余体育竞赛的管理上，先采取集体直接管理的办法，

也可将那些责任性强、技术指导性强、开放难度大的

项目，在会上公开招标协议，把责任交给个人或组合

小集体。逐步扩大有偿服务的范围，并给月票、学期

票、年票以不同的优惠，以此吸引广大学生。 

3.2  体育竞赛内容融健身性、娱乐性、竞争性于一体 

课余体育竞赛中的一些具有娱乐性、健身性的体

育项目可以充分调动大学生的参与积极性，能够满足

他们丰富课余生活、锻炼身体及自我表现的需要。高

校课余体育竞赛内容应将健身性、娱乐性、竞争性有

机结合，要结合大学生身心特点与知识层次，开拓一

些科学、有效、简便、有趣、有恒的大众化竞赛项目，

并以集体项目为主，使学生在团结、竞争和快乐的气

氛中，既达到强身健体的目的又能受到集体主义教育，

培养竞争精神，促进锻炼自觉性、积极性的充分发挥，
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达到学校体育健身育人的目的。在选取高校课余体育

竞赛内容时应注意如下几个方面：(1)降低比赛难度。

把竞技性强的竞赛项目难度降低，吸引更多的师生参

与。(2)增加竞技过程中的趣味性和娱乐性，比如：跳

跃障碍跑、单足跑等。(3)增加团体项目比赛。比如：

校园集体定向越野比赛、接力赛跑等。通过对体育竞

赛项目比赛形式、规则进行变化可以吸引更多的学生

参与。彻底转变传统的以单一的竞技运动项目为主要

内容，全年以某几天为竞赛时间的传统做法，切实把

增强学生体质、对学生进行终身体育教育、让学生体

会体育的乐趣、培养学生体育锻炼的技能与习惯作为

学校体育工作的主要任务之一。 

3.3  建立以俱乐部为主体的课余体育竞赛组织机构 

高校的体育俱乐部是以学生为主体组建的，它能

最大限度体现学生的课余体育竞赛意愿，组织的内容

以及组织的形式由学生决定。高校应逐步建立健全体

育俱乐部以及体育协会的管理制度，不断改善和提高

工作质量，优化运行模式，体现健身性、趣味性、知

识性和实用性，建立有特色的体育俱乐部和协会，不

断提高服务质量。 

3.4  逐步改善高校课余体育竞赛的环境 

高校可以通过理论课、体育课堂、讲座或看专题

片等形式，向学生传授一些体育科学知识，使大学生

能对课余体育竞赛引起重视。让大学生懂得科学地自

我锻炼、恰当的自我调节、合理的自我评价，制定出

符合自身需要的运动处方。高校要充分利用广播、黑

板报、简报、摄影展等形式，宣传课余体育竞赛的动

态，定期出黑板报和摄影展，每学年评选体育道德风

尚奖，对表现突出的个人予以奖励。高校对课余体育

竞赛要加强资金投入，在竞赛场地、器材等添置和建

设上加大力度，不断加强裁判队伍的建设，广泛动员

体育教师参与或指导学生的课余体育竞赛。此外，高

校要组织购买与课余体育竞赛相关的书籍，比如：各

运动项目的竞赛规则、篮球、足球、街舞等书籍，供

学生和教师课余时间借阅和学习，充实课余体育竞赛

相关知识。 

3.5  充分发挥学生的主体作用，调动他们的参与热情 

课余体育竞赛要充分发挥学生的主观能动作用，

征集学生喜欢的体育项目，然后根据学校的具体情况，

选择一些简单易行、趣味性强、健身价值高的体育项

目作为课余体育竞赛的项目，可以让学生设计比赛、

组织比赛。在各班、年级成立学校运动会宣传报道小

组，组织学生起来制作号码、参与画比赛场地、编排

入场式和口号，让学生利用现代手段制作网页来宣传

本班特色、组织同学为运动会服务和担负裁判工作等。

这样，学生不但了解了运动会的完整过程，还增强了

学生的主人翁意识和责任感。 
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