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  自觉参与体育锻炼，是人们对参加体育活动的目的有清楚而深刻的认

识，并在正确的信念和世界观的调节支配下，不需要外力的推动，主动参

加体育锻炼的行为表现。

自觉参与体育锻炼的定义1



  学生进入大学以后，对体育锻炼的兴趣、爱好逐步趋于稳定，对体育课程目标和价

值的认识也不断深化，这些构成了大学生能够自觉参与体育锻炼的重要基础。我们首先

介绍自觉参与体育锻炼的含义，并着重介绍自觉参与体育锻炼在心理、学习体验等方面

给学生带来的益处，然后提供一个自我评价表，让学生了解自觉参与有哪些要素。

自觉参与体育锻炼应具备的要素2



我们从评价表列出了七项自觉参与的要素：

1、具有自觉参与体育锻炼的正确认识；

2、遵守课堂常规，自觉、积极地上好体育与健康课；

3、有意识的根据自己的健康状况制订锻炼计划；

4、坚持进行体育锻炼，并与同学一起锻炼；

5、主动学习科学的锻炼方法；

6、积极参加课外、校外、节假日的体育活动；

7、具有较强的责任感，积极与他人合作。

这七项要素涵盖了知识、动机、信念、态度、行为等多个方面的内容，比较全面地描

述了自觉参与的重要表现。这七项要素放在教科书中，并不是要学生去记忆，去背诵，而

是要学生能够将自己的行为与这七项内容相对照，看看自己在哪些方面做得较好，哪些方

面还需要提高，从而找出自己的不足，促使自我不断进步。 



  一要激发学生自觉参与体育锻炼，就需要教师转变教育教学观念，在实践课的

教学过程中，树立以学生为本的学生主体观，充分发挥学生的主体作用；克服那种

以教师、教材为中心的倾向，为学生创造必要的自主学习的时间和空间，启发和指

导学生进行创造性学习；在教学过程中树立民主平等的教学观。用体育的魅力去吸

引学生，激发学生的学习兴趣，让学生在体育活动中感受到体育的乐趣，体验体育

对个人成长的作用，养成自觉参与体育锻炼的意识习惯。

自觉参与体育锻炼对健康成长的意义3



  二要想让学生自觉参与到体育锻炼中，除了让他们理解自觉参与的意义以外，重

要的是让他们将这种认识转化为行动，在转化过程中需要有一些具体的措施和行为。

但是不同的人处在不同的环境中，需要采取的措施和行为并不一致，教科书中也难以

提供完全统一、适用的方法和措施，但探究园地能够很好地引导学生去自觉参与，找

到适合自己的方法。

  三要大学生随着体育锻炼经验的增长和运动技能的提高，对体育锻炼的兴趣、爱

好趋于稳定，同时对体育课程目标和价值的认识也在不断深化，这对于他们自觉地参

与体育锻炼，促进身心健康发展，提高终身体育的意识和能力，将有重要的意义。



  用体育的魅力去吸引学生，激发学生的学习兴趣，让学生在体育活动中感受到体育

的乐趣，体验体育对个人成长的作用，养成自觉参与体育锻炼的意识习惯。在实际教学

中，可以从以下几个方面入手，提高学生自觉参与体育锻炼的能力：

   1、引导学生根据自己的能力设定学练的目标。

   2、允许学生对所学练的锻炼方法有所质疑和选择，从而参与到学练过程中。

   3、鼓励学生利用学校以外的资源，或学习学校中没有开展的运动项目来锻炼身体。

   4、引导学生自主规划和调控学习的进程，不断获得成功的体验。

   5、组织学生对自己和同学的学练效果进行评价，包括设计评价方案和指标。

   6、要求学生对自己学练的情况进行反思。

 提高学生自觉参与体育锻炼的能力4



 1、评价学生的学习态度。主要看学生学习的主动性和积极性，可以从以下四个方

面，根据本校教学的具体情况进行评价。

  2、情意表现。自觉参与体育锻炼还涉及到学生的情意表现。如能否战胜困难，坚

持参与锻炼等内容。

  3、评价的手段和形式。对于评价的手段，既可以采用定量的评价，也可以采用定

性的评价。例如出勤次数就可以作为定量评价的内容。评价的方式可以采用自我评价、

同学互评及教师评价相结合。

  4、鼓励有个性地学习。能够主动地选择锻炼的手段和方法，找到适合自己的锻炼

模式，制订适合自己健康情况的锻炼计划，甚至可以将所学的锻炼方法进行适当变化或

改造，增加趣味性和锻炼的实效。

  5、对于学有余力的学生提出了发展性目标为：在坚持参与体育锻炼的基础上带动

同伴进行体育锻炼。并对这样的学生在进行评价时给予适当的鼓励。
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