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【摘 要】课程设置是学校体育改革的核心，课程设置的创新能够促进现代体育教育向创新教育转变。本

文对西昌学院体育课程的设置现状进行了分析，提出了相应的改革对策和建议。为推进我院体育教学的发

展，素质教育的进步，同时也为高校体育课程的创新作出初浅的探索。
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大学体育是大学教育的重要组成部分，给大学

生健康的体魄是大学体育的最基本任务。如今，时

代的发展需要又对大学体育提出了更多、更高的要

求。因此，体育课程的设置必须能够有效地发展学

生身心素质，为素质教育服务，以科学锻炼身体的知

识和方法指导学生，使他们身心上获得充分的发展，

同时在教学中应注重创造能力、适应能力、配合能力

的提高，建立良好的体育意识，养成终身参加体育锻

炼的习惯。

本文通过对西昌学院，这个具有普遍性的，地处

少数民族地区的普通高校的体育课程设置现状进行

调查研究，对于存在的问题提出了针对性的建议。

! 存在的问题

!# !体育课课时数设置不合理
体育课多安排为一周一次课，一次三学时，这

样的安排形式使得教学时间过长以及教学间隔时

间过长，不符合运动生理规律和人的心理特点。首

先，根据心理学研究表明：人的遗忘的发展规律是

“先快后慢”。实验表明：在学习材料刚刚记得一小

时后，重新学习时，可节省时间 00# "1；第一天过
后，节省时间 ++# )1；六天以后就降到 "%1左右。学
生掌握知识最突出的困难是遗忘，预防遗忘的最好

的方式是及时复习。但一周一次课的安排达不到及

时复习的要求。其次，人的注意力的稳定性有时限

性。注意的稳定性是指在较长的时间内，把注意集

中在某一对象或活动上。研究结果表明：% 2 )岁的
儿童聚精会神可达十五分钟左右；( 2 !&岁是二十
分钟左右；!& 2 !"岁是二十五分钟；!" 2 !0、!%岁
是三十分钟；青年人以上是三十五分钟左右。从这

一研究看来，在三学时长达一百二十分钟的体育课

教学中，要求学生注意力集中显然不可能。这样不

仅教学效率得不到提高不说，还会使得学生在心理

和生理的疲劳中增加受伤的可能。此外，从运动训

练学角度上说，一周一次课是无法提高学生的身体

素质水平的。

!# "体育课内容设置不新颖
多以竞技性项目为主，内容陈旧、重复。很多项

目是学生在小学、中学中就接触过的体育课中的老

面孔——— 象田径、篮、排、足、体操等。而许多时尚的、

新颖的、学生十分喜爱的体育项目如街舞、体育舞

蹈、轮滑、攀岩、软式排球、摔跤等并没有纳入到体育

课程中来。并且，体育课程均设为运动实践课，对于

相关的运动医学知识、养生、保健、身体训练、运动生

理卫生等理论课程却从未设置。

!# +体育第二课堂安排欠缺
作为体育课的补充，课外体育活动没有纳入体

育课程的规划中，完全处于自发状态。自由散漫的课

外体育活动使得我们无法有效地增加体育人口，扩

大体育氛围，丰富校园文化生活。同时由于缺乏教师

的专业指导，学生的自主练习不能有效提高运动技

能。此外，无组织的课外体育活动使得有限的运动场

地无法得到充分有效的利用。
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"我国高校体育课程面临的挑战

"$ ! 科技进步与体育课程
纵观教育的历史演变，不难发现，科技与教育改

革是同步的。教育培养的人才推动了科技的发展，

科技进步也使得体育课程必然要发生相应的变革。

体育教育由于它所特有的实践性和多功能性，因而

在全面发展人的素质上具有得天独厚的优势，尤其

体现在情感思想和心理素质的教育培养方面，不仅

对人才的培养给予体质上的保证，而且有益于培养

人的坚韧意志、不屈不挠的拼搏精神，大大提高了人

对高科技发展所带来的社会的种种变化的适应能

力，这是其他类教育所无法比拟的。但我们不得不

承认，面对科技发展的突飞猛进，社会变化的日新月

异，体育课程本身表现出极大的惰性。我国在前苏

联体育模式的影响下，过于强化专业训练，体育课程

设置缺乏多学科的交汇容纳，体育课程体系迫切需

要扩展专业口径，走综合化、科学化之路。

"$ "素质教育与高校体育课程
我国高校的素质教育是在国际通才教育和专业

教育趋同的影响下，结合国情，面向 "! 世纪而提
出。素质教育的内涵可以概括为思想品德素质，科

学文化素质身体心理素质、劳动技能素质等几个方

面，它是以文化素质教育为导向，以心理素质为中

介，最终以健康教育为本位，以全面提高身心素质，

发展人的个性为共同目标。素质教育对体育课程的

革新提出了更高的目标，课程的创新要以素质教育

的目标为指导，不仅重视传授运动知识、技术、技能

的显性课程的创新，更要重视培养个性、发展自我的

潜性课程的创建。

"$ %终身体育与高校体育课程
终身体育脱胎于现代教育中的终身教育思潮，

是一种“面向未来”的思想，使学校体育的视野从关

注学生的当前扩展到关注学生的未来，甚至终身，其

目标是使学生在校能自主地、愉悦地培养身体锻炼

的能力，踏入社会后能持续于个人的生活之中，受益

终身。故而终身体育并非单纯的追求某一特定的运

动技能和运动的熟练程度，而是着眼于培养学生的

锻炼意识、习惯和锻炼能力。而传统的高校体育课

程多以“运动技术”为中心，课程内容重复性大，授课

手段呆板、枯燥，学生的主动性与参与热情受到压

抑，甚至产生厌烦心理，这大大有悖于终身体育思想

的主流，终身体育的提出为我国体育课程改革提出

了新的挑战。

%结论和建议

%$ !结论
对体育课程的革新是迎合时代发展的需要，我

们应以积极的态度，科学、合理地创建高校体育课程

新体系。

%$ "建议
%$ "$ !合理安排体育课教学时数。以一周两次课，一
次课两学时为宜。

%$ "$ "更新教学内容。在突出我院传统优势项目的
同时，因地制宜地发展、丰富体育资源。比如说，可根

据我院地处山区的地理特点，积极开展登山、野外定

向、攀岩等青年人所喜爱的新兴极限项目。这些项目

对于场地、资金的要求都不高，又符合大学生的生理

和心理特点，易于开展；同时还可从我院所处的少数

民族地区中，借鉴、吸取少数民族体育项目（如彝族

的彝族式摔跤，藏族的押加，傈僳族的踢脚，以及集

健身娱乐于一体的彝族的“达体舞”和藏族的“跳歌

庄”）以此丰富体育资源，相信这些极具民族特色的

运动项目会让学生眼前一亮，积极投入到体育锻炼

中来。

%$ "$ %在注重实践练习的同时注重体育相关理论知
识的传授，多举办各类知识讲座。而这些知识讲座中

除了通常的体育知识讲座外，还应增加关于养生、保

健、运动康复、运动生理、体育史等相关知识讲座。使

学生懂得健康的重要、体育锻炼的重要，以及怎样科

学、合理地进行体育锻炼，积极维护身体健康，引导

学生养成终身锻炼的良好习惯。

%$ "$ #设立体育第二课堂。在不能保证一周两次课
的情况下，尤其要重视体育第二课堂的开展。如组织

学生组建各种运动俱乐部，增加校内各种竞赛活动，

鼓励各系、各俱乐部经常性地举办内部各种竞赛，使

学生在有目的的情况下进行体育锻炼。这样在丰富

校园文化生活的同时，又有力地促进了校园精神文

明建设，加快了构建和谐校园的步伐。

%$ "$ &加大我院对体育设施建设的投入。目前，我院
现有全日制在校生 !#’()人，主要集中在南、北两个
校区。而可供使用的运动场地仅有 !* 个标准篮球
场，"个标准足球场，’个排球场，#个羽毛球场地，
乒乓台 +#座，网球场 "个，健美操房 !间（约 &),"），

其中部分场地由于设施不配套无法正常使用。所有
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的场地中除南校区的 " 个简易篮球棚和健美操房
外，其余场地都是露天场地。我院所处地域冬春多

风，秋夏多雨，且日照长，紫外线强，根据这一地域特

点，为减少雨天和烈日高温天气以及大风天气对体

育锻炼的影响，理应增加室内体育场馆的建设，这样

在改善体育锻炼条件的同时又能增设学生喜爱的运

动项目，如羽毛球、艺术体操、瑜加等。再一个是增

设具有趣味性的集健身、娱乐于一体的多功能大众

健身器材，因为目前我院这一类的器械几乎没有，仅

北校区还有缺少维护的单杠、双杠各 $副和 %根爬
杆、!架软梯。而且分布位置过于偏僻，不方便学生
前往活动。增设大众健身器，并且合理分布，既能丰

富体育课的教学手段又能满足学生课外锻炼的不同

需要。
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