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高职院校体育竞赛对“健康知识 + 基本运动技能 +
专项运动技能”的影响

齐贵军 1　刘秋梅 2

（1. 天津医学高等专科学校，天津 300222；

2. 天津交通职业学院，天津 300222）

摘要：高职院校的体育竞赛是学校体育工作的重要组成部分，是职业院校体育教育的重要手段。高职院校的体育竞赛可不是常人眼

中的获几块“奖牌”、拿“多少名次”那么简单。体育竞赛的过程是学习锻炼的过程，是学生对学习“健康知识、基本运动技能、专项

运动技能”的补充、继续、和深化。对体育教学的模式改革、创新起着举足轻重的效能。

关键词：体育竞赛；健康知识；运动技能；职业体能

一、高职院校体育竞赛对“健康知识”的补充

体育竞赛必然组织运动员训练。训练过程中，健康知识始终

伴随着运动训练的全过程。除了常规的“健康教育”，“运动损

伤的预防与康复”“突发事件应急救护”外，增添了“职业体能

训练的知识与方法”。

（一）构建立足“职业体能训练”工作新模式

职业体能是每位高职院校培养的技能型人才履职的基本保障，

“职业体能训练”要纳入运动技能训练计划。职业体能训练是采

用体育的形式、方法和手段，进行具有针对性的体育教学过程，

以确保人体的机能能够满足在日常生活中运动的需要，始终能够

在工作中保持良好的工作状态。教练员与运动员要认真学习相关

专业岗位的体能需求，并做好相应的训练计划。在训练过程中加

强运动员职业需求健康管理，每个运动员要建立“职业体能训练

指标日志”，要认真记录各自的职业体能各项指标与训练计划完

成情况小结。

（二）健康教育伴随在运动技能竞赛、训练的全过程

健康是生命之本，健康知识人皆要懂，人皆需要，但各有异同。

对于参加院校竞赛、训练的同学们来讲，必懂得健康知识。

健康知识主要有：“生理健康、心理健康、道德健康”。三

健康是竞赛训练的必修课。

1. 生理健康：不仅指无病、无残、无伤害，还包括体能、体

型及能满足生活需要和有足够能量完成各种活动任务的能力。能

力充沛才能在竞赛场上表现出色，圆满完成竞赛任务。身体体型

过过消瘦与肥胖不能称为生理健康。所以，生理健康、生理指标

达标列入运动员训练计划和目标。人人要树立现代化健康意识，

做到良好的生活习惯，禁止吸烟，不饮酒，饮食起居有规律、合理，

膳食营养全面、平衡，杜绝不良嗜好。

2. 心理健康：心理健康是指人在心理、智能及情感上认知处

于良好状态。有积极进取的人生态度和良好的心理素质。心理不

健康或心理素质不好是运动竞赛的大忌。运动竞赛不仅是赛技能、

赛水平，也赛心理素质和道德品质。所以，竞赛训练要把心理健

康教育贯穿到运动训练的每一个环节，确保运动员良的良好的心

理素质成为运动训练的新课题。

3. 道德健康：道德健康是指不损人利己而满足自己的需求，

能按照社会认可的道德行为准则约束自己，并支配自己的行为，

具有优良行为准则和行为规范。

道德健康是运动竞赛的灵魂，对竞赛起着“指挥棒”的作用。

运动队组建要把树立道德信念、培养道德情感、锻炼道德意志放

在首位。参加竞赛，首先要培养运动员大公无私，不忘初衷，吃

苦耐劳，勇于拼搏的道德情操，增强运动员的集体荣誉感和责任感。

培养运动员“团结、奋进、顽强拼搏的意志。”每个运动员要懂得：

“参加竞赛，不仅是运动技能的比拼与亮相，更是优秀道德风尚

的展示。”总之，运动竞赛训练不仅是运动技训练的过程，也是

道德情操升华的过程。

（三）《运动损伤的预防和处置》健康知识成为运动训练的

拓展课

1. 学会《预防措施与处置》。运动竞赛、运动训练，难免发

生损伤。因此在运动训练过程中我们要清楚认知运动损伤的概念

以及发生的原因，从而能够更好地指导学生具备预防意外伤害的

能力，指导学生具备安全概念，学生具备预防伤害的知识与能力

才能减少运动事故发生。合理的学会预防和处置是我们运动训练

的必修课。加强安全意识，做到预防措施：

①运动前要认真检查场地器械，不盲目进行运动。

②运动前要充分热身，养成做准备活动的习惯。

③量力运动，不做超负荷、超技术能力的动作。

④运动训练课不打逗、不开玩笑。

⑤运动员服从教练员指导，防治意外伤害。

⑥加强保护帮助，学会自我保护的方法。

2. 学会《应急救护》。《应急救护》是指认何意外或疾病发生时，

施救人员在医护人员到达前，按医学护理原则，利用现场物资，

临时适当地为伤病者进行初步救援及护理。

掌握“应急救护知识”对我们参加竞赛、训练的运动员尤为

重要。为此，我们将《应急救护知识》作为我们日常运动训练的

必修课，每天训练完毕，增加 20 分钟时间，一边做放松活动，一

边学习、实习操作“应急救护知识”，具体措施、做法：

①两、三人一组，相互轻轻地捶打、捏揉肢体肌肉，让骨骼

肌肉充分放松。

表 1　肌肉的放松训练主要包括内容

方式 效果

肌肉抖动训

练

可以缓解肌肉轻度的痉挛，促进肌肉局部血液循环，

当肢体进行抖动的动作时，肌肉产生横向的规律的震

动，会使正常保持纵向收缩的肌肉，产生机械性的牵

张作用，从而达到放松肌肉的目的。

肌肉拉伸训

练 

拉伸的作用是可以使肌肉产生纵向的、持续性的张力

性收缩，使肌肉内部的血管和肌肉细胞出现瞬间的收

缩现象，当放松被拉伸的肌肉时，血管和细胞会产生

明显扩张，从而使局部的软组织得到有效的放松。

轻运动量的

有氧运动

中速的行走可以使肌肉得到有效放松。

②心肺复苏模拟训练，模拟心肺复苏正确完成的操作方法。
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表 2    心肺复苏的操作步骤 / 方法

步骤 方法

判 断 患 者

意识

大声呼叫或摇晃看其是否有反应，检查是否有呼吸，触

摸颈动脉看是否有脉搏，切记不可同时触摸两侧颈动脉，

有危险。

开放气道 将患者置于平躺仰卧位，施救人员跪在患者身体一侧，

一手

按住额头向下压，另一手托起其向上抬，标准是下颌与

耳垂的连线垂直于地平线即说明气到已被打开。

人工呼吸 如患者无呼吸，立即进行口对口人工呼吸，然后摸颈动脉，

如能感到搏动，那么仅做人工呼吸即可。

胸 外 心 脏

按压

如患者一开始就已经没有脉搏，或者人工呼吸进行一分

钟后还是没有呼吸，则需进行胸外心脏按压，胸骨下陷

距离约 4-5cm，频率控制在 80-100 次 / 分。

单、 双 人

施 救 的 比

例

单人施救时每做 15 次人工呼吸就做两次胸外心脏按压；

双人施救时则是每做 10 次人工呼吸就做两次胸外心脏按

压。

停 止 心 肺

复 苏 的 指

征

施救同时观察患者生命体征，触摸患者手足，若温度回

升则进一步触摸颈动脉，发现有搏动即可停止心肺复苏，

尽快把患者送往医院进一步治疗。

③模拟外伤后的包扎训练。

表 3    外伤包扎的类型及方式

类型 方 式

头部包扎 三角巾帽式、面具式、双眼及十字包扎

颈部包扎 三角巾和绷带包扎

胸、背、肩、腋下包扎 三角巾包扎

腹部包扎 三角巾包扎

四肢包扎 绷带螺旋形、“8”字形包扎

二、体育竞赛促进运动技能的深化与提高

（一）运动竞赛对运动技能的深化

体育课堂家学中，学生运动技能的学习是一种特殊的认知过

程，往往是通过最直接直观——模仿方法实现，获得的感知转化

为动觉，表象的感知不能系统理解内在的动作原理，往往“照猫

画虎”，出现动作不协调、不准确、不稳定、不灵活、有劲使不

上等等。体育竞赛为学生学习运动技能创造了数以万次学习、训

练机会。在学习训练中，运动技能得到前所未有的深化和定向。

在不计其数的学习训练中，自身的调节功能加强。动作技能

的表象视觉逐渐减弱，而动觉控制逐渐增强，动作技能的紧张性

消失，反应动作的准确性获得提高。运动技能的动作接近自动化。

每天的运动训练促进了运动技能的熟练掌握。各项运动员明

确训练的目的、要求，并掌握正确的练习方法、结果。做到有计划、

有步骤、循序渐进地训练，有的放矢掌握运动技能。运动技能得

到深化和定向。

随着运动技能的深化、定向，促使学生智能的提高与智能内

化的形成。从而帮助学生形成新的智力活动。新得智力活动促使

学生完成新的运动技能。比如 -：“学生掌握了跳远运动技能的助跑、

起跳、腾空、落地等动作技能后，三级跳远的运动技能就融会贯通”。

（二）运动竞赛对运动技能的提高

运动竞赛能激起学生主动学习运动技能的欲望。由“要我学”

转变为“我要学”。被动学习转变为主动学习，实际是高效率与

低效率的学习，差别之大。

体育课堂学习中，尽管老师采取了练法的种种努力：引导、

示范、保护、帮助、督促、启发等手段，但学生从潜意识中，认

为是老师的要求，学习中往往依赖于几点要求。自己降低了学习

基本技能的标准和要求。再加上室外课，外界因素的影响，注意

力易分散、不集中，有时还有敷衍的举动，降低了学习效率。而

参加运动竞赛时，我们采取了“自愿报名，择优选拔运动员”的

方法组织参赛。由老师的督促学习转变为自觉的、主动学习，把

参加选拔转变为自己努力学习的动力。这个动力是无穷的。表现

在忘我，不知劳累、废寝忘食地学习。主动学习不是盲目地重复

某个动作，而是有目标地学。无论课上、课下，懂得研究“掌握

运动技能的要素”，主动摸索运动技能的学习方法；自我制定学

习目标，运动量等等。在动能的作用下学习，不但运动技能效果

显著，而且心智技能相应提高。

心智技能也是智力技能。是运动技能学习中的观察能力、模

仿能力、思维想象能力、创新发展能力。学生的智力技能与运动

技能是相互联系、相互促进的。智力技能是在实践的运动技能的

活动中形成的，而每个动作的感知、实践、完成还需要智力技能

的调节。高质量的运动技能又促使心智技能的提高。运动技能和

智力技能相互促进，体育成绩效果显著：一年一度的《大学生体

质健康标准》测试中，学生合格率达 90% 以上，优秀良好率达

60% 以上。

三、运动竞赛促使专项运动技能锦上添花、展其所长

运动竞赛是体育的重要组成部分，在规定的环境内运动竞赛

是体育活动的主要项目，通过运动竞赛可以检测运动员的心理素

质、技战术水平。利用运动竞赛可以使广大学生按照自己的兴趣

及专项水平参与到体育活动中来，学生的体育专项技能千差万别，

教师在体育课教学中，不可能面面俱到，完全照顾到那些因客观

差异而出现的千差万别。运动竞赛、运动队训练的优势在于让差

生逐步补齐缺欠，专项技能较好的同学做到锦上添花，展其所长。

同时，同学之间相互感染，相互学习，相互帮助，解决教师顾不

过来的缺欠。把“教”与“学”搞活，学生生动活泼地学，在互

帮互学中，专项运动技能延伸扩展，从而提高专项运动技能水平，

提高专项运动成绩。

运动竞赛是促进运动训练的有效途径，运动竞赛和运动训练

之间既有联系又有区别，取得优异成绩的重要手段是运动训练，

而运动训练又直接反馈了运动竞赛的需求。对于学生运动员来说，

只有通过运动训练提高了自身的运动技能，才能在竞赛中取得优

异的成绩，实现自己的梦想与价值。

三、结语

高职院校体育是学生在校学习的最后间段，作为学院体育与

社会体育的衔接点，如何让学生熟练掌握 1—2 项运动技能，高职

院校的竞赛是有效的手段与措施。高职院校体育竞赛时光是短暂

的，而师生备赛过程是漫长的，在漫长的准备训练中创造新的教

学模式，收获新知识，使健康知识得到有益补充；基本运动技能

知识进一步深化；专项运动技能达到可圈可点的水准，以点带面，

促进全面提高的效应。
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