
·647·

高教研究

新时期高校体育教学开展体能训练的必要性
姚森林

邵阳学院

[摘　要]在如今的很多高校体育课程之中，体育老师并没有重视对学生的体能训练。在教学中，忽略了学生的体能训练，导

致高校的学生普遍身体素质都不是很强。因此，在如今的高校体育教学中，学校以及体育老师需要重视对学生体能的训练，并且

要找到科学的体能训练方法，从而有效提高高校学生的身体素质。本文接下来就对高效体能训练进行分析，希望能给相关从业者

一些帮助。
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引言

如今的高校学生体能普遍较差，需要在体育课程之中重视

体能训练，结合科学的体能训练方法，从而有效提高高校学生

的身体素质，保障高校学生有一个健康的身体。老师首先要了

解体能教学的必要性，并且找到如今体能训练中存在的问题，

掌握相应的体能训练原则，再进行有效的体能训练，从而有效

提高学生的身体素质。

1.体能训练的必要性分析

1.1有利于学生身心发展

由于学习以及社会竞争等因素的影响，现在的高校学生

普遍都面临着很多的压力，这些压力对学生的身心发展极其不

利。进行体能训练能够缓解学生的心理压力，引导学生朝着更

加健康的方向思考，进一步培养学生的品质，使得学生身心更

加健康，帮助学生更好地成长。

1.2有利于加强学生体质

体能训练能够有效加强学生的体质，对学生的各方面全面

训练，能加强学生的力量、柔韧性等身体素质。拥有优良的身

体素质，能够帮助高校学生们更好地进行之后的体育活动，帮

助学生更好地掌握更多的体育技能，并且进一步加强学生身体

素质，加强学生身体免疫力，让学生养成锻炼的良好习惯。

1.3锻炼学生意志

高校学生其自身的情感更加丰富，并且个性也更加鲜明，

结合体能训练能够进一步锻炼学生的意志力，从而帮助学生能

够对自身的情感进行调控，帮助学生更好地调节自身的情绪，

帮助学生更好地进行日常的学习以及生活。

1.4优化学生个性

不同的体能训练能够对学生不同的方面进行锻炼，长跑能

够锻炼学生意志力，而举重则能够有效锻炼学生的忍耐力。因

此，结合不同的体能训练能够优化学生个性，使得学生个性更

加鲜明。在实际进行相应的体能训练时，老师需要注重对学生

个性上的培养，让学生更加有自己的想法，从而帮助学生更好

地成长。

2.体能训练中所存在的问题

2.1教育方式不够完善

如今的很多高校学生在实际进行体能训练时，实际的教学

方式不够完善，大部分高校的体能训练就是进行长跑，或者蛙

跳等，这些训练缺乏一定的趣味性，很难将学生积极性给调动

起来，并且实际的效果也不是很好，老师需要转变训练方式，

利用更加有趣，更加先进的体能训练方式来进一步加强学生的

体能。

2.2对于体能训练缺乏重视

如今的很多高校在开展体育课程时，并没有太过重视学生

自身的体能，只是一味地进行体育技巧的训练，从而导致学生

的身体素质都不是很好。老师也没有重视对学生自身速度以及

耐力等方面的锻炼，教学的方式相对也十分单一，难以有效提

高学生的体质。

2.3没有明确的训练目标

很多的体育老师在开展体能训练时，没有相对明确的目

标，从而使得实际的训练效果很差。在体能训练开展之前，老

师没有指定明确的教学计划，也没有明确需要对学生哪方面的

能力进行针对性的体能训练，因此在实际开展体能训练时，训

练存在一定的随意性，实际的训练效果也变得很差。

2.4没跟专项运动相结合

在实际进行体育教学时，还存在很多类别的专项运动，例

如篮球、足球等。很多的高校老师在实际进行教学时，没有将

体能训练跟专项运动相互进行结合，从而使得实际的教学效率

大大降低。老师可以结合专项运动的特点来更加有针对性地训

练学生体能，例如利用篮球可以针对性地训练学生的弹跳力，

老师可以先去让学生进行跳跃的体能练习，再去对学生进行篮

球教学，这样效率会更高。而很多高校老师并没有将两者结

合，导致很多能够有效锻炼学生体能的机会没有把握住。

2.5体育老师缺乏专业能力

很多的老师其没有足够的专业能力，在实际进行教学时，

不知道利用怎样的方法针对性地进行学生的体能训练，并且训

练的强度也没有很好地把握，有时候会因为过大的训练强度给

学生的身体带来损伤。这都导致实际的体能训练效果不够理

想，导致学生的身体素质难以有效提高。

3.体能训练的开展原则

3.1循序渐进原则

在开展体能训练时，需要首要准守的原则就是循序渐进原

则。老师要严格控制体能训练的强度以及训练量，要从较为简

单的体能训练开始，再慢慢过渡到复杂的体能训练之上，老师

需要从较小的训练量开始逐渐过渡到更大的运动量上，这样才

能在保证不给学生的身体带来损伤同时有效锻炼学生的体能。

在实际进行训练，训练的强度也需要从弱到强，要在学生能承

受的范围之内加大训练强度，避免强度过大给学生身体带来伤

害。

3.2针对性原则

老师在开展体能训练时，要更加有针对性地训练。老师要

根据学生自身的身体素质来安排不同的训练，对于女生，那训
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练量以及训练强度就要比男生的小，对于体质差或者身体存在

一些疾病的学生，那就要有针对地选择训练强度小的运动。老

师首先需要有针对性进行体能训练计划的安排，再去依据针对

性计划对学生进行训练，有效提高学生的身体能力以及身体素

质。

3.3标准性原则

在体能训练之中，要遵守标准性的原则。老师需要确保体

能训练中学生的动作姿势都足够标准，只有标准的训练动作，

才能有效提高训练的效果，并且避免学生因为动作错误而出现

身体损伤。在进行体能训练时，老师要掌握标准的体能训练动

作，并且在开展体能训练时，及时对学生的不标准动作进行纠

正，从而有效进行体能训练。

3.4恢复性原则

老师在完成了体能训练之后，还需要进行恢复训练，要及

时让学生进行训练后的拉伸，从而有效消除学生在实际的训练

中各种肌肉疲劳。老师要结合科学的动作来让学生进行拉伸，

并且要利用机体恢复的措施来使学生得到体能训练之后的有效

放松，在避免学生肌肉过度疲劳的同时，也能有助于学生下次

更好地进行体能训练。

4.体能训练的措施

4.1针对性训练

因为高校中不同的学生其实际的身体素质以及基础都存在

差异，因此，老师在开展体能训练时，首要的就是有针对性地

进行训练教学。例如，老师可以将学生进行分组，将体质相近

的学生划分为一组，再去针对不同体质的学生小组来安排相应

的训练计划。

4.2加强训练的新颖性

在开展体能训练时，一味地进行跑步以及蛙跳等传统的训

练会十分枯燥，很难引起学生的兴趣。老师需要加强体能训练

的新颖性，利用更加丰富的训练来引起学生的兴趣，让学生能

够自主积极地参与到实际的体能训练之中来。

4.3建立体能评价体系

高校学生的体能变化很快，老师可以建立体能的评价体

系，从而对学生的体能变化进行相应的记录。在实际进行建设

评价体系时，老师首先需要考虑学生最初的身体机能，利用阶

段性的评价法来对学生进行跟踪评价。阶段性评价是一种进行

静态评价的方法，而跟踪性的评价则是对学生的动态评价，将

两者相互结合，能够更加真实地将高校学生的身体状况以及体

能变化给反映出来，老师也能够结合这种评价体系来更好地安

排体能训练的教学目标以及任务，从而更有效率地针对不同的

学生进行相应的训练。

4.4加强体育场地建设

学校也要重视对于体育场地的相关建设，学校需要按照规

范来建设场地，从而保证高效的学生有充足的运动空间。要合

理地讲场地的各种空间利用起来，加强体育场地的使用效率，

建设更加丰富的设施让学生能够得到更加充足的锻炼。学校

要加大对体育场所以及相关体能设施建设力度，加强资金的投

入，帮助学生更好地进行训练，提高学生的体能训练效果。

4.5加强对老师素质的训练

体育老师是进行体能训练的实行者，因此想要进一步加强

体能训练的效果，那就需要提高老师的专业能力。学校要对体

育老师进行适当的培训，加强老师自身的工作责任感，并且给

老师培训更多的专业知识，让老师能够掌握先进的体能训练方

法。学校还需要鼓励老师将所学的训练方法应用在实际的教学

之中，并且有效控制训练强度，提高教学的效率。体育老师还

需要学习跟生理以及心理相关的专业知识，从而在教学训练中

能够关注到学生生理上以及心理上的变化，帮助老师及时调整

教学策略，并且提高教学训练的安全性。

4.6柔性训练

对于高校学生而言，柔韧性的训练十分重要，老师需要针

对学生的柔韧性进行训练，从而加强学生柔韧性，避免出现学

生出现损伤。在实际进行柔韧性的训练时，需要结合被动训练

的方法以及主动训练方法来有效提高学生柔韧性。被动训练需

要让学生在他人的辅助下进行训练，加强在自身的柔韧性。例

如，老师可以让学生互相辅助拉伸，从而实现被动拉伸训练的

目的。主动训练则是要让学生自己去进行相应的拉伸，例如，

老师在实际的训练中，可以让学生自主进行劈叉，从而锻炼学

生下肢的柔韧性。

4.7灵敏性训练

灵敏性训练是体能训练中极其重要的一个训练。体育老师

在实际开展灵敏性的体能训练时，可以利用折返跑比赛来有效

锻炼学生的灵敏性，或者老师还可以利用栏杆训练法，让学生

利用栏杆来进行跨跳，从而有效提高学生身体的灵敏性。

4.8耐力训练

体育老师在开展体能训练时，还要针对学生的耐力进行培

养。在之后的篮球训练之中，就需要学生需要有足够的耐力，

保证学生有足够的体能面对消耗巨大的篮球运动。想要更好地

提高学生自身的耐力，那最好的就是利用长公里慢跑的方法来

有效提升学生的耐力。只有有足够的耐力，才能帮助学生更好

地学习之后的各种体育项目。

4.9速度训练

体育训练中，老师可以对学生进行速度训练，针对学生的

动作速度以及学生的反应速度进行相应的训练。在针对学生的

动作速度进行实际训练时，老师可以开展短跑训练，可以结合

竞赛的方式，让学生们进行短跑竞赛，从而有效提高学生自身

的运动速度。反应速度的训练则是锻炼学生自身反应的快慢，

老师可以结合跳绳训练来对学生的反应速度进行适当的训练，

或者可以很多的球类运动，也能够有效提高学生的反应速度。

加强学生自身的速度能力，能够帮助学生们更好地学习多样的

运动，加强学生自身的体能。

小结

综上所述，如今的高校体育教学之中，老师需要重视对

学生的体能训练，要了解进行体能训练的必要性，并且需要找

到在如今的体能训练之中所存在的各种问题，依据相关的教学

原则，从而采取科学合理的体能训练措施，提高学生自身的体

能，让学生能够拥有更好的身体素质，让学生能够有更加健康

的身体。
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