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一、高校体育课堂加强体能训练的重要性

（一）有利于提高大学生身体素质

科学有效的体能训练可以有效改善大学生心肺功能、肌肉力

量和柔韧性，为田径、球类、武术和健美操等专项运动教学奠定

良好基础，激发学生自主运动积极性，有利于提高他们身体素
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摘   要 ：  随着“健康中国”、体育强国战略的不断推进，提高大学生身体素质、运动能力成为高校体育教学首要目标之一。为

了实现这一目标，高校体育教师要不断加强体能训练，提高学生身体素质、吃苦耐劳精神和体育竞技精神，促进其德

智体美劳全面发展。本文分析了高校体育教学中加强体能训练的必要性，剖析体能训练现状，从开展趣味体能训练、

智能可穿戴设备赋能体能训练、丰富体能训练内容和制定差异化体能训练方案四个方面入手，旨在提升高校体育课堂

体能训练质量。
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training plans—it aims to improve the quality of physical fitness training in college PE classes. 
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质 [1]。同时，例如高校体育教师可以开展有氧耐力训练，提高学

生心肺功能，增强其机体代谢能力，进一步提高他们耐力和爆发

力，缓解大学生亚健康、肥胖问题，从而促进其身心健康发展。

（二）有利于培养学生坚韧不拔的意志力

体能训练不仅可以锻炼学生耐力、爆发力、肌肉力量、柔韧

习惯，还可以锻炼学生心理素质，鼓励学生积极挑战自我，让他

引言

体能训练指的是在体育锻炼或日常训练中，运用专业化训练方式，提高运动员耐力、爆发力、核心力量和速度等能力，改善他们身

体形态，为提高运动员训练成绩和综合能力奠定良好基础。随着“五育并举”教育理念的提出，体能训练在高校体育教学中的比重明显

提升，不仅可以帮助学生提高耐力、爆发力和速度，为学生田径、无数、球类等专项技能训练奠定良好基础；还可以培养学生敢于挑

战、永不言弃、吃苦耐劳和团队协作精神，进一步提高他们意志力，发挥体育学科思政育人价值，促进高校体育教学高质量发展。因

此，高校体育教师要创新体能训练方式、丰富体能训练内容，激发学生体能训练积极性，并利用可穿戴设备监测学生体能训练过程中的

心率、血氧饱和度等数据，科学调整体能训练强度，指导学生科学训练，从而帮助他们提高体能、耐力和运动能力。
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们在体能训练中建立自信，帮助他们养成坚韧不拔、永不言弃的

良好品德，为大学生专业课学习和未来就业奠定良好基础。此

外，体育教师可以在体能训练中渗透心理健康教育，引导他们适

应身体极限状态，鼓励他们以乐观心态面对挫折，帮助学生在体

能训练中突破自我，培养他们积极向上、乐观自信的良好品格 [2]。

（三）有利于提高体育教学质量

体能训练是高校体育教学的重要组成部分，一方面可以提高

学生耐力、肌肉力量、爆发力、柔韧性和灵敏性，帮助他们尽快

掌握运动技能，为田径、球类、武术和健美操教学奠定良好基

础。同时，针对性体能训练可以提高学生下肢力量、肌肉力量，

增强他们科学运动意识，避免他们在运动中受伤，降低运动伤

害发生风险，确保体育教学的顺利开展，从而提高体育课教学

质量。

二、新时期高校体育教学中体能训练现状

（一）体能训练内容缺乏层次性

目前高校体育课体能训练内容存在“一刀切”式问题，没有

根据学生身体素质、运动能力制定分层体能训练内容，难度过高

的体能训练容易打击学生自信心，过于简单的体能训练难以由于

提高学生耐力、肌肉力量和爆发力，影响了专项运动教学的有效

开展。由于体能训练内容缺乏层次性，强度过大的体能训练导致

学生肌肉拉伸；长时间的体能训练让学生一直处于过度的疲劳状

态，久而久之让他们对体能训练产生了畏惧心理，影响了体能训

练的有效开展 [3]。

（二）智能可穿戴设备应用比较少

人工智能时代下，运动手环、运动手表等智能可穿戴设备在

高校体育教学中的应用越来越普遍，但是在体能训练中的应用却

比较少，难以及时掌握学生运动过程中的心率、卡路里消耗量和

步频等数据，影响了体能训练的科学性和有效性 [4]。例如体育教师

忽略了引导学生佩戴运动手环进行有氧耐力训练、力量训练，无

法准确监测学生运动时长、平均心率、最大心率等数据，难以及

时调整体能训练强度和时长，容易导致学生在体能训练中受伤。

（三）体能训练缺乏趣味性

高校体育教师体能训练理念比较保守，以有氧耐力训练、力

量训练和柔韧性训练为主，忽略了自主设计体能训练游戏、体能

训练竞赛，导致体能训练缺乏趣味性，难以激发学生训练积极

性，影响了体能训练效果。此外，教师在体能训练中与学生互动

比较少，对学生运动状态、体能消耗等情况掌握不到位，难以给

予学生鼓励和引导，导致学生长期处在疲劳状态，影响了他们体

能训练效果 [5]。

三、高校体育教学中体能训练的实施对策

（一）开展趣味体能训练，激发学生训练热情

目前高校大学生普遍存在电子产品依赖、久坐学习和作息不

规律等问题，存在体重超标、颈椎腰椎病频发和免疫力低下等健

康问题。为了提高大学生身体素质，高校体育教师要积极开展趣

味体能训练，让枯燥乏味的体能训练变得生动有趣，激发学生体

能训练积极性，尽快提高他们身体素质 [6]。例如体育教师可以设

计趣味体能训练游戏，穿插障碍跑道、螺旋跑线路，规划好速度

跑路线，让学生在规定时间内完成速跑练习，锻炼他们爆发力、

速度和耐力，提高他们身体敏捷性，从而提高体能训练质量。此

外，体育教师还可以组织团队体能训练竞赛，随机抽签分组，设

计团队接力比赛，把有氧体能训练和力量训练结合起来，划分为

跳绳、蛙跳、50米跑、螺旋线路跑和平板支撑五个竞赛项目，

激发学生好胜心，让他们积极参与到体能竞赛中。这样的体能训

练模式既可以锻炼学生耐力、爆发力、力量和柔韧性，又可以培

养学生敢于挑战、团队协作精神，全面提高体能训练效果。趣味

体能训练可以营造轻松愉悦的训练氛围，更容易激发学生训练热

情，让他们主动参与训练中，帮助学生提高耐力、肌肉力量、爆

发力、心肺功能和柔韧性，为后续专项运动教学奠定良好基础 [7]。

（二）应用可穿戴设备，构建智能化体能训练模式

高校体育教师要积极学习智能可穿戴设备使用技巧，利用其

监测学生运动过程中的各项数据，科学评估学生运动状态，从而

科学调整体能训练强度和时长，既可以让学生得到充分锻炼，又

可以避免学生在运动中受伤，促进体能训练向智能化、精准化方

向发展。第一，教师可以在体能训练前让学生佩戴智能手环，获

取每位学生静息心率、基础代谢等数据，科学评估学生身体素

质，参照数据制定体能训练计划，科学控制体能训练强度 [8]。例

如在跑步训练中，智能手环可以实时监测学生心率，一旦学生心

率超过设定的安全数值，及时提醒学生放慢跑步速度；记录学生

跑步的步频，帮助他们控制好步伐大小和频率，尽快提高学生

耐力。

第二，体育教师可以利用智能运动手环开展力量训练，统计

学生单次训练时间、完成次数和休息间隔时间，及时发现学生在

力量训练中存在的问题，科学控制力量训练节奏和强度。例如教

师可以利用智能手环监测学生哑铃训练数据，监测学生手臂哑铃

上举次数、上举频率、最大心率和卡路里消耗等数据，判断耐

力训练强度是否合适，灵活调整训练强度，从而提高学生上肢

力量。

（三）丰富体能训练内容，增强体能训练效果

体育教师要积极丰富体能训练内容，全方位锻炼学生耐力、

身体柔韧性和速度，进一步提高他们身体素质。首先，教师可以

开展身体柔韧性训练，充分拉伸学生韧带，避免他们在运动中受

伤。例如教师可以开展被动训练，带领学生进行肌肉拉伸训练，

规范学生动作，让他们充分活动手臂、腰肢和脚踝等关节，提高

他们身体柔韧性；开展静力拉伸训练，让学生佩戴沙袋进行腿部

拉伸训练，时间控制在30s 左右，指导他们进行重复性拉伸训练，

控制好拉伸频率，进一步提高学生柔韧性。其次，教师可以开展

速度和耐力训练，灵活转变训练方式，激发学生训练积极性，提

高他们爆发力和耐力。例如教师可以开展短距离耐力训练，引导

学生进行半蹲跑训练，让他们屈蹲双腿进行50米跑折返训练，每

次练习间隔休息3min。同时，教师还可以开展长距离耐力训练，
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采用重复爬坡跑或跑台阶两种方式，连续跑动5次为一组，每组间

隔4min，提醒学生控制好抬脚高度、跑动频率，进一步提高他们

耐力和敏捷性，全面提高体育课堂体能训练效果 [9]。

（四）制定差异化训练方案，提高学生综合素质

由于大学生身体素质、运动能力参差不齐，体育教师要坚持

因材施教理念，科学差异化训练方案，控制好体能训练强度和难

度，兼顾不同学生运动需求，从而提高学生身体素质、运动能力

和心理素质。例如教师可以调研学生运动喜好、运动习惯，并参

照体质健康测试成绩评估学生运动水平，把身体素质、运动能力

和运动喜好相近的学生划分到一个体能训练小组，鼓励学生互动

监督，督促他们完成每天的体能训练方案，从而培养学生良好运

动习惯、团队协作精神精神。此外，体育教师还可以制定分层体

能训练方案，基础训练任务以跑步、耐力训练为主，要求学生每

天完成固定公里数的跑步任务，提高他们耐力、心肺功能；中等

训练任务为综合性训练，分为拉伸、有氧运动和短跑训练，要求

参考文献 

[1] 张宇 , 崔颖 . 高校体育教学开展体能训练的必要性及策略研究 [J]. 青少年体育 ,2025,(07):69-71+84.

[2] 康鹤鹏 . 高校大学生的体能训练教学理论与模式探析——评《体育教学与大学生体能训练》[J]. 中国教育学刊 ,2025,(06):118.

[3] 王伟鹏 . 高校体育教学开展体能训练的必要性及对策 [J]. 水利水电科技进展 ,2022,42(03):127-128.

[4] 杨毅博 . 高校体育田径教学中体能训练的重要性及策略探讨 [J]. 体育世界 ,2024,(11):136-138.

[5] 张俊杰 , 李会超 , 郭成根 , 等 . 现代体能训练理念与方法融入高校公共体育的现状与对策 [J]. 中国学校卫生 ,2021,42(11):1605-1608+1612.

[6] 王彦臻 . 功能性体能训练在高校体育教学中的创新应用与实践探索 [J]. 田径 ,2024,(10):24-25.

[7] 吕晓龙 . 高校田径体能训练系统化实施方法及成绩提升策略 [J]. 田径 ,2024,(09):29-31.

[8] 张杨生 . 转变教育观念创新教学模式——评《体能训练理论与方法》[J]. 山西财经大学学报 ,2022,44(10):128.

[9] 刘博 , 陈文佳 , 杨文礼 . 新时代高校公共体能训练课开展的价值、阻碍与对策 [J]. 体育科技 ,2024,45(03):95-96+103.

[10] 付波 . 高校体育教育专业篮球教学中开展体能训练的必要性及对策思考 [J]. 齐齐哈尔高等师范专科学校学报 ,2024,(03):98-100.

学生在规定时间内完成训练任务，指导不同运动水平学生进行科

学训练，从而提高学生综合素质 [10]。例如教师可以发起班级运动

打卡活动，通过运动手环监测学生每天体能训练情况，评选出班

级跑步达人、健身达人，帮助学生养成运动好习惯，从而改善他

们亚健康、肥胖和腰椎颈椎等健康问题。

四、结语

总之，高校体育教师要不断优化体能训练模式，开展趣味体

能训练、丰富训练内容，激发学生训练热情，应用智能可穿戴设

备开展训练，加快体能训练智能化转型步伐，指导学生科学训

练，并制定差异化训练方案，满足不同运动水平、身体素质学生

运动需求。未来，高校体育教师要不断深化智能可穿戴设备在体

能训练中的应用，精准获取和分析学生运动数据，优化体能训练

方案，全面提高高校体育体能训练效果。
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