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Abstract
Nowadays, it has become a normal state to carry out physical education teaching in universities, and basketball, as a popular sports 
among students, has a good role in training students’ physical fitness and increasing their amount of exercise. University physical 
education teachers must take appropriate methods to stimulate students’ interest in basketball learning, improve the teaching 
efficiency of basketball option courses, and in the process of curriculum development, make students get exercise and improve their 
physical quality. Based on this basis, this paper analyzes the physical training method of college basketball option class.
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现阶段中大学体育篮球选项课中体能训练的现状及对策
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摘  要

如今，在大学中开展体育教学已经成为一种常态，而篮球作为一种深受学生喜爱的运动，对于训练学生的体能，增加学生
的运动量有着较好的促进作用。大学体育教师必须采取适当的方法，激发学生对于篮球学习的兴趣，提高篮球选项课的教
学效率，在课程开展过程中，使学生得到锻炼，提升身体素质。论文便在此基础上，对大学篮球选项课的体能训练方法进
行了分析。
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1 引言

篮球是一项深受世界人民喜爱的运动，在如今的大学

体育教学中，篮球也成了体育教学的重要科目之一。在部分

学者的研究中指出了，篮球选项课中学生的自觉性和积极性

得到了提高，但是由于多种原因，大学篮球选项课教学出现

了一些问题，教学中存在着学生上课不积极，锻炼氛围不足

等现象，阻碍了学生的身体素质发展，不利于学生的篮球选

项课训练。

2 大学篮球选项课体能训练的概述

就目前对大学生身体素质的调查现状而言，大多数大

学生的身体素质较差，许多大学生在刚步入大学军训的时候

还出现了昏厥和休克的现象，导致大学生体能不断下降的原

因是多方面的，因而，在大学的体育课篮球选项课中，加强

学生的体能训练非常必要，只有学生的体能得到了锻炼，学

生身体素质才能够得到提高 [1]。在篮球选项课的教学中，如

果学生要打好篮球，就必须有较好的体能。因此体能的锻炼，

能够更好地挖掘大学生的篮球潜能。现阶段篮球选项课中体

能训练存在专一性，大学体育教师必须根据现阶段学生的身

体素质及兴趣爱好，设计出具有针对性的训练计划，避免学

生由于过度的训练而出现一定的不良情况。大学体育教师在

对学生进行体能训练时，必须秉持一定的原则，既要锻炼学

生的体能，又要训练学生的耐力和速度，从多个方面提升学

生的灵敏度，提升学生的综合素质。

3 大学篮球选项课的教学现状分析

3.1 课程设计中的问题

如今的大学体育课中，篮球选项课的课程设计存在许

多问题，例如教师在教学过程中使用的方法较为陈旧，没有

重视学生的学习主体地位，往往在让学生进行了简单的热身

运动后，就开始进行基础篮球技能的教学，但对于一些专业
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性较强的篮球技能却缺乏训练，导致学生在课程学习中没有

学习到专业性的篮球技能，慢慢的，学生也就丧失了学习的

兴趣，由此，学生也就逐渐失去了参与篮球技能训练的积极

性，这是导致篮球选项课教学质量和效率一直无法得到提升

的原因之一 [2]。

3.2 教师的教学方法过于陈旧
虽然新课改的不断深入使得许多教师的教学方法和教

学思想有了一定的改善。但随着素质教育的不断发展，大学

对于学生身体素质的要求越来越高，许多教师尽管改变了

传统的教学思想，但教学工作依然未能以学生为中心开展。

大多数时候，都是为学生讲述简单的篮球技巧，之后，便让

学生自行开展练习活动。这样的教学方式并不利于学生对篮

球技能的掌握，反而会让学生渐渐对体育锻炼失去兴趣，并

且这样的方式，也无法增强学生的体能。在对学生的体育成

绩进行考核时，教师采用的方法也较为简单，并没有真正将

篮球技能训练的核心体现出来，使篮球训练失去了其本身的

价值。

3.3 大学体育教师师资力量较为缺乏
在教学的过程中，由于多方面因素的影响，大学生对

于体育课程的兴趣本就缺乏，多数学生对于体育活动学习缺

乏重视，加上大学对于体育教学的投入较少。除了一些体

育院校外，多数学校不会刻意将资金投入到体育设施的建设

中，而是更多的建设学校的各类基础设施。这一情况导致学

生在上体育课时能够使用的体育器材非常有限，并不利于大

学体育课程的开展 [3]。加上一部分体育教师对于体育知识的

理解不到位，师资力量不足以及教学科目种类较少，种种问

题使得大学体育教学水平一直无法得到提升，阻碍了大学体

育课程的进步和发展。

4 体能训练中存在的问题

教师对于体能训练的不重视直接影响了学生的想法，

教师不重视体能训练，学生也跟着不重视体能训练。大学开

展体育教学的最主要目的，是为了缓解学生在学习和生活中

过大的压力，让学生能够通过适当的体育锻炼，放松身心，

如此也能更利于学生对其他科目的学习。正因如此，许多教

师认为，既然学生只是为了放松身心，就没有必要开展过度

的体能训练，这样的想法直接导致篮球选项课中的体能训练

方法较为单一，教师没有创新体能训练方法的意识，教师认

为，只要能够对学生的体能进行锻炼就不需要更多的训练方

法，这种想法并不利于学生体能素质的提高。大学阶段，体

育教师应该注重对学生的体育训练，教师要树立起正确的教

学目标，通过适当的手法增加学生体能训练，这样才能促进

大学生身体素质的提升 [4]。现阶段，大学体育教师在训练学

生体能时，存在一个通病。无论学生选择何种项目，教师都

会让学生通过跑步来热身，这就大大降低了学生对于体育学

习的兴趣，学生没有参与体育活动的兴趣。除此之外，教师

在训练中对于时间的安排也存在不合理性，一方面，教师对

学生开展的体能训练时间不够，另一方面教师在不适合学生

体能锻炼的时间开展体育锻炼，这是教师在日后教学中所需

要重视并改进的关键问题。

5 体能训练对大学生的影响

大学生适度地进行体能训练，能够较好地缓解学生的

身心压力，缓解学生的焦躁情绪，让学生在释放压力后，能

够更好地面对学习和生活，同时，学生的身体素质也能够得

到锻炼，在通过体育运动释放压力后，学生的情感也将得到

极大的丰富，这样学生就能够更好地端正自己的思想，也会

有更坚强的意志面对生活中出现的各种困难，进而帮助学生

更好地成长与发展。在大学的教学中，体育教育和德育教育

是相辅相成的，德育教育能够让学生思想道德品质得到提

升，体育锻炼能够让学生拥有更加强壮的体魄，锻炼学生的

意志力，让学生在体育训练中形成良好的品质。

6 大学体育篮球选项课体能训练的方法

6.1 加强对于师资的建设

各大学必须充分意识到师资力量的重要性，要对大学

体育教师进行充分的培养，提高体育教师的知识理论体系和

技能水平，只有大学体育教师的教学水平得到了提高，教师

才能够更好地开展教学活动，同时还需要加强对体育设施建

设的力度，为大学体育课程的开展提供充分的人力、物力基

础，建设一支优秀的大学体育教师团队。不同的体育教师在

开展篮球选项课的教学时，对于教学的理解存在着一定的差

异，这些差异，导致学生的体能训练无法得到全面发展。所

以必须提高体育教师的教学水平，让体育教师能够在教学的

过程中不断创新，提高学生对于篮球学习的兴趣，这样才能

让学生积极参与到篮球体能训练的活动中 [5]。

6.2 采取合理的教学方法

体能训练能够较好地提升学生的身体素质，帮助学生

更好地成长。同时在学习过程中学生也能够掌握更多的篮球

技能，篮球技能的训练能够很大程度地提升学生的肢体协调

性和灵活性，对于学生身体机能的发展有着促进作用。大学

体育教师应根据学生的具体情况，采取有效的，合理的教学

方式开展训练，这样才能使训练达到较好的效果。

6.3 对教学的内容进行优化

大学体育教师在开展篮球课程教学时，还应对教学的

内容进行充分的优化。一方面，要让学生对篮球选项课感兴

趣。另一方面也要让学生的身体机能得到锻炼，同时，大学

体育教师在教学过程中必须将理论知识和实践充分结合在
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一起，提高学生对于篮球技能训练的积极性，让学生能够自

觉参与篮球学习，且还应当让学生认识到体能训练的重要

性，使学生能够接受体能训练，自觉参与体能训练。大学体

育教师可根据实际情况，设计相应的考核制度，对学生篮球

技能学习中的体能及技能训练进行考核，通过考核，引起学

生对篮球体能训练的重视，进而更好地培养学生的身体锻炼

习惯。

7 结语

总而言之，在大学体育篮球选项课中，对学生的体能

训练是非常重要的，大学体育教师必须重视对学生的体能训

练，让学生在体能训练的过程中锻炼肢体的协调能力，促

进学生优秀品质的形成，而大学体育教师也应在教学的过程

中，不断积累经验。根据学生的实际情况，调整教学的方法

和教学内容，对教学的方式进行创新，激发学生对于体育训

练的兴趣，从而不断促进学生身体素质的发展。
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