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Abstract
With the development of society and the improvement of people’s living standards, sports play an increasingly prominent role in 
college education. The research and practice of physical training methods in universities is of great significance for improving students’ 
physical quality and promoting their all-round development. This paper discusses the existing problems of physical training in colleges 
and universities, and puts forward the corresponding improvement strategies. It is found that comprehensiveness, individuation and 
scientificity are the core elements of physical training methods in colleges and universities. In practice, combining the characteristics 
and needs of students, adopting diversified training means and paying attention to the evaluation and adjustment of training effects can 
better improve the physical fitness level and promote the healthy development of students’ physical and mental health.
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摘  要

随着社会发展和人们生活水平的提高，体育运动在高校教育中的地位日益凸显。高校体能训练方法的研究与实践对于提升
学生的体质素质、促进全面发展具有重要意义。论文探讨了当前高校体能训练存在的问题，并提出了相应的改进策略。研
究发现，综合性、个性化和科学性是高校体能训练方法的核心要素。在实践中，结合学生的特点和需求，采用多样化的训
练手段，注重训练效果的评估和调整，能够更好地提高体能水平，促进学生身心健康发展。
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1 引言

高校体育教育是培养学生身心健康、全面发展的重要

途径，而体能训练作为体育教育的重要组成部分，直接关系

到学生的身体素质和运动能力的提升。然而，当前高校体

能训练存在着许多问题，如训练方法单一训练内容不够科学

等，需进行深入研究和改进。因此，论文旨在探讨高校体能

训练方法的研究与实践，为高校体育教育的发展提供理论支

撑和实践指导。

2 高校体能训练方法的现状分析

随着社会对健康意识的提高和体育运动在人们生活中

的重要性日益凸显，高校体育教育的重要性也愈发凸显。体

育教育作为高校教育的一部分，不仅要求学生具备丰富的体

育知识，更需要培养学生的身体素质和运动能力。而在其中，

体能训练作为一种重要的体育教育手段，直接关系到学生的

身体素质和运动能力的提升 [1]。然而，在当前的高校体能训

练中存在着一系列问题。

2.1 训练方法单一
当前，许多高校在体能训练上仍然沿用传统的训练方

法，这些方法往往单调乏味，缺乏创新性和多样性。例如，

长跑、俯卧撑等传统的体能训练项目虽然能够锻炼学生的耐

力和力量，但长时间重复同样的训练内容容易使学生感到厌

倦，丧失对体能训练的兴趣。这种单一的训练方法不仅难以

激发学生的训练热情，还可能导致学生在训练过程中出现敷

衍了事的情况，从而影响体能训练的效果 [2]。同时，单一的

训练方法还可能导致学生的体能发展不均衡，不同的学生有

不同的身体特点和运动需求，而单一的训练方法很难满足不

同学生的个性化需求。这可能导致一些学生在某些方面得到

过度训练，而在其他方面则得不到充分的锻炼，从而影响其

整体体能水平的提升。
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2.2 训练内容不够科学
高校体能训练的内容应当根据学生的身体特点和运动

需求进行科学合理的安排。然而，部分高校在体能训练内容

的设置上缺乏针对性和科学性，往往过于注重某些方面的训

练而忽视其他方面。例如，有些学校过于强调有氧运动的训

练，如长跑、游泳等，而忽视了力量训练、柔韧性训练以及

协调性训练等其他重要方面。这种片面的训练方法虽然能够

提高学生的心肺功能，但难以全面提升学生的体能水平 [3]。

此外，不科学的训练内容还可能增加学生受伤的风险，如缺

乏足够的热身活动和拉伸训练可能导致学生在运动过程中

出现肌肉拉伤或关节扭伤等伤害。这不仅会影响学生的训

练进度和效果，还可能对学生的身体健康造成长期的不良

影响。

2.3 训练效果不明显
训练效果不明显是当前高校体能训练面临的一个严重

问题。由于缺乏科学的训练方法和评估手段，部分学生在进

行体能训练后并未取得显著的进步和提升。这可能是由于训

练方法的不当、训练强度的不足或者训练时间的安排不合理

等原因导致的。

训练效果不明显不仅影响了学生对体育运动的积极性

和兴趣，也影响了体育教育的实效性和持续性。当学生发现

自己在体能训练上付出了努力却得不到明显的回报时，他们

可能会逐渐失去对体育运动的热情和信心，甚至可能对体育

教育产生抵触情绪。这不仅不利于学生的身体健康和全面发

展，也阻碍了高校体育教育的正常开展和深入推进。

3 高校体能训练方法的研究与实践

3.1 综合性的训练方法
高校体能训练旨在通过全方位、多层次的训练手段，

全面提升学生的身体素质和运动能力。综合性训练作为其核

心策略，具有深远的实践意义和教育价值。

例如，在有氧耐力训练方面，可以通过跑步、游泳、

跳绳等有氧耐力项目的训练，学生的心肺功能得到显著提

升，新陈代谢更加旺盛，体能储备更为充足 [4]。这些项目不

仅有助于学生在日常学习生活中保持良好的体能状态，还能

为他们在未来的职业生涯中打下坚实的基础。而力量训练可

以通过举重、俯卧撑、仰卧起坐等力量训练项目（如图 1 所

示），能够针对性地锻炼学生的肌肉群，增强肌肉力量和耐

力。通过力量训练，学生的身体更加结实有力，运动损伤的

风险也得到有效降低。同时力量训练还能提高学生的身体姿

态和自信心，让他们在人群中脱颖而出 [5]。

除了有氧耐力训练和力量训练，速度训练则注重培

养学生的爆发力和反应能力。学生可以通过短跑（如图 2 

所示）、爬楼梯等速度训练项目，能够让学生在短时间内迅

速提升运动速度，增强快速移动和变向的能力。这种训练方

式不仅有助于学生在体育比赛中取得优异成绩，还能在日常

生活中提高应对突发情况的能力。

图 1 体育锻炼

图 2 短跑场地

3.2 个性化的训练计划
高校体能训练应当摒弃传统的“一刀切”模式，转而

采用更加个性化、精细化的训练策略。这是因为每个学生都

是一个独特的个体，他们在体能水平、运动经验、身体状况

以及兴趣爱好等方面都存在显著差异。因此，制定个性化的

训练计划，不仅能更好地满足学生的实际需求，还能有效激

发他们的学习兴趣和动力，进而提升训练效果 [6]。

为了制定个性化的训练计划，需要先对学生进行全面

的体能测试和身体评估。通过科学的测试方法，我们可以深

入了解学生的身体素质、运动能力、耐力、力量、速度以及

柔韧性等方面的具体情况（如图 3 所示）。同时，还需要对

学生的运动经验和兴趣爱好进行调研，以便更好地了解他

们的需求和期望。基于上述评估结果，教师可以为每个学

生量身定制一套个性化的训练计划。对于体能较差的学生，

教师可以采用逐步增加负荷的训练方式，从基础训练开始，

循序渐进地提升他们的体能水平。通过合理安排训练强度和

训练时间，确保学生在不感到过度疲劳的前提下，逐步提高

自己的体能素质 [7]。对于体能较好的学生，教师可以采用更

具挑战性的训练项目，如高强度间歇训练、功能性训练等，

以激发他们的潜能，进一步提高其体能水平。同时，还可以

根据学生的兴趣和特长，为他们设计更具个性化的训练内

容，如篮球、足球、游泳等专项训练，以满足他们的个性化 

需求。
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图 3 体能测试

3.3 科学性的训练评估和调整
高校体能训练，其本质在于通过科学的方法提升学生

的身心素质。在这个过程中，训练评估和调整扮演着至关重

要的角色。科学的评估有助于全面、客观地了解学生在训练

中的表现与变化，而精准的调整则能确保训练计划始终与学

生的实际情况相匹配，从而最大化训练效果 [8]。

体能测试是评估训练效果的重要手段，通过定期进行

跑步测试、引体向上测试、仰卧起坐测试等，可以系统地评

估学生的有氧耐力、力量、核心稳定性等体能指标。这些测

试结果不仅为学生提供了清晰的体能反馈，还为训练计划的

调整提供了重要依据。同时，实时监测在训练过程中同样重

要。心率监测、运动表现记录等手段，能够实时反映学生

在训练中的生理反应和运动表现。这些数据的收集和分析，

有助于及时发现学生在训练中存在的问题，从而迅速做出 

调整 [9]。

在评估的基础上，训练计划的调整至关重要。根据体

能测试的结果和实时监测的数据，可以针对性地调整训练内

容、强度和频率。对于体能基础较薄弱的学生，可以适当降

低训练强度，增加基础训练的比重；而对于体能优秀的学生，

则可以增加挑战性项目 [10]，进一步提升其体能水平。

4 结语

研究与实践是体育教育的重要组成部分，其影响直接

关系到学生的身心健康和全面发展。通过论文的探讨，我们

可以看到，当前高校体能训练存在着诸多问题，但也有着改

进的空间和机遇。建立科学的训练体系，采用综合性、个性

化和科学性的训练方法，是提高训练效果的关键。同时，注

重训练效果的评估和调整，及时针对学生的需求进行调整和

改进，能够更好地促进学生的体能水平提升。高校体能训练

的研究与实践需要教师和学生的共同努力，需要不断地探索

和实践，才能取得更好的效果。相信在全社会对体育教育重

视程度的提高下，高校体能训练方法的研究与实践将会迎来

更加广阔的发展空间，为学生的身心健康和全面发展提供更

加坚实的保障。
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