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高校体育运动爆发力训练分析 
苏彬 

（唐山学院  河北  唐山市  063000） 

摘要：高校体育是高等教育的重要组成部分，其对于学生终身体育观的养成具有重要的作用。体育教学的目的在于强化学生的
身体素质，促进学生健康习惯的养成。当时，从当前阶段学生的现状来看，很多学生对于运动的重要性有了一定的了解，同时也认
识到了体育项目的众多优点，但是往往因为各种原因忽视体育运动，因而针对高校体育运动爆发力训练进行分析，探讨如何找到科
学的训练方法。 
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在当今的高校校园当中，大学生的身体素质整体有待提高。受

到大学的环境因素、游戏等各种因素的影响，使得很多学生对于体

育运动锻炼的重视程度越来越低，在周末的高校公寓当中，能够看

到很多学生睡懒觉、玩游戏，这对于大学生身体素质的提高也有一

定的阻碍。虽然，也有一些学生喜欢体育运动锻炼，但是因为其缺

乏科学的训练方法，进而导致在训练当中没有足够的兴趣。因此，

探讨高校体育运动爆发力训练方法，对于找到科学的训练方法，提

升学生参与体育运动的兴趣方面，具有重要的意义。 

一、高校体育运动爆发力训练的意义 
（一）有利于大学生养成终身体育的意识 

大学阶段是学生在成长当中的重要阶段，该阶段的大学生具有

较为强烈的创新精神和创造意识，特有的表现欲还促进大学生将自

己的阳刚、健康等特点表现出来。但是，从现实的情况来看，当前

大学生当中很多学生对于体育运动的重视程度不够，甚至一些学生

连体育课都不想去，受到这些因素的影响，很大大学生的身体素质

也越来越差。面对这种情况的存在，高校应该加强对体育教学的重

视程度，通过对体育教学模式和教学内容进行改革和创新，调动起

学生参与体育锻炼的兴趣。不论是那种体育项目，其都具有优美的

特征，不仅对体力有着要求，同时也对其表演和即兴发挥有着一定

的要求，这其中爆发力就是一个重要的方面。对于高校大学生所热

爱的体育项目，由于其身体素质方面存在的原因，不可能在一定的

时间内按照力量的要求合理的完成，但是其能够在不断的训练当中

保持较高的兴趣，运动爆发力能够保证他们不断提升体能，一旦运

动爆发力训练达到了体育项目的要求，就能够促进其竞技技能的提

升，从而为大学生养成终身体育的意识奠定基础。 

（二）有利于促进高校体育教育的发展 

在高校学生的学习阶段，不论是在体育科目上的考核，还是学

生自身体育运动的需要，都对运动爆发力有着较高的要求。在田径

运动项目当中，良好的运动爆发力能够保证运动能力的正常发挥，

保证冲刺的顺利完成，进而取得良好的成绩。同时，运动爆发力也

是学生创新体育的基本能力，无论哪个专业学生，都要根据自己的

专业知识，结合自己的实际需要和个人兴趣爱好，按照自己的运动

形式去创新自己的运动项目。但是这些创新的体育运动方式，与自

身的运动爆发力之间有着直接的联系，只有在运动爆发力的基础

上，才能够依据人体成长的自然规律，实现体质的自然增长。 

二、高校体育运动爆发力的训练方法 
（一）基础训练 

基础训练是训练的一种主要方式，在训练过程当中要根据体育

的教学计划来科学合理地布置体育教学任务和教学内容。在不同的

体育教学阶段，教师要根据学生的需求对教学内容进行相应的调

整，从而使其能够更好地适应学生的发展需要，实现教学专业性和

针对性的提升。因此，教师在体育教学当中要将运动爆发力训练作

为教学的一个主要内容，围绕其安排相应的教学工作。如果能够提

前确定好训练的强度，并且在课堂上与体育教学相结合，必然能够

形成一种有效的训练体系。 

（二）专业训练 

随着新课改教育的不断深入和发展，高校体育教师可以根据体

育教学大纲制定针对体育运动爆发力的训练方法。在高校体育课堂

当中，开展专业性的爆发力训练，能够有效提升学生的体育技能。

针对体育运动爆发力进行专业性的训练，能够让广大的高校学生更

加系统的接受相关的训练方法，高校学生也能够在潜移默化当中提

升自己的运动爆发力。在经过专业的训练之后，高校学生能够更为

直观的感受到体育运动爆发力的增强，从而更好地激发起学生参与

体育锻炼的兴趣和热情。 

（三）课外训练 

课外训练指的是学生利用课余时间，发挥自身的主动性，利用

学校的体育资源，进行体育训练。为了保证学生更好地参加这种形

式的训练，高校要将体育资源进行开发，比如训练场地、训练设备

等，使得学生能够主动利用这些资源开展运动爆发力训练。在实践

当中，学校要注意开放的适度性，例如可以在篮球场附近开辟一个

场地作为运动爆发力的训练场所，保证学生既能够在课余时间开展

篮球运动和篮球比赛，又能够使学生可以训练运动爆发力，给学生

的兴趣爱好和自由选择保留运动空间。此外，高校当中的一些体育

社团也是运动爆发力训练的重要组织，在社团当中因为大家具有相

同的爱好，通过仪器训练，更能够激发起参与体育锻炼的兴趣，这

对于个人来讲是一种非常好的驱动力，同时通过集体的训练，也能

够对训练形式进行更好地总结和创新，突出其训练兴趣和体育特

产。 

三、结语 
高校体育运动爆发力训练方法，能够有效培养大学生参与体育

运动锻炼的热情，对于培养大学生终身体育的观念具有积极作用。

在大学生参与体育锻炼的过程当中，良好的体育运动爆发力训练方

法，能够提高大学生的体育技能，增强其身体素质，同时，高校体

育教师还要针对性的开展体育运动爆发力训练法方面的研究，确保

高校大学生能够掌握体育运动爆发力训练的技巧。 
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