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[摘  要] “阳光体育”教学理念近年来在我国高校内不断被加入到体育教学中，要求高校体育在开展过程中必须考虑现代高校学生的身体健

康及体育发展特点，融入科学、阳光的体育形式，达到提高高校学生综合素养的基本目的。三人制篮球本身具有娱乐性、竞技性、标准低等

特点，且该篮球竞赛模式无论是规则的建立还是其他方面，均满足我国高校体育教学发展需求和高校学生体质需求，基于此，本文对三人制

篮球的价值观进行分析。 
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1 三人制篮球基本形式 

三人篮球运动在创设初期虽是为了提升球员的篮球技巧和上分能

力，但在高校中开展的作用主要就是针对高校青少年学生进行体能训练，

达到提高其身体健康水平、丰富学生娱乐生活的基本目的。三人制篮球

本身规则较少，且在篮球比赛过程中还掺杂一定其他娱乐活动，既能够

满足青少年在篮球比赛中的基本需求，同时也可对其身心进行放松，提

升青少年综合素养，因此，三人制篮球既能够被称作为娱乐活动，同时

也可以竞技运动形式存在，其整体形式较为轻松，但又能够提高青少年

身体健康程度，满足我国高校需求。 

2 三人制篮球的基本特性 

2.1 趣味性、娱乐性 

三人制篮球在篮球规则较少，且整个比赛形式基本以娱乐为主，在

比赛过程中学生能够从比赛紧张的氛围中走出来，确保通过竞赛加强对

自身机体及健康的锻炼。此外更加能够在比赛过程中感受娱乐活动带来

的趣味性，较为符合我国现今提出“阳光体育”的教育理念，符合我国

高校体育课程开展特点。 

2.2 简单性、参与性 

我国部分高校在开展篮球活动时普遍存在场地紧张、资金经费筹集

困难、设备老旧无法更换等难题，因此导致篮球教学效果降低。而三人

制篮球针对场地、教学器材、设施等要求较低，同时三人制篮球本身虽

包含一定篮球技巧，但多数属于基础性技巧，因此对与学生的篮球基础

要求较低，多数不专业学生也能够参与到该活动中，提升了高校学生的

参与性。 

3 高校体育中三人制篮球教学形式所体现出的价值 

3.1 针对学生体质健康方面的价值体现 

篮球运动项目中包含无氧运动和有氧运动，通过开展篮球训练可有

效提升学生的体质，当学生长期参与三人制篮球时，其四肢的活动范围

和程度被不断打开，自身耐力不断延长，有效地提高了学生身体的协调

性和灵敏度，并在其中提升学生机体水平，改善身体素质；另一方面，

通过参与三人制篮球教学，既能够在篮球课程中通过娱乐环节对其身心

进行释放，使其达到放松，又能够在比赛过程中借助紧张气氛对其注意

力进行集中，暂时忘记烦恼，同时在剧烈运动后通过活动方式达到发泄、

放松的效果，能够逐渐使学生养成健康的缓解压力的方式，促使其养成

健康心理状态。 

3.2 针对学生人际交流方面的价值体现 

一方面，高校内的三人制篮球活动一般都是由社团组织而成。在组

织过程中，社团、组织内成员需要通过语言交流等方式针对三人制篮球

的教学技巧、形式策划、时间等问题进行探讨，在探讨过程中增加了学

生、教师之间的交流机会，提升学生的语言组织能力；另一方面，在篮

球比赛过程中，虽然 2 队队员均只有 3 人，但在具体比赛前 3 人必须结

合比赛形式对战术等问题进行讨论，通过协商、交流的方式确定战术形

式和具体比赛方式，进而提升赢的概率。 

3.3 针对高校篮球教学形式的价值体现 

三人制篮球活动相对来说开展的便利性较强，且没有传统五人篮球

的繁琐性，不仅是提升学生体育娱乐水平的有效渠道，同时也可在现代

高校中对其体育形式进行调整。一方面，高校内可将三人制篮球加入到

专业课程教学过程中，要求体育教师必须充分掌握三人篮球技巧，同时

在其中学习球星技巧，提高教师的接受能力和教学能力，使教学活动形

式更加丰富；另一方面，由于三人篮球的组织性较强，能够使高校学生

在课余时间内利用该种形式进行篮球锻炼，既能够在人少的情况下开展

体育锻炼活动，同时也有助于丰富学生的课余活动形式，可在一定程度

上减少学生浪费在手机或其他方面上的时间，提升其身体锻炼水平的同

时满足其人际交往关系发展需求，对学生的心理、体质、创新能力等均

有所提高，培养学生综合素养。 

3.4 针对校园文化及风气建设方面的价值体现 

在现代网游、网络竞技等的影响下，很多学生愈加沉迷在手机、电

脑中，不仅对其自身课余活动的丰富性产生影响，甚至影响着其专业课

程的学习状况，同时出现颈椎病等病症，对其身体健康水平和自身免疫

力均有所影响，导致校园文化及风气逐渐陷入低糜。而体育活动本身具

有较强运动特点，三人篮球活动开展过程中能够在一定时间内促使学生

放下手机和网络游戏，积极参与到竞赛过程中，通过不断活动、策划等

形式使学生的运动潜能被激发出来，通过该活动中本身存在的感染力、

向心力提升学生对三人篮球的兴趣，实现全面建设校园文化的青春风气

的目的。 

4 结语 

通过以上分析可知，三人制篮球的活动形式及特点等均符合我国“阳

光体育”教学理念的基本内容，既能够满足现代高校体育教学的基本特

点，同时也具有较强的大众化，满足现代高校学生的锻炼及娱乐需求，

通过三人篮球能够提升学生的竞赛精神和集体精神，同时也能够提高学

生的交流能力、应变能力、健康水平，是提升高校体育教学效率、促使

学生全身心健康水平提升的有效途径，值得在高校内推广。 
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