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Tabata 训练在中学体育教学中应用的 SWOT 分析 
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[摘要]本研究在阐述 Tabata训练法定义、背景以及当前应用现状的基础上，采用 SWOT分析法，对 Tabata 训练法在中学体育

教学应用中拥有的相关特征因素加以分析，认为：Tabata 训练法在中学体育教学的应用前景是机遇与挑战并存。建议：（1）

打开思路，将其成为打造学校特色体育活动的一种手段；（2）加强教师专业理论的实践探索，提高学科的适用性；（3）理性

应用 Tabata训练法，避免过于夸大其价值。 
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Abstract: On the basis of expounding the definition, background and current application status of Tabata training method, the research 

adopts SWOT analysis method to analyze the relevant characteristic factors of Tabata training method in the application of middle 

school physical education teaching, and believes that the application prospect of Tabata training method in middle school physical 

education teaching is the coexistence of opportunities and challenges. Suggestions: (1) Open up the way of thinking and make it a 

means of building school characteristic sports activities; (2) Strengthen the practical exploration of teachers' professional theory and 

improve the applicability of the subject; (3) When applying Tabata training method rationally, avoid to overstate its value. 
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引言 

中学阶段是学生健康发展的重要时期，选择科学的训

练方法对中学体育教学训练至关重要。在倡导全民健身理

念和受新冠疫情影响居家锻炼需求，Tabata 训练法由于

耗时短、效率高、选择灵活，受到了很多不同训练水平人

群的青睐，并且逐渐开始在校园教学训练中应用。然而，

伴随 Tabata 训练法在学校“展露手脚”的同时，必须考

虑一个不容忽视的问题：如何审视 Tabata 训练法在中学

体育教学中的应用动机和应用效果？这个解答将影响教

师对教学训练的负荷安排、内容选择和安全考虑。因此，

本研究将在阐述 Tabata 训练法定义、背景以及当前应用

现状的基础上，采用 SWOT 分析法加以探究其在中学体育

教学中的应用前景，并尝试提出相应建议和对策。 

1 Tabata训练法 

提及 Tabata 训练法，绕不开一个训练词语“间歇训

练法”。在运动训练学中，间歇训练法根据间歇的充分程

度分为两类：即充分间歇类——如重复训练法和不充分间

歇类——如高强度间歇训练法。高强度间歇训练法即

HIIT（High Intensity Interval Training），是指以≥

无氧阈或最大乳酸稳态的负荷强度进行多次持续时间为

几秒到几分钟的练习，并且每 2 次练习之间安排不足以

使练习者完全恢复的静息或低强度练习的训练方法
[1]
。

Tabata 训练法是由日本体育专家 Lzumi Tabata 的团队在

1996 年提出的，并成功在竞技体育项目上验证和应用。

在担任国家速滑体能教练期间，Tabata 博士通过研究两

种高强度间歇训练模式：一种是强度 170VO2max—20s 力

竭-10s 间歇—6-8 组；另一种是强度 200VO2max—30s 力

竭-120s 间歇—4-5 组，结果发现：第一种模式更能提高

机体的无氧和有氧能力
[2]
。因此，以 20s-10s 力竭做功间

歇比、重复 8 组次，用时 4min 的训练安排即为 Tabata

训练法。可以看出，Tabata 训练法也属于一种高强度间

歇训练 HIIT
[3]
。 

通过对 Tabata 训练法发展应用现状进行相关文献资

料整理，发现其在国外应用竞技体育相关的研究较多
[4-8]

，

国内相关研究较少且多体现在探索阶段
[9-11]

。在倡导全民

健康理念下，近年来 Tabata 训练法在商业健身领域比较

风靡，特别是利用 Tabata 的高强度、省时有效的特点对

减脂塑身方面开展较多。随着新冠疫情的影响，互联网健

身平台得到快速发展，不同人群对居家锻炼的需求倍增，

Tabata 训练法的健身植入功能得以挖掘，“打造”出丰

富的 Tabata 式健身版本。在居家锻炼的参与群体中，学

生居家锻炼是强身健体、保持体能、提高免疫力等主要方
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式，也是特殊时期做好防护的重要措施。由于居家锻炼空

间较局限，体育教师对学生锻炼内容的安排更多是体能素

质方面，比如采用简易版 Tabata 训练
[12]

，即中低强度的

Tabata 训练。中学体育课是以学生为中心开展教学的，

提高学生兴趣和学习效率至关重要。伴随着音乐节奏的

Tabata 训练法是体育课较为新颖的教学手段，其为课堂

带来活力，极受学生喜爱。 

2 Tabata训练法在中学体育教学应用的 SWOT 

分析 

2.1 Tabata 训练法应用的优势（S） 

2.1.1 方式新颖，激发练习兴趣 

当前在健身领域以减脂塑身、提高健康体能水平为主

流，拥有省时有效优势特征的高强度间歇训练（HIIT）深

受健身人士追捧。其中 Tabata 训练法在自身独特音乐节

奏加持下，所迸发出的动感，具有很强的运动代入感。

Tabata 方式可以根据教学条件、目标需求，融入教学视

频或者情景素材，灵活选择 8 组练习动作，完成 20s-10s

间歇比的 4min 循环训练。可以改变以往单调、枯燥的课

堂体能练习， 

并且音乐节奏能够增强课堂活力，营造出有声有色的

学习环境。比如应用在“课课练”身体素质练习
[13]

、体育

锻炼课，另外，还能创编 Tabata 体能素质操，优化阳光

大课间活动，极大激发练习兴趣。 

2.1.2 学生自主练习，培养独立体育思维 

中学阶段学生具备掌握不同程度的动作储备能力。在

倡导以学生发展为中心的体育教学理念下，学生在体育课

间、课外体育锻炼等，可根据学生自身情况，利用 Tabata

方式自主选择合适的练习动作和制定适宜的强度安排。比

如学生基础较为薄弱，可以多进行力所能及的简单动作进

行练习，强度可由低慢慢提升。学生基础较为夯实，可选

择有难度的、多阶式动作，尝试中高强度或力竭练习。如

此，教学体现尊重学生，凸显学生主体地位。并且学生在

自控式深度练习同时，更多的是获得个性化的练习体验，

更有利于培养其灵活运用、独立锻炼的思维。 

2.1.3 实施条件便利，提高课堂效率 

从课堂教学角度，Tabata 方式实施的硬件条件很简

单，首先，同授课场地即可，平均单人空间 2 平米；其次，

依据教师个人教学诉求，可准备一台音响或者多媒体播放

平台等教学器具器材。在软条件方面更多的是对练习内容

的把控，结合本课主题合理、有效安排 Tabata 训练，达

到“提鲜”、而非“串场”教学效果。 

从课外教学角度，基础活动为阳光大课间、体育锻炼

课等校园阳光体育活动。比如 Tabata 方式可创编为一套

体能素质操融为大课间主要内容，优势：统一做操、练习

安全；促进学生体能恢复和保持锻炼；不同年级学生均可

参与，可由教师带操控制练习强度。 

2.2 Tabata 训练法应用的劣势（W） 

2.2.1 应用推广时间短，实践科学性有待探讨 

在前期调查研究发现，目前将 Tabata 训练法应用到

体育教学中的一些实践案例很少且理论研究不足。对于一些

实际问题、数据获取等很难做到全面和充分的应用分析。这

不利于 Tabata 训练法在中学体育教学中的应用分析和推广。 

2.2.2 从专业版走向校园版——应用价值降低 

从 Tabata 训练法的实证本源来看，其最优的锻炼价

值是在 170VO2max 高强度、且每组动作确保力竭做功下实

现的，若两者其一难以保证完成，则会降低 Tabata 训练

法的锻炼效果，这对于在高水平竞技训练中的影响是极大

地。而在中学阶段，想实现 170VO2max 高强度的练习，即

使在保证学生身心生理安全适应情况下，也无法完成每组

20 秒的持续练习，更何况要进行 8 组练习。因此，Tabata

训练法在中学体育教学中应用时肯定要简化或者弱化其

实施属性（即降低练习强度要求），以确保学生先能完成

整套练习，在逐渐强化学生的承受能力。否则 Tabata 训

练法的锻炼价值难以体现。 

2.3 Tabata 训练法应用的机会（O） 

2.3.1 有利于阳光大课间的发展 

传统课间操更多是广播操、武术操、或者跑操等形式

开展，过程比较枯燥、沉闷，学生练习效率低、运动强度

不足。如果在大课间运用 Tabata 方式创编体能素质操，

可以增强练习的活力感，提高学生兴趣，更主要的是作为

“强化课外锻炼”的一种方式，有效提高练习强度，促进

体能发展。如此，打造成学校特色阳光大课间。 

2.3.2 为教师提供一种新的教学思路 

在努力实现立德树人根本任务，树立“健康第一”体

育教育指导思想下，学校体育教育工作对教师教学又有了

更高要求。尤其是在提高学生体质健康水平和提升“教会、

勤练、常赛”一体化运动技能教学效果方面，需要教师科

学合理的安排练习，比如强度、量、间歇时间等。Tabata

方式所代表的间歇训练，在中学体育教学方面应用时，可

灵活弹性化安排运动强度，教师可根据教学主题、学生层

次等设计教学，既可在“课课练”打造不一样的体能练习，

也可结合课堂专项比如球类进行带有间歇训练特征的主

题教学。如此，可以帮助教师提供一种新思路，来优化课

堂教学水平。 

2.4 Tabata 训练法应用的威胁挑战（T） 

2.4.1 对教师的专业挑战 

Tabata 训练法的本源是应用在竞技体育上，练习核

心是 20s-10s 力竭做功间歇比。在中学体育教学实际应用

当中，做到高强度练习过程是几乎不可能的，最多是保持

中高强度阶段，其 Tabata 训练法所展现的练习价值是打

折扣的。因此，这对教师在教学中运用 Tabata 训练法时

提出挑战。教师要根据学生当前生理适应阶段和教学内容，
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合理运用 Tabata 方式，杜绝“生搬硬套”行为，安全、

有效是运用 Tabata 训练法的正确原则。另外，学生练习

的兴趣点丰富但持久性不足，这就需要教师对 Tabata 训

练动作库的创编和使用提出了要求：如何结合教学主题打

造出多样化、持久性的 Tabata 练习效果？ 

2.4.2 对学生的学习挑战 

从体育教学角度而言，学生对 Tabata 训练法的认识

是教师实施教学的一种方法，在（强度）练习时的认识是

教师实施教学的一种手段，期间学生主要是关注身体练习

的效果。而从体育学习角度而言，Tabata 训练法作为高

强度间歇训练的一种方法，其训练的原理、特征、练习要

求、实践评价等理论基础，是学生较为困难且兴趣不高的

学习方面。而这种学习，又恰是学生是否“学会”的重要

体现之一。 

3 Tabata训练法在中学体育教学应用实施建议 

3.1 新思路——成为打造学校特色体育活动的一种

手段 

阳光体育活动是国家启动的有利于学生健康的活动，

作为体育课的课外延续，确保学生每天锻炼一小时，其中

阳光大课间是各阶层学校开展阳光体育活动的重要途径。

在倡导全面健身理念、树立健康第一的指导思想下，帮助

学生强身健体是首要任务。Tabata 训练法其独特的锻炼

特征，适合体能素质的发展，这是一种新思路，在阳光大

课间中做到合理应用，可以成为打造学校特色体育活动的

一种手段。主要开展内容为 Tabata 体能素质操，具体方

式分为：完全 Tabata 锻炼、不完全 Tabata 锻炼。①完全

Tabata 锻炼是以 Tabata 方式开展的练习，结合大课间时

间安排，可设计 1~3 阶练习内容：第 1 阶为体验基础版，

即选取常规的动作练习（中强度为佳）；第 2 阶为简单版，

即选取简单的动作练习（中高强度为佳），与第 1 阶的区

别是提高学生的练习质量（动作完成质量、中高强度）；

第 3 阶为进阶版，即在前期练习基础上，选取符合学生健

康体能、专项体能发展、具有一定难度的动作练习（较高

强度为佳）。每一阶练习时间都是 4min，学校可视情况设

计安排。②不完全 Tabata 锻炼是 Tabata 方式仅作为大课

间的一部分内容开展，比如以广播操《舞动青春》+武术

操《英雄少年》+Tabata 体能素质操（阶层自选）的流程

开展等。以南京外国语方山分校中学部阳光大课间为例，

其组成部分包括 3 个部分：武术操《英雄少年》、广播操

《舞动青春》、校本创编的 Tabata 体能素质操（属于第 2

阶）和放松拉伸活动。设计的初衷安排是首先积极开展地

方教育局推广的广播操和武术操，即《英雄少年》和《舞

动青春》，并且这两种操在中学大课间开展状况非常好。

其次，为保证学校体育活动的创新发展，积极提高学生的

练习热情，达到强身健体的阳光大课间目标，并且在有限

时间内实现有效锻炼效果，就选取了高强度间歇运动中的

Tabata 方式。另外，基于防疫特殊时期学生对自身体能

恢复和保持的诉求，创编成 Tabata 体能素质操。实施过

程安排：以武术操《英雄少年》和广播操《舞动青春》作

为热身准备部分，Tabata 体能素质操作为基础部分，放

松拉伸部分（详见表 1）。其中 Tabata 体能素质操的动作

安排会定期变动，比如开合跳（动作 1）——抬腿击掌（动

作 2）——原地深蹲起（动作 3）——俯卧撑（动作 4）

——快速后踢腿（动作 5）——站立卷腹（动作 6）——

弓箭步蹲（动作 7）——平板动态支撑（动作 8），可以定

期灵活变动其中几个动作比如将原地深蹲起（动作 3）换

成难度大一点的原地深蹲跳，将平板动态支撑（动作 8）

变成登山跑等。 

表 1  南京外国语学校方山分校中学部课间操安排 

程序 内容 时间（分钟） 

强度较小 热身 1 《英雄少年》 约 4 

热身 2 《舞蹈清楚》 约 4 

 

 

 

 

基本部分 

 

 

 

 

TABATA 体能素

质操 
4 强度中等 

动作名称 用时（秒） 间歇（秒） 完成量（次） 

动作 1：开合跳 20 10 >16 

动作 2：抬腿击掌 20 10 >16 

动作 3：深蹲 20 10 >10 

动作 4：俯卧撑 20 10 >10 

动作 5：后踢腿 20 10 >20 

动作 6：站立卷腹 20 10 >10 

动作 7：箭步蹲 20 10 >16 

动作 8：动态支撑 20 10 >8 

放松拉伸 常规拉伸 3 分钟  

3.2 加强教师专业理论的实践探索，提高学科的适用性 

从教学角度，Tabata 训练法只是一种教学辅助方法，

如何合理使用是对教师教学能力的一种考验。包括课堂上

的热身活动、“课课练”体能练习等一般性应用，和结合

教学主题的专项性应用。无论是用于何处，重要的是对其

练习内容和强度的把控，这需要教师科学、灵活的运用运

动科学知识来指导实践。比如篮球课，可以结合篮球以

Tabata 方式进行一些专项热身组合，运动强度较小；可

以根据教学主题，强化或者减化 Tabata 训练法的练习安

排等。这也是教师面临的最大挑战：如何专项化应用

Tabata 训练法。 

3.3 理性应用 Tabata 训练法，切记过于夸大其价值 

Tabata 训练法的优势是在校园可挖掘的应用潜力大、

新颖、动感、练习效率高等，从 Tabata 训练法的应用原

则而言，保证高强度做功间歇比是实现其训练价值的关键。

但是中学生的身体适应能否承受这种高强度做功间歇比，

是需要基层体育工作者去长时间、全面充分的实践验证。
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很多基层年轻的体育教师，比较容易接纳较为新颖的训练

理念和方法，从而尝试在自己教学上应用。这种出发点是

值得肯定的，但是探索的过程是未知的，如果一味地为了

追求教学新颖，生拉硬套的去使用，很可能酿成错误、甚

至是教学事故。所以，理性应用 Tabata 训练法，合理科

学地使用才能提升教学效果。 

4 结语 

利用 SWOT 分析后，Tabata 训练法在中学体育教学的

应用前景是机遇与挑战并存的。为此，体育教师应正确审

局度势，抓其优势，实施对策，将劣势转换为优势，把威

胁挑战打造成发展机会，争取实现 Tabata 方式的应用价

值最大化，为我国中学体育教学改革提供较好的服务。 

基金项目：南京市教育科学研究“十三五”规划课题

（课题编号：L/2020/314）。 
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