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西南联大研究生院附属学校学生体能发展的影响因素研究 

赵江湖
1
  林雪莞

2
  张 卓

1
 

1 云南大学，云南 昆明 650504 

2 华南师范大学，广东 广州 510006 

 

[摘要]目的是在《义务教育体育健康课程标准（2022 版）》的核心素养下视域深入探讨影响昆明西南联大研究生院附属学校

学生体能发展的因素，进一步提出有效的措施和建议，以推动学生运动能力的全面提升。研究方法为实地调查法、访谈法、

问卷调查法和文献法，得出影响西南联大研究生院附属学校学生体能发展的主要原因包括学生没有掌握到关于膳食平衡和体

育锻炼对身体健康影响的必要知识；学生对体育课的体能训练内容兴趣不高以及学生的家庭环境对其体能发展有一定的影响。

建议加强学生有关膳食平衡和体育锻炼对身体健康影响的知识；丰富学生的体能锻炼形式，提高学生的体育锻炼兴趣以及家

校合作，营造良好的锻炼氛围，培养学生体育锻炼意识的能力。 

[关键词]核心素养；体能发展；运动能力 

DOI：10.33142/jscs.v4i1.11467  中图分类号：G804.49  文献标识码：A 

 

Study on the Factors Influencing the Physical Development of Students in the Affiliated School 
of the Graduate School of Southwest Associated University 

ZHAO Jianghu 1, LIN Xuewan 2, ZHANG Zhuo 1 

1 Yunnan University, Kunming, Yunnan, 650504, China 

2 South China Normal University, Guangzhou, Guangdong, 510006, China 

 

Abstract: The purpose is to explore in depth the factors that affect the physical fitness development of students in Kunming Southwest 

Associated University Graduate School Affiliated School from the perspective of core competencies in the "Compulsory Education Physical 

Education and Health Curriculum Standards (2022 Edition)", and further propose effective measures and suggestions to promote the 

comprehensive improvement of students' physical fitness. The research methods include field investigation, interview, questionnaire survey, 

and literature review. The main reasons that affect the physical development of students in the affiliated school of Southwest Associated 

University Graduate School include that students do not have the necessary knowledge about the impact of dietary balance and physical 

exercise on their physical health; Students have a low interest in physical fitness training content in physical education classes, and their family 

environment has a certain impact on their physical development. Suggest strengthening students' knowledge about the impact of dietary balance 

and physical exercise on their physical health; Enriching the forms of physical exercise for students, enhancing their interest in physical exercise 

and home school cooperation, creating a good exercise atmosphere, and cultivating their awareness and ability of physical exercise. 

Keywords: core competencies; physical development; sports ability 

 

引言 

体能是指通过体育锻炼来提高的体质和各种生理功

能能力，是人体在运动过程中的表现。运动能力与体能密

不可分，体能是运动能力的物质基础，对于运动能力的发

展具有重要意义。为促进学生身体素质的全面提升，教育

部在义务教育阶段相继印发了《义务教育体育与健康课程

标准》，旨在引导学校开展多样化的体育运动，培养学生

的运动能力。
[1]
早在 1952 年 6 月 10 日，毛泽东在中华全

国体育总会成立大会上提出了具有标志性意义的口号：

“发展体育运动，增强人民体质”。这一口号深刻强调了

对人民体质的高度关注，为新中国体育事业指明了方向。

在那个时期，中国人曾被贬称为“东亚病夫”，这种污名

让炎黄子孙备感痛心疾首。毛泽东早在《体育之研究》一

文中就发出呼声，呼吁改善中华民族体质的脆弱状况。然

而，时至今日，尽管国家对体育事业的关注日益加强，但

在西南联大研究生院附属学校，我们不得不正视学生运动

体能发展中存在的问题。西南联大研究生院附属学校学生

群体多样，包括小眼镜、小胖墩等不同类型的学生。长时

间的学业压力和缺乏规律的生活习惯可能会影响学生的

体能发展，进而影响其整体健康水平。因此，通过深入研

究西南联大研究生院附属学校学生体能发展的因素，可以

为制定更加科学有效的教育体育教学方案提供理论依据，

有助于提高学生的整体身体素质和健康水平。为了更好地应

对这些挑战，需要深入研究并提出切实可行的改进措施，以

确保学生在体育运动中取得更为全面的发展。为学生树立

“健康第一”的指导思想，提高其运动能力和体育兴趣，培

养学生的终身体育意识。同时，这也符合国家教育体育政策

的要求，为学校教育教学工作的改进提供有益的参考和支持。 
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1 研究对象与研究方法 

1.1 研究对象 

本研究选取西南联大研究生院附属学校五、六年级的

学生作为研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 实地调查法 

实地调查法是一种研究方法，通过调查了解影响西南

联大研究生院附属学校学生体能发展的因素。在进行实地

考察时，笔者通过走访学校，观察学生的体育课程和体能

发展情况，以及学校提供的体育设施和资源，深入了解学

校内部的体育教育环境、体育课程设置、教学方法、学生

参与情况等方面的情况。此外，通过与学生、教师和教练

进行面对面的访谈和问卷调查发放，以了解他们对体能发

展的看法、体育教育的实施情况以及可能存在的问题和挑

战。综上所述，实地考察法是一种有效的研究方法，可以

帮助笔者深入了解西南联大研究生院附属学校学生体能

发展的影响因素，为改进体育教育提供科学的依据和建议。 

1.2.2 访谈法 

访谈法是一种常用的研究方法，可以用来了解影响西

南联大研究生院附属学校学生体能发展的因素。通过访谈

法，笔者与学校的教师、学生和教练进行面对面的交流，

深入了解他们对学校体育课程教学、体能发展以及相关问

题的看法和经验。在研究中，笔者设计了半结构化的访谈

问题，针对学校教师、学生和教练的不同角色和经验进行

访谈。通过访谈，笔者可以了解他们对学生体能发展的认

识和期望、体育课程设置和教学方法的实际情况、学生参

与体育活动的情况以及可能存在的问题和挑战。同时，访

谈也帮助笔者发现一些潜在的因素，如家庭背景、社会环

境等对学生体能发展的影响。 

1.2.3 问卷调查法 

问卷调查法可以了解五、六年级家长对学生体能发展的

看法，帮助研究者了解家长对学生体能发展的态度和看法，

以及他们认为对学生体能发展有哪些影响和需要哪些支持。

以根据问卷调查结果分析家长对学生体能发展的态度和期

望，为制定更有针对性的促进学生体能发展的措施提供参考。 

1.2.4 文献法 

通过中国知网，以“主题”为检索项，以“学生体能”

“体能教学”“教学方法”为检索词进行检索，发现有 209

篇文献与其相关。对其中的 200 篇文献进行可视化分析，

得出研究该方面的总体趋势逐年上升。（见图 1） 

 
图 1  总体趋势分析图 

2 研究结果与分析 

2.1 学生没有掌握到关于膳食平衡和体育锻炼对身

体健康影响的必要知识 

2.1.1 缺乏专业知识 

体育教师通常是专业的体育运动员或教练员，对于营

养学和健康知识的教学可能存在一定的局限性。他们的专

业背景主要集中在体育运动技能和训练方法上，对于膳食

平衡和健康生活方式的知识可能了解不够深入。因此，他

们在教学中可能无法提供足够全面和深入的营养和健康

知识，导致学生缺乏必要的知识和指导。 

2.1.2 教学内容不够全面 

体育课程的教学内容通常以体育运动技能训练为主，

对于膳食平衡和身体健康的知识掌握不够全面。这可能导

致学生在体育课程中缺乏对膳食平衡和身体健康的全面

认识，无法形成健康的生活方式和饮食习惯。
[2]
 

2.1.3 学生缺乏兴趣 

由于缺乏引导，有些学生对膳食平衡和身体健康的知

识不感兴趣，导致他们对这些内容的学习积极性不高。
[3] 

2.2 学生对体育课的体能训练内容兴趣不高 

2.2.1 缺乏挑战性趣味性 

一些学生可能对体能训练内容感到缺乏挑战性，觉得

训练项目过于简单或重复，缺乏吸引力。每次体育课都重

复同样的训练项目，如跑步、俯卧撑等，会让学生觉得枯

燥无味。训练强度和难度设置不当，无法给学生带来成就

感，他们会觉得无聊。训练内容可能缺乏趣味性，缺乏创

新和活动性，导致学生对课程内容感到枯燥乏味。
[4]
 

2.2.2 教学方法单一 

体育课的教学方法总是采用命令式的“集体训练”模

式，缺乏灵活多样的教学方法。这种单一的教学模式可能

导致学生对体育课缺乏兴趣和积极性，因为他们可能觉得

体育课是一成不变的、枯燥乏味的重复训练，而不是有趣

的、富有挑战性的活动。在这种教学模式下，学生的个性

和特长往往得不到充分的发挥和尊重。因为集体训练更注

重统一的训练目标和方式，而忽视了学生个体的差异性和

多样性。这可能会导致一些学生对体育课的抵触情绪，认

为自己无法在这种统一的教学模式下找到自己的位置和

发展空间。 

2.2.3 体育文化活动开展少 

相较于语文、数学和英语等考核科目，教育部门和学

校倾向于更重视它们，原因在于它们构成升学考试的重要

组成部分，直接影响学生的升学率。与此形成对比的是，

体育科目难以进行定量评估，它更注重过程和体验，通过

考试难以精准衡量学生的水平。因此，教师和学生往往会

下意识将时间和精力投入到那些可以被考核的学科上，忽

视体育这一非考核项目。此外，体育教育的效果和成果难

以直接量化和统计，使得学校和教育管理部门难以对体育



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 3 

教育的质量进行客观评价。这也导致了体育教育在学校教

育体系中的地位相对较低，难以得到足够的重视和资源支

持。
[5]
同时，家长普遍希望孩子在考试科目上花更多时间

学习，从而减少体育时间，以留出更多时间准备考试。这

种观念也使得学生在学校和家庭中都面临着来自不同方

面的压力，导致体育教育在日常学习和生活中被边缘化。

考核导向的影响导致体育在学校教育体系中的地位和重

要性受到一定程度的忽视。然而，体育教育对学生身心健

康的影响不可忽视，因此有必要采取措施，改变目前体育

教育的状况，提高其在学校教育中的地位和重要性。 

2.2.4 重技能轻体能 

在现代社会，随着教育的重视，教育出现内卷现象，

学生的学习方式逐渐变得久坐不动，运动量减少，导致体

能下降的现象逐渐凸显。同时，很多人在追求各种技能和

知识的过程中，忽视了对体能的培养和锻炼。这种“重技

能轻体能”的现象在一定程度上影响了个体的整体健康

和运动能力的发展。运动能力是指在运动中完成各种动作

任务的能力，体能是指通过体育锻炼来提高的体质和各种

生理功能能力。运动能力与体能是密不可分的，忽略了体

能是运动能力的物质基础。 

2.3 学生的家庭环境对其体能发展的一定影响 

2.3.1 家长观念的影响 

如果家长不重视体育锻炼，认为体育是次要的，不鼓

励孩子参与体育活动，那么孩子就难以养成良好的体育习

惯。家长的观念和态度会在潜移默化中影响孩子对体育的

态度和行为，进而影响其体能发展。此外，家长的支持和

参与也对学生的体育发展至关重要。如果家长能够积极参

与孩子的体育活动，给予鼓励和支持，那么孩子就更有可

能养成积极的体育锻炼习惯，提高体能水平。因此，家长

观念的影响是不容忽视的。研究家长观念对学生体育锻炼

习惯和体能发展的影响，有助于制定家庭健康教育计划，

引导家长更加重视孩子的体育锻炼，从而促进学生的全面

发展。 

2.3.2 生活方式的影响  

家庭生活方式对学生体能发展也有着重要的影响。随

着城市化进程的加快，许多家庭的生活方式逐渐趋向室内

化，孩子们的户外活动时间明显减少。缺乏户外运动会限

制孩子们的体能锻炼机会，导致体能水平下降。此外，长

时间的室内生活也容易导致孩子的近视问题，进而影响他

们在体育课上的表现。 

2.3.3 经济条件的影响 

部分家庭经济条件较差，房贷车贷压力大。没有想法

为孩子提供适当的体育器材和装备，比如球衣、鞋子、袜

子等，也不愿支付孩子参加体育培训或社区体育活动的费

用，那么孩子的体育锻炼机会将受到限制，从而影响其体

能水平的提高。此外，昆明市不像在乡下一样学生身体锻

炼场地受限。一些体育项目需要较高的经济投入，比如参

加专业的体育俱乐部、私人教练的培训等，这对于经济条件

较差的家庭来说可能是一笔不小的费用。这也会限制孩子参

与更高水平的体育活动和培训的机会，影响其体能发展。 

2.3.4 家庭成员互动的影响 

家庭是孩子最早接触到的社会环境，家庭成员之间的

互动对孩子的行为习惯和态度有着深远的影响。如果家庭

成员之间缺乏一起做运动的互动，孩子可能会认为运动不

是家庭生活的一部分，从而缺乏对体育锻炼的积极态度和

兴趣。相反，如果家庭成员之间能够一起参与运动，比如

周末举行家庭运动会、一起去户外运动等，这将激发孩子

对体育活动的兴趣，培养他们的体育学习态度，促进体能

的发展。 

2.3.5 家庭功能的影响 

家长的工作繁忙和家庭关系不和睦也会对孩子的体

能发挥产生间接影响。首先，家长工作过忙可能导致他们

缺乏时间和精力来关注孩子的体育锻炼和活动。缺乏家长

的陪伴和鼓励会影响孩子的积极性和动力，从而减少他们

参与体育活动的意愿和时间。长期以来，这可能会影响孩

子的体能发展和健康状况。另外，家庭关系不和睦也会对

孩子的心理健康产生负面影响。家庭关系紧张、矛盾重重

的家庭环境会给孩子带来压力和焦虑，影响他们的心理健

康。而心理健康问题可能会影响孩子的学习积极性和身体

健康状况，进而影响其体能的发挥。因此，家长的工作繁

忙和家庭关系不和睦对孩子的体能发挥具有重要的间接

影响。 

3 建议 

3.1 加强学生有关膳食平衡和体育锻炼对身体健康

影响的知识 

3.1.1 教师培训及家校合作 

学校可以组织体育教师参加相关的营养和健康知识

的培训课程，以提高教师对这方面知识的了解和重视程度。

学校可以邀请营养师或健身教练来学校进行讲座，向家长

和学生介绍营养和运动对身体健康的重要性，增强家校合

作，共同关注学生的健康成长 

3.1.2 教学内容设计 

在体育课的教学设计中，应该合理安排知识教学的时

间和内容，可以将知识教学与体能训练相结合，让学生在

实践中学习相关知识。学校还可以组织一些有趣的健康教

育活动，如健康知识竞赛、膳食平衡实践活动等，通过丰

富多彩的形式，激发学生对健康知识的兴趣，增强他们的

学习积极性。 

3.1.3 多媒体与实践教学 

利用多媒体技术，展示有趣的案例、图片和视频，以

吸引学生的注意力，提高他们对营养和运动知识的兴趣。

在课堂上进行一些实践性的教学活动，例如展示食物的营
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养成分、进行简单的健康饮食计划制定，或者设计一些有

趣的体育锻炼项目，让学生在实践中体会到营养和运动对

身体的重要性。 

3.2 丰富学生的体能锻炼形式，提高学生的体育锻炼

兴趣 

3.2.1 创新性的比赛和挑战  

设计一些有趣的比赛和挑战，如障碍赛、定向赛等，

增加比赛的趣味性，激发学生的竞争欲望。创新性的比赛

和挑战有利于激发参与者的创新能力、团队合作意识，培

养解决问题的能力，激发学习兴趣，提升自信心，对个人

的成长和发展有积极的促进作用。 

3.2.2 定期评估与反馈 

定期对学生的体育表现进行评估，并提供针对性的反

馈。正面的鼓励和认可可以增强学生对体育活动的兴趣和

参与度。定期评估与反馈有利于促进个人进步、激励学生、

调整训练计划、提高教学质量以及培养自我管理能力，对

于体能训练课的质量和效果有着积极的促进作用。 

3.2.3 主题活动日 

定期举办主题体育活动日，例如健康日、运动嘉年华

等，通过有趣的主题吸引学生参与，增加活动的趣味性。

总的来说，定期举办主题体育活动日可以促进学生的身体

健康，培养团队合作精神，提高社交能力，激发学生的兴

趣，培养健康生活方式，对学生的全面发展和健康成长有

积极的促进作用。 

3.2.4 体能奖励制度 

设立体育锻炼的奖励制度，比如优秀运动员奖、最佳

团队奖等，激发学生的积极性和进取心。奖励制度有利于

激励学生、增强学习动力、培养竞争意识、奖励优秀表现

以及培养自律和责任感，有利于学生的全面发展和健康成

长。然而，需要注意的是，奖励制度应该公平公正，避免

过分强调竞争和奖励，以免产生负面影响。 

3.3 家校合作，营造良好的锻炼氛围 

3.3.1 正面引导和鼓励 

给予学生积极的反馈，鼓励他们尝试新的运动项目和

挑战。设立奖励机制，如最佳运动员、进步最大奖等，激

发学生的竞争欲望。 

3.3.2 设立可行的目标 

帮助学生设立合理的、可量化的运动目标，鼓励他们

通过逐步完成目标来提高运动能力。 

分阶段设立目标，确保学生在锻炼中能够感受到成就感。 

3.3.3 个性化的锻炼计划 

针对学生的个体差异，制定个性化的锻炼计划，考虑

到他们的兴趣、身体状况和时间安排。提供不同难度和强

度的活动，以满足不同学生的需求。 

3.3.4 定期举办运动活动 

定期组织各类运动活动，如运动会、健康日、主题运

动比赛等，增加学生对体育锻炼的期待感。创造社交化的

运动体验，让学生在活动中建立友谊和团队合作精神。 

3.3.5 鼓励多样化的运动形式 

提供丰富多彩的运动选择，包括球类运动、户外冒险、

舞蹈等，让学生能够找到自己喜欢的锻炼方式。带领学生

尝试新鲜的锻炼方式，开阔他们的视野。定期进行身体素

质测试，帮助学生了解自己的身体状况和锻炼效果。提供

相关建议和改进方案，让学生能够逐步提高自己的身体素

质。整合健康教育内容，向学生传授关于身体健康和运动

的知识，增加他们对体育锻炼的理解和认识。强调锻炼对

心理健康的积极影响，帮助学生建立积极的体育锻炼态度。 

4 结语 

综上所述，西南联大研究生院附属学校学生体能发展

面临着众多因素的影响和挑战，需要全社会的共同努力和

支持，才能有效提高学生体能。只有通过全社会的共同努

力和支持，才能够创造出更加健康、积极的体育文化氛围，

让学生在体育锻炼中获得更多的乐趣和收获，促进他们身

心的全面发展。 
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高校开展游泳比赛的可行性研究——以西南大学为例 
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[摘要]新时代体教融合的大背景下，国家将体育与教育进行了全面的融合，更好地促进学生的全面的发展。高校是培养高素

质人才的重要场所，体育教育作为高校教育的重要组成部分之一，肩负着培养我国高质量人才拥有健康体魄的重要任务。本

研究旨在探究在重庆市西南大学开展大学生游泳比赛的可行性，并对此进行深入分析。通过调查研究和实地考察，本研究发

现，西南大学拥有三个游泳池，且学生身体素质普遍较好，游泳运动普及度较高，教师及学生对游泳比赛的认可度较高，因

此无论从主观客观因素而言，在校园内开展大学生游泳比赛具有可行性。此外，本研究还分析了游泳比赛的组织和管理问题，

提出了一系列合理化建议，包括赛事规则设定、运动员考核和比赛场地设施等方面。最后，本研究得出结论与建议，认为开

展游泳比赛有助于弘扬校园文化，推动体育事业的发展。 

[关键词]游泳；大学生；游泳比赛；可行性 
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Feasibility Study on Conducting Swimming Competitions in Universities: a Case Study of 
Southwest University 

GAO Yuqiu, LANG Jun* 

School of Sports, Southwest University, Chongqing, 400715, China 

 

Abstract: In the context of the integration of sports and education in the new era, the country has comprehensively integrated sports 

and education, better promoting the comprehensive development of students. Universities are important places for cultivating 

high-quality talents, and sports education, as an important component of higher education, shoulders the important task of cultivating 

high-quality talents in China to have a healthy physique. The aim of this study is to explore the feasibility of conducting college 

student swimming competitions at Southwest University in Chongqing, and to conduct in-depth analysis of this. Through investigation 

and field investigation, this study found that Southwest University has three swimming pools, and students generally have good 

physical fitness, with a high popularity of swimming. Teachers and students have a high recognition of swimming competitions. 

Therefore, regardless of subjective and objective factors, it is feasible to carry out college student swimming competitions in the 

campus. In addition, this study also analyzed the organization and management issues of swimming competitions, and proposed a 

series of rationalization suggestions, including the setting of competition rules, athlete assessment, and competition venue facilities. 

Finally, this study concludes with recommendations that conducting swimming competitions can help promote campus culture and 

promote the development of sports. 

Keywords: swimming; college students; swimming competitions; feasibility 

 

1 概述 

1.1 选题依据 

过去三年的特殊时期，导致全民健康水平持续下降，随

着社会的进步和发展，智能生活越来越普及，人民的生活水

平不断提高，素质教育的不断深入，在新时代体教融合的大

背景下，国家将体育与教育进行了全面的融合，并形成了一

个合力，更好地发挥出了育人的效能，从而让体育部门和教

育部门之间的那种封闭状态得到了改变。学校开展游泳比赛，

既丰富了校园文化生活，又促进学生的身心健康全面发展。 

高校是培养高素质人才的重要场所
[1]
，然而，体育教

育作为高校教育的重要组成部分之一，他肩负起培养我国

高质量人才拥有健康体魄的重要任务。
[2]
高等学校的体育

教育要以人为本，符合大学生身心发展规律以及兴趣爱好，

因材施教，满足不同水平，不同需求，不同兴趣爱好的学

生需求，开设课程内容要丰富多彩，充分体现以学生为主

题的教育理念，促进高素质人才的全面发展。 

游泳是普通高等学校体育专业的一门重要专业课程。

游泳是在水环境中进行的，是人凭借自身肢体动作在水中

活动的一种技能，对人体十分有意义的运动项目。游泳不

仅是人类的一项重要的生存技能，而且是一项从婴幼儿到

老年人都可以参加的终身体育活动。
[3]
经常参与游泳锻炼，

这对提高呼吸系统的机能提高血液循环系统的机能、改善

体温调节机能、提高身体素质、提高运动能力、促进体格

匀称发展、培养良好的心理品质等都有帮助。其次，游泳

既是一项基本的生活技能，也是一项生产技能，军事技能

的必备技能。所以在高校中开展游泳运动是十分有必要的。 
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1.2 研究意义 

1.2.1 理论意义 

从理论意义的角度来看，《推广全民健身游泳锻炼标

准的办法》是在 1998 年 7 月颁布的一项重要文件。通知

指出，为了贯彻落实《全民健身计划纲要》，进一步推动

全民游泳活动的发展，在全国范围内推行全民健身游泳锻

炼标准，倡导公民积极参与全民健身活动。
[4]
高校体育是

学校体育与社会体育的衔接环节，它的目的、原则、方向

就是要让大学生在进入社会之后，在体质与健康、心理与

社会化等方面，维持一种持续的、独立的体育与健康的能

力和行为，让他们终生受益。游泳是大学生体育活动中的

一项重要内容，在我国大学生中越来越受欢迎。 

1.2.2 实践意义 

从实践意义的角度来看，本文以重庆市西南大学为例，

对其举办大学生游泳竞赛的可行性进行了探讨：适应了当

前高校体育教学改革的发展需求；有利于开发和利用西南

大学有效的教育资源；有利于西南大学的学生体质与健康

的发展；开展游泳比赛有利于促进游泳教学水平的提高；

有利于丰富校园体育文化生活；有利于避免出现大学生溺

水事故的发生；有利于提高西南大学游泳教学水平。 

2 文献综述 

根据本论文的研究需要，在中国知网上以“高校游泳

比赛、游泳可行性、大学生、可行性”等关键词进行检索。

通过对相关文献的梳理、归纳，筛选出与本论文主题研究

相关度较高的文献，研究归纳如下： 

2.1 游泳运动在高校的发展现状 

目前国内对于普通高校推广游泳运动的研究较为充

分。胡婷（2021）针对在我国高校中进行游泳运动推广的

现状和问题做出了具体分析。文章指出，游泳运动因其多

种功能被人们所喜爱，但其特殊性也导致在高校推广存在

一定的困难。
[5]
施浩然（2021）则从浙江省本科高校角度

出发，对游泳运动的开展现状进行了调查与分析，发现场

地、师资、课程、赛事、经费等方面存在着不同程度的问

题，提出了解决方案。
[6]
杨莉（2021）在研究中指出，游

泳运动已经成为许多高校大学生体育课必修项目，通过长

期的发展也有了一定的基础，在普通高校中推广具有可行

性，需要制定相应的措施和策略。
[7]
王岩（2020）则重点

关注西北地区普通高校普及推广游泳运动的可行性，对开

设游泳运动前景进行了深入分析，并提出了一些可行性建

议。
[8]
郭培雄（2018）则对福建省高校游泳运动的现状进

行了详细的调查和分析，提出了对游泳运动未来发展的意

见和建议。
[9]
赵艳娜（2015）则立足于多样化、全面化

的体育教育促进，对游泳运动在普通高校的普及发展进

行了可行性探究。
[10]

 

综上所述，国内学者重点关注游泳运动在高校体育教

育中的推广，认为推广具有可行性，并提出了相应的建议

和措施。从国内研究现状来看，游泳运动在高校体育教育

中很受重视，研究涵盖了各地区的普及推广现状及存在的

问题，并提出了一些可行性的建议。然而，尚需进一步深

入研究游泳运动在高校体育教育中的实际效果和对学生全

面健康成长的促进作用。同时，随着社会经济和科技的快速

发展，游泳运动在高校中也需要不断适应新的趋势和变化，

因此未来的研究需要更加注重探究新的发展规律和趋势。 

2.2 高校游泳课程现状 

近年来，随着课堂革命的推进和全民健身计划的实施，

高校游泳课程得到了越来越多的关注和推广。国内学者对

于高校游泳课程教学改革与创新发展进行了广泛的研究。

贺成静等（2022）指出，课堂革命对游泳课程教学带来了

变革性的影响，提出了多维度教学目标、丰富多样的教学

内容与学生主体作用突出的教学模式，以提高课堂教学质

量。周惠（2021）则从教学目标、教学内容和教学模式三

个方面提出了改革和创新的建议，如多维度教学目标、丰

富多样的教学内容和“学-练-赛”模式。该研究认为当前

高校游泳课程存在教学内容单一、方法陈旧等问题，需要

进行教学改革与创新发展，加强师资队伍建设、场地设施

建设和宣传工作等。据此，未来的发展趋势将会是多元化、

趣味化、个性化的游泳课程，注重学生主体作用，在教学

方式上更加注重实践和比赛，以便不断提升高校游泳课程

教学的质量和效果。刘旗（2021）在其论文中指出，在高

校游泳课程实施中存在师资力量不足、教学内容单一和体

育场所缺乏等问题。因此，需要加强游泳教练的培养，丰

富课程内容和提供良好的体育场所。
[11]

王成（2019）提出

了基于运动项目文化的高校游泳课程改革构想，即从技能

传习到项目教育的理念转变。其构想主要包括面向生存、

生活和生命的课程理念和目标定位、三层课程体系结构和

多元化教学方式等。这一构想为高校游泳课程改革提供了

新的思路。预计未来，高校游泳课程将更加注重学生的兴

趣和体验。教学方式和教学内容将更加多元化，注重培养

学生的综合素质和实用技能。
[12]

同时，高校游泳课程将会

借助互联网和信息技术实现线上线下融合，推动课程智能

化和个性化发展。 

综上所述，国内对于高校游泳课程的研究主要集中在

如何提高学生的游泳水平和推动国家体育人才培养等方

面。通过查阅大量相关文献资料和政策文件，发现高校游

泳课程的开展是推动国家体育人才培养和提高学生身体

素质的重要途径。作为培养学生运动技能的基本场所，高

校扮演着不可替代的角色。在体育强国背景下，研究高校

游泳课程的发展现状及对策，有利于学校贯彻和落实高校

游泳课程，从而为学生游泳课程提供合理的场所。 

3 研究对象与研究方法 

3.1 研究对象 

以西南大学的大学生为研究对象，将其分为体育系与
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非体育系两类进行问卷调查。 

3.2 研究方法 

3.2.1 文献资料法 

根据本论文研究目的和内容的需要，登录西南大学图

书馆，进入中国知网、万方数据库。以“游泳运动”“游

泳比赛”“大学生”“可行性”为关键词进行检索。对与论

文、文献、期刊、硕士学位论文相关的文献进行了检索，

大约有一百多篇，并对检索到的文献展开了相关的归纳、

分析和整理工作，在理论上证明了本研究的可行性，为本

研究奠定了坚实的理论基础。 

3.2.2 问卷调查法 

在确定论文主题的基础上，有目的、有计划地围绕主

题设计问卷问题，然后通过问卷星网站设计制作出与本研

究切合的调查问卷，比如根据本研究需要，分别针对体育

系和非体育系的西南大学大学生制定不同的调查问卷，并

通过网络方式进行问卷传播与发放。最后根据问卷调查结

果，进行统计分析描述。 

3.2.3 访谈法 

根据本论文研究目的和内容的需要，来设计列出需要

访谈的问题，确定访谈名单，然后通过微信联络和面对面

交流的方式对了解重庆市西南大学游泳运动开展现状、西

南大学开展游泳比赛有什么想法和是否支持西南大学开

展游泳比赛等进行访谈。此次共访谈了西南大学三位教师：

两位西南大学体育学院游泳专业教练和一位公体部办公

室助教老师，尽可能地对本研究提供真实可靠的研究资料。 

3.2.4 实地考察法 

选择西南大学三个游泳池为考察对象，进行实地考察，

观察三个游泳池是否拥有相应的客观条件去开展游泳比

赛，为本研究提供客观现实依据，获取有利于本研究的一

手资料。 

3.2.5 逻辑分析法 

在对检索相关文献及收集问卷统计结果进行分析的

过程中，运用归纳、演绎、推理和总结等逻辑方法对收集

到的相关文献资料与调查统计处理的数据进行分析，得出

论文结论，并以此提供与本研究领域相关的建议。 

4 结果与分析 

4.1 重庆市西南大学开展大学生游泳比赛的可行性

客观条件 

4.1.1 重庆市气候、地理位置为西南大学开设游泳比

赛提供了前提条件 

重庆的气候比较温和，属于亚热带季风性湿润气候，

其主要特点是常年处于炎热的夏天，温度比较高，降水比

较多，年均温度为 18℃，冬天的最低温度为 6～8℃，夏

天比较炎热，每年的 7 月和 8 月的每天的最高温度都在

35℃以上。对于游泳这项运动的开展有着得天独厚的地理

优势。西南大学位于重庆市北碚区，是设有体育学院和非

体育院系的综合类大学，学校公共体育部门是西南大学的

重要组成部分，有专业的体育教师队伍。根据西南大学所

处地理位置的气候、地域特点，同时，西南大学所拥有的

这些客观条件，对其举办大学生游泳竞赛，使大学生更多

地参与到这项运动中来，是有利的。 

4.1.2 西南大学拥有丰富的游泳池为其举办游泳项

目奠定了良好的场地基础 

游泳馆是开展游泳比赛，开展游泳运动，进行游泳教

学的主要物质保障条件。国际上常规的游泳池标准的划分

是 50m 和 25m，统称为长池和短池。根据《普通高等学校

体育场馆设施、器材配备目录》的要求，游泳馆属于高校

必须配备的设施，每个高校至少拥有 25m 或 50m 标准游泳

池 1 个。
[13]

通过对西南大学进行实地考察得知西南大学拥

有三个游泳池：一个室内恒温游泳池和两个室外游泳池。

游泳池的具体情况如下： 

 
图 1  西南大学游泳池分布情况 

4.2 重庆市西南大学开展大学生游泳比赛的可行性

主观条件 

4.2.1 西南大学教师对开展游泳比赛的态度 

老师不仅是学生学习知识，增长知识，提高思想境界

的指导者，更是一所学校得以持续发展的保障。高校体育

教师的态度和动机对高校游泳运动的发展前景有直接的

影响，可以看出，要想在高校中推进游泳运动的发展，推

进大学生游泳运动的普及，高校要想顺利地开展大学生游

泳比赛，与体育教师的态度和体育老师的支持密不可分。

通过对 3 位西南大学教师的访谈问卷中，有超过 50%以上

的教师认为西南大学开展大学生游泳比赛是可行的，认为

西南大学有相应的人力和物力去支持本项比赛的开展。因

此，有了西南大学大部分教师的支持，西南大学举行大学

生游泳比赛势在必行。 

4.2.2 西南大学大学生对开展游泳比赛的态度分析 

高校体育是学校体育教育的最高层次，是大学生由学

校体育向终身体育转变的关键期，对终身体育具有十分明

显的影响作用和长远效益。
[14]

大学生是高校进行体育教学

工作的主体，以学生为本是学校体育的核心。因此，大学

生是否支持校方开展游泳比赛是十分重要的。通过对 328
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名大学生问卷调查中，分体育院系学生和非体育院系学生

进行了统计分析如下： 

（1）体育系 

西南大学体育系专业学生是西南大学能否顺利推广

游泳运动、开展游泳比赛的核心力量支柱，游泳课是西南

大学体育系学生的必修课程，系统专业地学习过游泳实践

及理论知识，有足够的游泳技能去参加游泳比赛，在游泳

比赛中也可以参与执裁与救生工作。因此，体育系专业的

学生是支持大学生游泳比赛的核心力量。在对 97 位体育

系学生问卷调查统计分析，有超过了 50%的大学生愿意支

持校方开展游泳比赛。 

（2）非体育系 

非体育系大学生是开展游泳比赛的关键，影响着游泳

比赛开展的规模，更是参与游泳比赛的主体对象。因此，

非体育系大学生是否愿意参与游泳比赛是开展游泳比赛

的关键条件之一。对 231 位非体育系大学生调查得，有超

过 80%的大学生愿意参与游泳比赛，看来西南大学大学生

举行游泳比赛获得了广泛的学生群体基础，西南大学举行

游泳比赛势在必行。 

4.2.3 非体育系大学生参与游泳运动的动机 

动机是一个人为了做某事而产生的一种思维方式。同

样的，也是一个人做出选择时的想法。运动动机是引发大

学生参与体育活动的内部心理动因，由个体所设立的运动

目标引起。一般来说运动动机越强烈的运动参与者，在体

育运动中会表现得越积极，不同的心理动机会导致不同的

运动表现，运动动机对于学生运动水平的提升有着重要影

响。
[15]

在对非体育系 231 名大学生调查中，大多数学生是

为了①强身健体，增强体质。②瘦体减肥，塑形美体。③

消遣娱乐，丰富文化生活。④学会自救技能。⑤调节情绪，

缓解学业压力。⑥达标考试通过学校必修课程等 

4.3 游泳比赛组织与管理 

4.3.1 赛事规则设计 

赛事规则设计是游泳比赛组织与管理中至关重要的

一环。首先，需要明确比赛的赛制、项目设置和计分规则，

以保证比赛的公平性和可操作性。其次，需要根据不同比

赛级别和参赛对象的特点，制定适当的技术规定、体能测

试和裁判标准，以确保比赛质量和效果。同时，对于可能

出现的比赛纠纷和规则争议，应设立相应的申诉和仲裁机

制，以保障参赛人员的合法权益。最后，应充分考虑比赛

的安全和维护秩序的问题，做好应急预案和现场管理措施，

以保障参赛人员的生命财产安全和比赛的正常进行。 

4.3.2 运动员考核机制 

运动员考核机制是游泳比赛组织与管理的重要方面

之一。为了确保比赛公正、公平，赛前应对参赛运动员进

行严格的考核。考核内容应包括运动员的身体素质、游泳

技术、心理素质等方面。应通过体能测试、技术测试、心

理测评等多种方式对运动员进行考核，以确定其是否达到

参赛标准。同时，在比赛中还应设立监督员和裁判组，对

比赛过程进行监管和裁判，确保比赛的公正性和权威性。

在运动员考核机制中，还应建立奖惩机制，对成绩好的运

动员给予相应奖励，对违规行为进行严厉处罚，以提高运

动员的自律意识和比赛纪律。加强运动员考核机制建设，

有助于提高比赛的质量和水平，促进游泳运动的发展。 

4.3.3 比赛场地设施 

在开展大学生游泳比赛时，比赛场地和设施的选择及

其合理使用至关重要。首先，应选择场地宽敞、卫生、安

全的游泳场所，如学校的游泳馆、水上运动中心等，以保

证比赛的公平性和安全性。其次，为了方便比赛的进行和

参赛队员的休息和准备，应该设置足够的休息和更衣室，

并提供充足的宽带和电力资源，以满足比赛期间网络直播

等相关需求。最后，为了保证比赛的严肃性和公正性，比

赛场地和设施应该定期进行检查和维护，确保设施的完好

和运行的顺畅。对于场地和设施存在的问题，比如卫生不

达标、设施老化等，应及时采取措施予以解决，以保证比

赛的顺利进行。 

5 结论与建议 

5.1 结论 

随着社会的发展，校园文化越来越成为大学生学习生

活的重要组成部分。游泳比赛作为一项体育竞技项目，是

校园文化的重要组成部分之一，有助于丰富学校的体育文

化活动，加强学生之间的交流和合作，促进校园文化建设

和发展。在游泳比赛中，不仅可以锻炼学生的身体素质和

技能水平，还可以提高其团队协作精神和竞争意识，有助

于形成良好的学风和校园文化氛围。同时，游泳比赛也能

够促进体育精神的传承和发扬，展现学生健康向上、积极

向上的生活态度和人生追求，有助于提升大学生的社会形

象和知名度。因此，举办大学生游泳比赛不仅有利于提高

学校的文化软实力，也具有重要的社会意义和作用。无论

主观客观而言，开展游泳比赛是一项可以实施的举措。开

展大学生游泳比赛是高校体育课程改革发展需要；
[16]

开展

游泳比赛有利于开发和利用西南大学有效的教育资源；有

利于西南大学的学生体质与健康的发展；有利于促进游泳

教学水平的提高；有利于避免出现大学生溺水事故的发生

等，对校园文化的建设起到了良好的促进作用，让游泳比

赛成为校园文化的一种招牌特色。 

5.2 建议 

（1）提高重视程度。提高西南大学领导对游泳运动

的重视程度，校方应该借助体育课程改革的东风，把开展

游泳比赛纳入到高校体育和教育发展的总体规划中，并在

政策上给予扶持，对开展游泳比赛的学校进行技术指导，

并提供资金支持。促进西南大学学生对游泳运动的了解，

完善游泳池场地资源设施，提高游泳师资教学水平，完善
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游泳课教学制度。 

（2）提高教学质量。教师作为课堂教学的主导者，

教师首先要加强自身的责任感与安全意识，在每一堂课上，

教师要严肃课堂纪律，课前教师必须着重强调安全的重要

性，严格要求学生在课堂上要遵守纪律，服从教师安排。

课后教师及时进行人数清点，总结课程中的问题与不足。

教师要采用科学合理的教学方法。针对不同基础的学生，

教师要做到因材施教。
[17]

 

（3）完善制度政策。建议西南大学不断完善和改进

相关制度和政策。比如，在赛事规则设定方面，应充分考

虑参赛学生的特点和实际情况，确保赛事公正、公平、公

开；在运动员考核方面，应明确考核标准和程序，确保参

赛选手的实力符合比赛要求；在奖惩机制方面，应建立科

学完善的奖惩制度，既能够激发学生的积极性和主动性，

又能够规范比赛秩序和行为规范。同时，还应加强对赛事

组织和管理人员的培训和管理，提高其组织、管理和服务

水平，为广大学生创造更加良好的赛事环境和体验。 

[参考文献] 

[1]李青梅.广东省粤西地区普通高校游泳选项课开展现

状与对策研究[D].北京:北京体育大学,2007. 

[2]金国利.广西普通高校开设游泳俱乐部的可行性研究

[D].广西:广西师范大学,2010. 

[3]陈武山主编.游泳运动教程(体育学院通用教材)[M].

北京:人民体育出版社,2006. 

[4]程林.重庆市高校游泳教学开展的现状､ 问题及对策

研究[D].重庆:西南大学,2010. 

[5]云学容.我国高校校园体育文化建设探析[D].成都:四

川大学,2004. 

[6]胡婷.游泳运动在我国高校中的推广现状与改善对策

研究[J].冰雪体育创新研究,2021(7):29-30. 

[7]施浩然.浙江省本科高校游泳运动开展现状与发展策

略研究[D].贵阳:贵州师范大学,2021. 

[8]杨莉.在普通高校普及推广游泳运动的可行性分析[J].

文体用品与科技,2021(2):114-115. 

[9]王岩.西北地区普通高校普及推广游泳运动的可行性

分析[J].长江丛刊,2020(34):110-111. 

[10]郭培雄.福建高校游泳运动开展的现状调查与分析研

究[J].湖南科技学院学报,2018,39(5):136-137. 

[11]赵艳娜.游泳运动在普通高校普及推广的可行性探究

[J].当代体育科技,2015,5(18):109-110. 

[12]刘旗.体育强国背景下高校游泳课程的发展现状研究

[A].中国体育科学学会体能训练分会､ 全国学校体育联

盟(游泳项目).第三届国际水中运动论坛论文摘要汇编-

墙报交流[Z].中国体育科学学会体能训练分会､ 全国学

校 体 育 联 盟 ( 游 泳 项 目 ): 中 国 体 育 科 学 学

会,2021:162-163. 

[13]王健,崔耀民,刘玉财.加快建设体育强国的战略选择:

优 先 发 展 学 校 体 育 [J]. 天 津 体 育 学 院 学

报,2023,38(1):1-8. 

[14]常益,张守伟.高校公共体育课程思政的价值意蕴､

目 标 指 向 及 实 践 路 径 [J]. 北 京 体 育 大 学 学

报,2021,44(9):24-32. 

[15]伍建军.广州市大学生参与游泳运动的动机特点及影

响因素研究[D].北京:首都体育学院,2022. 

[16]张鹏.新冠疫情背景下上海市浦东新区初中生游泳消

费研究[D].上海:华东师范大学,2021. 

[17]翟晓英,崔博.高校游泳课教学中安全保障体系研究

[J].体育视野,2021(17):50-51. 

作者简介：高雨秋（2001—），女，汉族，山东枣庄人，

硕士在读，西南大学体育学院，研究方向：学校体育；
*

通讯作者：郎君（1982—），男，汉，重庆丰都人，研究

生导师，西南大学体育学院，研究方向：智慧体育。

 



 

2024 年 第 4 卷 第 1 期 

10                                                                 Copyright ©  2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

“双减政策”背景下西安市中小学体育社团发展研究 

李泳坤  胡晓琪
*
 

西安明德理工学院通识教育学院 体育教研室，陕西 西安 710000 

 

[摘要]本篇文章选取了 5 所西安市市区小学，结合国家体育总局的相关规定，从多个角度切入，对其校园乒乓球的开展情况

进行调查，寻找当前所存在的问题，并对产生这些问题的原因进行分析和探讨，在此基础上提出具有可操作性的意见和建议。

本研究在查阅总结文献资料的基础上，主要采用的文献方法有：数理统计法、实地观察法、专家访谈法、问卷调查法等研究

方法。研究目的：对“双减政策”背景出台前后西安市核心四城区中小学体育社团发展变化进行调查研究，肯定发展优势，

并找出目前存在的突出问题，而后针对主要问题提出解决方案和应对策略。并且进一步促进西安市核心四城区内中小学体育

社团的均衡全面发展，并为周边城区以及其他地区的中小学体育社团提供优秀范例借鉴，助力全国范围内学校体育社团的高

质量发展。研究结论：一、西安市小学校园体育社团开展状况较差，学校中缺乏体育社团专业训练队。二、学校缺乏体育社

团校队，所以导致校园体育社团人群数量过少。三、影响校园体育社团开展的主要因素学校其次是家庭问题，最后是个原因。

四、师资力量欠缺，体现在体育教师缺乏体育社团运动经历和缺少体育社团技能培训。五、校园体育社团运动氛围浓度欠缺，

小学生进行体育社团的次数、持续时间较短，学习效率低，造成小学生对体育社团课程的重要性没有充分认识。 

[关键词]“双减政策”；中小学；体育社团；发展研究 
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Research on the Development of Sports Clubs in Primary and Secondary Schools in Xi'an 
under the Background of the "Double Reduction Policy" 

LI Yongkun, HU Xiaoqi* 

Sports Teaching and Research Office, School of General Education, Xi'an Mingde Institute of Technology, Xi'an, Shaanxi, 710000, China 

 

Abstract: This article selects 5 primary schools in the urban area of Xi'an City, and combines the relevant regulations of the General 

Administration of Sport of China to investigate the development of campus table tennis from multiple perspectives. The current 

problems are identified, and the reasons for these problems are analyzed and discussed. Based on this, actionable opinions and 

suggestions are proposed. On the basis of reviewing and summarizing literature materials, this study mainly adopts research methods 

such as mathematical statistics, field observation, expert interviews, and questionnaire surveys. Research objective: to investigate the 

development and changes of primary and secondary school sports clubs in the core four urban areas of Xi'an before and after the 

implementation of the "double reduction policy", affirm their development advantages, identify prominent problems currently existing, 

and then propose solutions and response strategies for the main problems, and further promote the balanced and comprehensive 

development of primary and secondary school sports clubs in the core four urban areas of Xi'an, and provide excellent examples and 

references for primary and secondary school sports clubs in surrounding urban areas and other areas, helping to promote the 

high-quality development of school sports clubs nationwide. Research conclusion: 1 The development of campus sports clubs in 

primary schools in Xi'an is poor, and there is a lack of professional training teams for sports clubs in schools. 2 The lack of sports clubs 

and teams in schools has resulted in a small number of people participating in campus sports clubs. 3 The main factors affecting the 

development of campus sports clubs are school issues, followed by family issues, and finally, a factor. 4 The shortage of teaching staff is 

reflected in the lack of sports club experience and skills training for physical education teachers. 5 The lack of concentration in the sports 

atmosphere of campus sports clubs, the short frequency and duration of primary school students participating in sports clubs, and low 

learning efficiency have resulted in insufficient awareness of the importance of sports club courses among primary school students. 

Keywords: "double reduction policy"; primary and secondary schools; sports clubs; development research 

 

1 研究背景 

1.1 “双减政策”的出台，为学校体育社团发展提供

新的契机 

针对我国青少年体育社团发展相对薄弱、中小学生体

质健康状况不容乐观等问题，国家相继出台重要政策文件，

其中《国家中长期教育改革和发展规划纲要（2010-2020

年）》明确指出：“要加强青少年体育社团的建设，以培

养学生主动参与、自主合作的能力。”
[1]
为深入改善学校

体育社团发展作进一步研究。2020 年 9 月 21 日，国家体

育总局、教育部联合印发《关于深化体教融合 促进青少

年健康发展的意见》
[2]
，该意见进一步加强对青少年参与

体育运动的引导。2021 年 7 月 24 日，中央办公厅、国务
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院办公厅印发了《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业

负担和校外培训负担的意见》
[3]
（以下简称“双减政策”）

的通知。通知指出，全面落实党中央、国务院关于进一步

减轻义务教育阶段学生过重作业负担和校外培训负担的

工作部署，遵循“校外治理、校内保障、疏堵结合、标本

兼治”的总体思路，完善校内外协同育人格局，促进学生

全面发展、健康成长。“双减政策”中提出了丰富课后活

动，开展课后延时服务，进行体育、艺术、兴趣小组等社

团活动。此项政策的落地，一方面将会挖掘和突显学生们

在体育、艺术等方面的天赋和潜能，另一方面也为学校体

育社团的发展进一步拓宽了道路。 

1.2 学校体育社团是推进新时代中小学育人方式变

革的重要途径 

新时代对青少年的文化素养有了更高的要求，然而过

快的发展不可避免会产生一些问题。青少年的健康发展应

该是真正意义上五育的全面发展，而现实中的“唯成绩论”

却造成了畸形的育人方式。支持发展学校体育社团的目的

就是为了让学生能够选择自己感兴趣的运动项目，在运动

中展示自己，释放自己，发现自己，在运动中培养团队意

识和与人交往的能力。要始终坚定学校教育在新时代立德

树人的根本任务，强调学校体育的主阵地作用，开展高质

量的体育社团活动，切实改变育人方式，提高育人水平，

从而促进学生健康成长和全面发展。 

1.3 目前学校体育社团的发展未能满足中小学生全

面发展的需要 

学校体育社团是学生在校除了体育课之外参与体育

活动的另一途径，学生体育社团是学校体育的重要组成部

分，是体育课堂教学的延伸，
[4]
学生的运动习惯大都是在

学校体育活动中形成的。学校体育活动实施水平的高低，

直接影响着学生参与体育活动的兴趣与参与度。《学生体

质健康标准》要求学生每天锻炼一小时以上，掌握 2 项体

育技能，形成锻炼的好习惯。
[5]
由于体育课堂的局限性不

可能满足所有学生对体育项目的选择，因此学校体育社团

有效的弥补了这一缺点，但目前我国学校体育社团的发展

还处于不断探索阶段，一方面由于国内在中小学体育社团

方面的理论研究较少，没有足够的理论支撑；另一方面还

由于国内中小学体育社团在社团管理、硬件设备、项目开

展等方面仍存在不均衡、不全面等问题，现阶段学校体育

社团整体发展还未能满足中小学生全面发展的需求，因此，

对于我市核心四城区中小学体育社团发展的研究十分有

必要。 

2 研究目的及研究意义 

2.1 研究目的 

（1）对“双减政策”背景出台前后西安市核心四城

区中小学体育社团发展变化进行调查研究，肯定发展优势，

并找出目前存在的突出问题，而后针对主要问题提出解决

方案和应对策略。 

（2）进一步促进西安市核心四城区内中小学体育社

团的均衡全面发展，并为周边城区以及其他地区的中小学

体育社团提供优秀范例借鉴，助力全国范围内学校体育社

团的高质量发展。 

2.2 研究意义 

2.2.1 理论意义 

（1）在“中国知网”等网站进行文献检索发现，近

年关于体育社团的研究大多数以高校体育社团和群众体

育社团为研究对象，国内对中小学体育社团的研究较为匮

乏，因此本文对中小学体育社团发展的研究十分有必要。 

（2）通过检索还发现结合国家出台政策文件对体育

社团的研究为数不多，尤其关于中小学体育社团的研究更

是少之又少，由此“双减政策”的落地从理论层面给中小

学体育社团的研究带来了新的思路。同时也为陕西省中小

学校开展体育社团及发展提供理论支撑。 

2.2.2 实践意义 

（1）通过对西安市核心四城区中小学体育社团的调

查研究，指出在“双减政策”出台后，社团在迅速发展的

同时所存在的问题，并为进一步完善核心四城区中小学体

育社团的建设提供相应对策及建议。 

（2）本研究基于如何优化西安市核心城区中小学体

育社团发展对今后周边城区以及其他各个地区体育社团

的发展有借鉴意义。 

3 研究方法 

3.1 文献资料法 

查阅文献资料，同时将主题词锁定在“体育社团开

展”“中小学体育社团开展”，而对“小学体育社团开展”

的研究较少。对所查阅的文献搜集分类整理，将资料归纳

为国内外论文、期刊，并从中汲取营养和借鉴相关经验，

为本论文的顺利开展提供理论支撑。 

3.2 访谈法 

根据研究目的与内容，拟定访谈提纲，内容涉及学校

体育社团在“双减政策”出台前后的组织管理、开设项目、

时间安排、经费来源、场地设施等问题，与小学学校相关

领导、学校体育社团负责人以及学校体育学、社会学等研

究方面的相关学者专家进行关于学校体育社团发展方面

的访谈与交流，收集意见和建议，为本论文的撰写提供相

关资料。 

3.3 实地考察法 

实地考察需要切身体验，为了深入了解研究对象，通

过对东仪中学进行观察记录，通过与体育社团指导教师、

体育社团负责人进行交流，体育社团组织构建、社团建设、

制度保障、参与人员、器材设施、资金投入等开展基本情况。 

4 影响西安市学生参与体育社团的因素 

4.1 学生个人因素 

首先，前期调研表明，小学生的体育社团参与动机不

强。学生自主参加或练习体育社团的人群教师，参与时间
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过短。另外，由于体育社团技术要求过高，很多小学生没

有基础，导致在练习过程中击球回合甚少，造成学生体育

社团兴趣不浓。学生自身，对于经常打体育社团的好处没

有充分认识，促使学生对体育社团练习的功能没有得到有

效发挥。因此，孩子对于打体育社团处于不冷不热的状态。 

其次，学生作业过多，作业效率不高，占用了孩子的

课外运动时间，使得学生没有多余的时间进行体育运动，

尤其是体育社团运动。 

4.2 家庭因素 

父母对于体育的态度，以及家庭体育氛围不够浓厚，

家庭体育活动次数过少，造成孩子的体育参与动机不够明

确，参与体育活动次数和体育社团活动次数较少。 

对于文化课和体育课的重视程度而言，父母认为文化

课远远重要于体育课。造成这种现状的原因是父母对体育

的认知度不正确，对于体育的功能没有全面认识。现实状

况是孩子的课外体育活动和周末时间大部分被文化培训

班占满，孩子的活动时间减少，结果导致孩子身体素质下

降，视力下降，学习压力增大，影响孩子身心健康。 

4.3 学校因素 

学校领导对体育的重视和投入决定了该校的体育发

展情况，如今许多学校的领导仍然对体育课有偏见，导致

学校体育事业发展缓慢，学校体育人口数量低下。如今，

很多小学没有校体育社团队，这也说明该校对于体育社团

的发展没有重视，对于培养孩子的一技之长的政策性文件

视而不见。 

学校体育教师学历层次不齐，体育社团专业教师过少。

教师体育社团技能培训缺乏，导致，体育社团教学和训练

师资力量非常匮乏。 

学校体育社团球台人均数量较少，场地匮乏也是导致

学生参与体育社团活动人群数量较少的因素之一。 

4.4 社会因素 

政府对校园体育社团的认识浅薄，推广校园体育社团

力度不足，对校园体育社团的激励浓度不足，导致学校的

校园体育社团课程开展较差。开展校园体育社团交流次数

过少，从而影响孩子对参与体育社团的活动兴趣浓度较差。 

5 校园体育社团发展策略研究 

5.1 加强校园体育社团宣传力度和扩展宣传途径 

宣传是人们认识事物的主要途径，因此加强媒体宣传

力度，扩展宣传途径，如网络，电视，海报对于小学生了

解体育社团和认识运动有一定的作用。 

宣传的内容很多，比如体育社团功能方面，体育社团

对于视力的作用，体育社团练习对孩子注意力的改善等。 

体育社团对身体机能的影响方法，如反应和灵敏性的

影响。 

学校成立体育社团节日，每年进行体育社团知识宣传，

培养小学生的体育文化。 

5.2 改善教学质量 

前期研究表明，现阶段体育社团师资力量薄弱，教师

的专业技能水平较低，学历水平不高。因此，学校应该加

强体育社团人才的引进，或加强本校体育社团教师教学能

力和教师技术水平的提高。 

研究表明，小学体育社团球台数量较少，不能满足学

生需求，所以增加校内体育社团的球台数量，增加学生的

运动机会。 

对于校内体育社团训练内容要制定多年度教学计划，

年度教学计划和学期教学计划，同时要完善考评方法，提

高教学针对性。 

5.3 完善体育社团竞赛体制 

体育精神可以培养孩子的意志品质，同时对孩子抗压

能力有很好的作用。如今，孩子生活在较好的生活环境，

他们缺乏吃苦耐劳的精神。因此，在青少年阶段，让孩子

参加一定的竞技比赛对孩子的成长非常重要。因此，建议

学校举办班级体育社团联赛，年级体育社团联赛。区教育

局或文体局组织学校之间的体育社团联赛。通过体育社团

比赛的形式培养孩子各方面的意志品质，促进孩子的全面

发展和抗挫折能力。 

5.4 加强小学生对学习体育社团的动机 

参与动机是学生进行某件事情的动力源泉，通常分为

外部动机和内部动力。因此，培养学生的参与动机，引导

其形成正确的动机非常重要。首先通过引导和外界因素培

养孩子的兴趣。其次，通过一定的练习，配合奖励制度使

对体育社团的练习产生热情。最后慢慢过渡为内部动机，

形成，我想打体育社团，我要学体育社团，我爱打体育社

团程度。对于体育社团兴趣培养的具体方法可从以下几个

方面入手：（1）结合实际状况来激发孩子对体育社团的兴

趣。（2）表扬鼓励法来激发孩子兴趣。（3）新颖的教学内

容，激发学生对体育社团训练的兴趣。（4）创新体育社团

的训练模式，激发学生对体育社团的兴趣。（5）要以学生

为主体，保持学生对体育社团训练的兴趣。（6）培养学生

的意志品质，强化学生对体育社团的兴趣。 

6 结论与建议 

6.1 结论 

（1）西安市小学校园体育社团开展状况较差，主要

体现在：领导重视程度过低，场地匮乏，人均使用球台率

过低，体育社团专业教师匮乏，体育教师参加体育社团相

关培训过少，学校中缺乏体育社团专业训练队。 

（2）学校缺乏体育社团校队，所以导致校园体育社

团人群数量过少，经常打体育社团的学生极少，学生们参

与体育社团运动的动机不够明确。 

（3）影响校园体育社团开展的主要因素学校其次是

家庭问题。最后是个原因。从家庭因素看，家长的观念和

支持度是影响学生参与体育社团活动的主要因素。从学校
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看，校园体育社团开展的环境和师资是主要因素。从个人

看，学生参与体育社团动机和热情需要进一步提高。 

（4）师资力量欠缺，体现在体育教师缺乏体育社团

运动经历和缺少体育社团技能培训。在调查的教师中体育

专业毕业的仅有 5 人。 

（5）校园体育社团运动氛围浓度欠缺，小学生进行

体育社团的次数、持续时间较短，学习效率低，造成小学

生对体育社团课程的重要性没有充分认识。 

6.2 建议 

（1）提高学校领导对校园体育社团课程重要性的认

识，加强教师的技能和教学能力培训。 

（2）加强宣传力度和扩展宣传途径，提高学生 21

和家庭对体育社团的重视程度，充分发挥体育社团运动的

功能。 

（3）完善校园体育社团相关制度，落实责任，增加

校园体育社团人口数量，培养学生一技之长。 

（4）完善体育社团校园竞赛制度，组建班级体育社

团队、年级体育社团队和校体育社团队，完善校园体育社

团联赛。 
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复合式训练的间歇时间对高校大学生爆发力的影响 

王 昕  王富鸿
*
  张金梅 
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[摘要]目的：通过实验法，探讨不同间歇的复合式训练对高校大学生下肢爆发力的影响。方法：招募 60 名在校大学生，随机

分成 4组：无间歇组（CON1）、4min 间歇组（CON2）、8min 间歇组（CON3）、12min 间歇组（CON4），训练干预 4周，每周 2次，

每次训练之间休息 48～72h。力量训练阻力为 80%1RM。每组除间歇时间不同外，其他内容均相同。比较 4 周训练前后 CMJ、

50m 冲刺跑、立定跳远和 1RM 深蹲的变化。结果：4周训练后，各组较训练前均有提高。其中 50m 冲刺跑、立定跳远和 1RM 深

蹲均未出现组间差异（P＞0.05），只有 CMJ 测试中出现组间差异，其中 12min 间歇组与无间歇组和 8min 间歇组有显著差异（P

＜0.05）。4min 间歇组与其他组均无组间差异，但相比于无间歇与 8min 间歇组来说，也有小幅度增长。结论：12min 间歇的

复合式训练对高校大学生下肢爆发力的影响效果最显著。 

[关键词]复合式训练；间歇时间；爆发力 
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Impact of Interval Time in Compound Training on the Explosive Power of College Students 

WANG Xin, WANG Fuhong *, ZHANG Jinmei 

Chaohu University, Hefei, Anhui, 238000, China 

 

Abstract: Objective: to explore the effect of composite training with different intervals on lower limb explosive power of college 

students through experimental methods. Method: recruit 60 college students and randomly divide them into 4 groups: no interval group 

(CON1), 4-minute interval group (CON2), 8-minute interval group (CON3), and 12 minute interval group (CON4). The training 

intervention lasts for 4 weeks, twice a week, with a rest of 48-72 hours between each training session. Strength training resistance is 80% 

1RM. Each group has the same content except for different intervals. Compare the changes in CMJ, 50m sprint, standing long jump, 

and 1RM squat before and after 4 weeks of training. Result: after 4 weeks of training, all groups showed improvement compared to 

before training. Among them, there was no intergroup difference (P＞0.05) in the 50m sprint, standing long jump, and 1RM squat. 

Only intergroup differences were observed in the CMJ test, with significant differences observed between the 12 minute interval group, 

the no interval group, and the 8 minute interval group (P＜0.05). There was no intergroup difference between the 4-minute interval group 

and the other groups, but there was also a slight increase compared to the no interval and 8-minute interval groups. Conclusion: the 

12-minute interval compound training has the most significant effect on the explosive strength of the lower limbs of college students. 

Keywords: compound training; intermittent time; explosive power 

 

复合式训练是一种结合传统力量训练和快速伸缩复

合训练（也叫超等长训练、增强式训练）的方式。快速

伸缩复合训练是一种很有效的爆发力训练，复合式训练

就是在通过力量训练诱导出 PAP 效应的基础后，进行快

速 伸 缩 复 合 训 练 从 而 更 好 地 增 强 爆 发 力 。 PAP

（Post-Activitation Potentiation）效应即后激活增

强式效应指，在承受最大强度或次最大强度抗阻刺激后，

肌肉由于产生收缩痕迹而出现短时间内工作能力增强的

情况
[1]
。 

随着现代体育的发展，以力量、速度为主导的运动项

目受到越来越多的重视，复合式训练是将传统抗阻训练、

快速伸缩复合训练进行有机结合，最大限度发展运动员的

力量与爆发力。在体能训练中，复合式训练是目前主流的

增强爆发力的手段。 

复合式训练的训练效果受运动员力量水平、间歇时

间、抗阻强度等影响。目前研究显示，最大深蹲重量达

到 1.5 倍自重是复合式训练的基础，采用 60%～100% 

1RM 的负荷可以有效地诱导 PAP，从而得到更好的训练

效果。大部分研究证明复合式训练的间歇时间与 PAP

效应的峰值时间息息相关。部分学者认为 PAP 诱导后，

增强效果的持续时间为 3～12min，但峰值时间任存在

争议
[2-4]

。实际上，影响复合式训练间歇时间的因素不

仅仅只有 PAP 效应的时间，还与力量训练后的疲劳恢复

相关，所以复合式训练最合适的间歇时间还需要进一步

研究论证。 

本实验将对复合式训练中间歇时间对训练效果产生

的影响进行研究和讨论，探究如何协调好 PAP 效应与疲劳

之间的关系从而达到更好的训练效果。本实验的结果可以

为后续的研究提供参考价值，也可以为教练员和运动员设

计爆发力训练计划时提供理论依据。 
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1 对象与方法 

1.1 研究对象 

研究对象为 60 名在校大学生，受试者皆能完成自身

体重 1.5 倍体重深蹲，熟悉深蹲动作半年内身体无任何伤

病，在实验期间严禁服用任何能够增强运动能力的药物和

运动营养品，且研究对象均为自愿参与实验，在训练前已

将实验内容全部告知研究对象，并签署了知情协议书。受

试者信息如表 1。在实验阶段，受试者除本实验外，不参

加除正常训练课外的其他任何形式的大强度运动。其中

CON1 组的 3名受试者和 CON3组的 2名受试者因个人原因

在实验开始后两周退出实验。 

表 1  受试者信息 

组别 人数 年龄/岁 身高/cm 体重/kg 

CON1 15 19.56±0.73 180.88±3.67 73.63±5.29 

CON2 18 19.63±0.62 181.38±3.90 74.44±5.38 

CON3 16 19.75±0.45 180.88±3.84 73.88±4.26 

CON4 18 19.19±0.98 180.56±3.41 75.44±5.07 

1.2 研究方法 

1.2.1 实验设计和训练方案 

本研究共持续 4 周，每周干预 2 次，每次干预间歇

48～72h，且每次训练时间控制在 1h 左右。在阻力选择方

面，Wilson 等
[5]
认为，60% ～ 80% 1 RM 的强度是最佳

的负荷强度。对具有力量训练经历的运动员来说，采用 

60%～100% 1RM 可以有效地诱导出 PAP 效应
[6]
。本研究选

择 80%1RM 的阻力进行训练。 

对受试者的深蹲技术、快速伸缩复合训练的动作以及

测试流程进行熟悉。在正式干预前后 1 周进行身体成分，

深蹲最大力量，CMJ，立定跳远，50m 冲刺跑的测试。每

次训练课持续 1h，训练和测试开始时都进行 5min 慢跑热

身以及 10min 下肢动态拉伸和核心的激活，训练结束后进

行 5min 静态拉伸。在测试和训练过程中要求运动员尽力

去完成动作，并给予口头激励。每次训练包括三组力量训

练＋快速伸缩复合训练（又称超等长训练或增强式训练）：

深蹲（80%1RM×5）＋跳深（30/45cm×10）、半蹲（80%1RM

×5）+收腹跳（2×10）、保加利亚单腿蹲（50%BM×5）+弓

步交换跳 2*10。CON1 在力量训练和快速伸缩复合训练之间

不作任何间歇；CON2间歇4min;CON3间歇8min；CON4 间歇

12min，每个复合组之间间歇 4min。力量训练的动作要求：

受试者慢速离心下落，后做快速向心；快速伸缩复合训练的

动作要求：在动作过程中减少与地面的接触时间，快速向心。 

 
图 1  训练方案 

1.2.2 最大力量测试 

受试者在进行 5min 慢跑，身体微热后进行 10min 动

态拉伸。在进行 1RM 测试之前，先进行 8～10RM 的专项热

身练习。热身完成后受试者选取可以轻松完成的重量作为

起始重量，完成 3～5 次；增加 5～10kg 负荷，完成 1～2

次；增加 5～10kg，完成 1～2 次。重复上述循环直至无

法完成该重量，取完成的最大重量为该项目最大力量。 

1.2.3 CMJ 

在测力台上进行 CMJ 测试，根据腾空时间计算出高度。

受试者在进行 5min 慢跑，身体微热后进行动态拉伸与核

心激活。共进行 3 次 CMJ 测试，取 3 次中的最好成绩进行

数据分析。CMJ 动作要求：受试者双手叉腰站在测力台上，

双脚与肩同宽，准备好后快速下蹲起跳，在空中保持双腿

伸直，躯干保持中立，不屈髋。 

1.2.4 立定跳远 

立定跳远是评定运动员下肢爆发力最重要的指标之

一，主要反映运动员向前向上跳跃时下肢肌肉的力量和爆

发力。受试者在进行 5min 慢跑，身体微热后进行动态拉

伸与核心激活。进行 3 次立定跳远测试，取 3 次中的最好

成绩进行分析。 

1.2.5 50m 冲刺跑 

50m 冲刺跑可以很好地反应运动员的爆发力。受试者

在进行 5min 慢跑，身体微热后进行动态拉伸。在起点处

安排一个手持旗帜的发令员，终点处安排三名计时员，发

令员挥旗的同时计时员开始计时，最终结果取三名计时员

的平均成绩。 

1.2.6 数据统计分析 

使用 SPSS 24.0 软件统计数据并进行分析处理，结

果均以“平均数±标准差”表示。采用单因素方差分析

（ANOVA）比较各指标的组间差异。以 P＜0.05 表示具有

显著性差异，以 P＜0.01 表示具有非常显著性差异。 

2 研究结果 

2.1 干预后 CMJ 高度变化 

研究结果显示，经过 4 周的复合式训练，CMJ 高度均

比实验前有所提高，其中 CON4 与 CON1 和 CON3 之间均有

显著差异（p＜0.05）；CON2 与其他组别均无差异（p＞

0.05）。如图 2。 

2.2 干预后立定跳远表现变化 

研究结果显示，经过 4 周的训练，各组的立定跳远成

绩均有所提高。如图 3，各组不存在统计学差异 p＞0.05。 

2.3 干预后 50m 冲刺跑表现变化 

研究结果显示，经过4周的训练，各组的50m冲刺跑成

绩均有所提高。如图4所示，各组不存在统计学差异p＞0.05。 

2.4 干预后深蹲 1RM 变化 

研究结果显示，经过4周的训练，各组的深蹲1RM成绩

均有所提高。如图5所示，各组不存在统计学差异p＞0.05。 
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表 2  4周干预后最大肌力和爆发力各指标变化 

指标 
CON1 CON2 CON3 CON4 

前测 后测 变异值 前测 后测 变异值 前测 后测 变异值 前测 后测 变异值 

CMJ/cm 
41.39±

3.04 

44.29±

4.08 

2.90±

1.80 

42.83±

3.29 

45.99±

3.33 

3.17±

1.90 

40.09±

2.68 

42.29±

2.81 

2.20±

1.09 

42.40±

3.35 

49.20±

4.34* 

6.80±

2.30 

立定跳

远/cm 

271.29±

7.27 

281.00±

7.14* 

9.71±

2.36 

273.00±

4.34 

282.75±

5.04* 

9.75±

2.82 

267.86±

7.93 

278.00±

6.35* 

10.14±

2.04 

265.75±

7.89 

276.25±

7.11* 

10.50±

1.51 

50m 冲

刺跑/s 

7.51±

0.09 

7.24±

0.13* 

-0.27±

0.14 

7.48±

0.10 

7.24±

0.19* 

-0.24±

0.12 

7.56±

0.24 

7.39±

0.19 

-0.17±

0.08 

7.56±

0.18 

7.29±

0.25* 

-0.28±

0.13 

深蹲

1RM/kg 

118.57±

13.14 

125.00±

10.80 

6.43±

3.78 

115.00±

15.12 

121.25±

12.46 

6.25±

4.43 

119.29±

13.05 

125.71±

11.34 

6.43±

4.76 

116.88±

9.61 

123.13±

8.84 

6.25±

5.82 

注：数据为平均数±标准差；*表示与前测相比有显著性差异（P＜0.05） 

 
图 2  CMJ 分析结果 

 
图 3  立定跳远分析结果 

 
图 4  50m 冲刺跑分析结果 

 
图 5  1RM 深蹲分析结果 

3 讨论 

研究结果显示，CMJ、50m 冲刺跑、立定跳远以及深

蹲 1RM 的前测指标均无统计学差异 P＞0.05。CMJ 高度

CON4 与 CON1 和 CON3 之间均有显著差异（p＜0.05）；CON2

与其他组别均无差异（p＞0.05）。 

3.1 不同间歇时间的复合式训练对训练效果的影响

讨论 

通过 4 周的复合训练，通过测量数据可以发现，各项

测量指标均有提高。其中，CMJ 测试在训练后组间出现显

著差异，立定跳远、50m 冲刺跑和 1RM 深蹲重量训练后组

间并未出现统计学差异。出现这一现象可能是由于复合训

练选取的动作均侧重于纵向爆发力，所以复合式训练对纵

向爆发力的提升大于横向爆发力
[7]
。 

近年来，科研人员普遍认为复合式训练主要通过力量

训练诱导出 PAP 效应后进行快速伸缩复合训练从而达到

更好的训练效果。根据以往的研究，复合式训练生理机制

主要有增强肌球蛋白轻链磷酸化、提高神经元募集、肌纤

维羽状角度缩小这三个因素
[8]
。PAP 效应受年龄和性别、

肌纤维类型、肌肉长度、训练状态、力量水平以及肌肉激

活形式等方面影响。PAP 效应虽然会受到诸多因素的影响，

但通过选择合适的诱导方式，掌握好 PAP 与疲劳的关系依

然可以很好地激活 PAP
[9]
。如图所示，当训练量和强度较
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低时，PAP 比疲劳更占优势，并且可以立即实现后续爆发

性能力的增强。随着训练量和强度的增加，疲劳成为主导，

对后续表现产生负面影响。当进行恢复活动后，疲劳的消

散速度比 PAP 快，并且在恢复期间的某个时刻可以增强随

后的爆发能力。因此，至关重要的是要确定最佳的休息间

隔，从而使肌肉部分地从疲劳中恢复过来，但仍处于增强

状态。 

 
图 6  运动疲劳、PAP 及运动表现的关系 

快速伸缩复合训练，其基本原理是通过在运动前预先

拉长肌肉并激活肌肉的拉伸-收缩循环，以产生强大的向

心收缩力，从而最大程度地提高爆发力和弹跳力。这种训

练方法旨在进一步发展和提高运动员在神经肌肉募集条

件下的最大力量水平。通过增加肌肉中横桥的数量，拉长

了肌肉的长度，从而提高肌肉收缩的能力
[10]

。 

因此本研究设计了不同间歇时间的复合式训练来探

究力量训练结合快速伸缩复合训练的模式中影响下肢爆

发力的最适的间隔时间。 

本实验结果显示，在 0～12min 间歇时间中，12min

间歇训练效果最好。其余三组的训练效果均无统计学差异。

Freitas Tomás 等
[11]

 认为至少需要 4min 以上，才能达

到峰值际后效应。最新的研究显示，间歇时间在 8～12min

时的训练效果最好，这与本实验研究结果相符。 

根据图 6 恢复时间与 PAP 效应的关系可以得出，如果

间歇时间较短，疲劳对训练效果的降低作用大于或约等于

PAP 效应的增强作用，此时训练效果较差；随着恢复时间

的增长，受试者神经、肌肉得到充分恢复，疲劳对训练效

果的影响大大降低，PAP 效应的收益最大，疲劳对训练效

果的降低作用远小于 PAP 效应的增强作用，此时训练效果

最好。根据实验结果来看，12min 的恢复时间是 PAP 效应

收益最大的间歇时间，在达到峰值后，训练效果会逐渐降

低直至消失。 

疲劳分为外周性疲劳和中枢性疲劳。当人体进行高强

度运动时，会导致能量物质的消耗、代谢产物的增加以及

微小肌肉损伤的积累，这些因素可能会导致外周性疲劳的

出现。由于中枢神经系统接收到来自全身各部分的反馈信

号，因此在训练过程中出现运动能力下降的现象通常被认

为是由中枢神经系统的功能受损所导致的，从而引起了中

枢性神经疲劳的状况
[12]

。 

由于快速伸缩复合训练对神经募集能力的要求较高，

所以在力量训练结束后，运动员应该获得更多的休息时间，

才能达到更好的训练效果。在 PAP 效应仍处于增强阶段时，

神经疲劳的影响越小，训练动作的质量得到提高，训练效

果也就越好。当然，疲劳的恢复时间存在个体差异，对于

力量水平较低的运动员来说，疲劳后可能需要更长的恢复

时间。 

本研究证明了复合式训练可以为爆发力带来更好的

增强效果，建议在未来的训练或比赛中作为一种热身手段。

但是，并不是所有人都适合这种热身方式及提高爆发力的

训练手段，运动员和教练员需要根据运动项目以及训练条

件选择适当的干预方式，并根据干预方式及训练经验找到

最佳的休息时间。只有处理好疲劳和增强效应的关系，才

能更好地利用 PAP 并在比赛和训练中展现更好的状态。在

未来研究中，希望可以根据不同的测试手段和生理指标来

进一步验证实验结果，从而提高运动员的表现。同时，未

来研究也可以通过测量下蹲和起跳速度，下蹲角度等更多

数据来解释跳跃高度差异的成因。加入了增强式训练后的

活化后效应变化的生理机制，不能简单从肌肉角度解释，

因此未来需要从更多元的方向来探究其成因。 

有研究者认为在抗阻训练之后，支链氨基酸（BCAA）

诱导的肌肉修复过程会抑制肌肉组织将伤害性信号传入

中枢神经系统，通过这一调节来降低中枢性疲劳的产生，

可能是支链氨基酸（BCAA）对肌肉的潜在保护作用。
[13]

在训练中可以通过语言刺激，心理暗示，以及及时补充

BCAA 等，可以有效的降低达到最佳效果所需的间歇时间。 

综上所述，对于高校大学生来说，在 80%1RM 的阻力

下进行间歇 12min 的复合式训练是最合适的，可以更高效

地提高爆发力。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

12min 间歇的复合式训练对高校大学生的下肢爆发

力影响效果最好。不同间歇的复合式训练对 CMJ 高度的影

响效果最显著，立定跳远、50m 冲刺跑、1RM 深蹲表现没

有发生显著变化。 

4.2 建议 

在发展下肢爆发力的训练中，教练员可以通过 12min

间歇的复合式训练加强运动员的爆发力，建议运动员的力

量水平应达到 1.5 倍深蹲，训练时间至少 4 周，每周 2

次的训练且每次训练之间间歇不得少于 24h，阻力的设定

应控制在 80% 1RM；快速伸缩负荷训练应选择与专项相近

的动作，在训练过程中应保证运动员的动作的标准和控制
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运动员的动作速率，要尽量减少向心收缩的时间。在训练

中适当的使用 BCAA 可以获得更好的训练效果，训练后要

积极地放松和恢复以提高下一次训练的训练效果。 
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基于 OBE 理念的大学体育课程思政教学理念与实践路径研究 

赵梦娜
 

北京体育大学 教育学院，北京 100084 

 

[摘要]大学体育课程思政是在新时代背景下，落实体育立德树人根本任务，实现学校体育“四位一体”教育目标的重要渠道，

也是推动大学体育课程改革的一个重要动因。体育因其独特的“育人、育心、育智”的价值和功能，也被寄予了极高的期望。

当前我国大学体育课程思政的发展仍在探索阶段，出现了“两张皮”现象、缺乏顶层设计、体育教师认知偏差和体育精神元

素挖掘不足等普遍问题，以及体育课程本身大班额教学、体育思政教学资源不足和评价机制未建立等客观原因也加剧了体育

课程思政实施的难度。本研究通过文献资料法、逻辑分析法等方法，提出了基于 OBE 的教育理念来实施大学体育课程思政，

通过建立以结果为导向的体育课程思政教学模式，调整和明确教学目标，将隐性的思政元素融入到显性的体育课程教学内容

当中，体育教师通过多样化的教学方法，引导和启发学生思考，结合多元化的评价手段，力争客观、全面、有效的评价学生

体育课程思政学习的效果。研究提出了：以体育思政的成果为导向，进一步明确教学目标定位；以运动项目为主要内容，显

隐结合实施教学；创新多样化的教学方法，激发学生的学习兴趣；采用多元化教学评价手段，评价力争全面、客观和有效的

提升路径。通过大学体育课程思政讲好体育文化，传承体育精神，发挥体育协同育人的作用。 

[关键词]OBE 理念；大学体育；课程思政；教学研究 
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Abstract: Ideological and political education in university physical education courses is an important channel to implement the 

fundamental task of cultivating morality and talents in sports, and to achieve the goal of "four in one" education in school physical 

education in the context of the new era. It is also an important driving force for promoting the reform of university physical education 

courses. Sports, due to its unique value and function of nurturing people, minds, and intelligence, are also highly anticipated. The 

development of ideological and political education in university physical education courses in China is still in the exploratory stage, 

with common problems such as "two skins" phenomenon, lack of top-level design, cognitive bias of physical education teachers, and 

insufficient exploration of sports spirit elements. Objective reasons such as large class teaching of physical education courses, 

insufficient resources for physical education ideological and political education, and the lack of evaluation mechanisms have also 

intensified the difficulty of implementing ideological and political education in physical education courses. This study proposes an 

OBE based educational philosophy to implement ideological and political education in university physical education courses through 

methods such as literature review and logical analysis. By establishing a results oriented teaching model for ideological and political 

education in physical education courses, adjusting and clarifying teaching objectives, and integrating implicit ideological and political 

elements into explicit physical education curriculum teaching content, physical education teachers guide and inspire students to think 

through diverse teaching methods. By combining diverse evaluation methods, we strive to objectively, comprehensively, and 

effectively evaluate the effectiveness of students' ideological and political learning in physical education courses. The study proposes 

to further clarify the positioning of teaching objectives based on the achievements of sports ideological and political education; Taking 

sports as the main content and combining explicit and implicit teaching; Innovate and diversify teaching methods to stimulate students' 

interest in learning; Adopting diversified teaching evaluation methods, the evaluation strives for a comprehensive, objective, and 

effective improvement path. Through ideological and political education in university physical education courses, we aim to promote 

sports culture, inherit the spirit of sports, and leverage the collaborative role of sports in educating students. 

Keywords: OBE concept; college sports; course ideological and political education; teaching research 

 

为顺应新时代人才培养的需求，推动学校教育教学改

革，教育部在 2020 年 5 月印发了《高校课程思政建设指

导纲要》
[1]
（以下简称《纲要》），明确提出在学校的人才

培养方案中贯穿思政教育，根据不同专业的特点，采取分

类的方式，全面推进课程思政的建设。《纲要》为高校课

程思政的建设指明了前进的方向。随着各学科对课程思政
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的推进和实践，也出现了不同的问题。在 2021 年，教育

部再次下发了《关于深入推进高校课程思政建设的通知》，

该文件再次强调了在学校开展课程思政建设的意义，提出

要坚决杜绝和防止当前课程思政建设当中出现的“表面化”

“硬融入”“贴标签”和“两张皮”现象。课程思政已经

成为了新时代教育事业发展的主旋律，也是推动教育改革

创新的重要抓手。体育课程作为高等院校的一个公共必修

课程，是实现学校体育“享受乐趣、增强体质、健全人格、

锤炼意志”
[2]
“四位一体”时代使命的重要渠道。体育课

程思政强调体育对学生思想品德的教育，需要体育教师在

教学过程中结合体育专业特色挖掘思政资源，实现“以体

育人”和“立德树人”的目标。因此，如何将课程思政元

素巧妙融入到体育教学实践当中，成为了体育教育工作者

关心的话题。本研究将基于 OBE（Outcomes-Based 

Education）的教育理念，探索建立以成果为导向的课堂

教育模式，构建体育课程思政的教学模式，为大学体育课

程教学改革提供思路和方法。 

1 OBE 理念概述 

1.1 OBE 理念的发展与演进 

美国学者斯派蒂（Spady, William G）首次提出了

OBE(Outcomes-Based Education)
[3]
理念，并对这一概念

进行了实践总结，其发展大致经历了三个阶段
[4]
： 

（1）20 世纪 70-90 年代，OBE 理念主要在北美和加

拿大等地区推行，强调通过 OBE 的方式来提升学生的学业

成就，实践范围主要涵盖了幼儿园到高中教育阶段。但是

此时教育领域对 OBE 概念的理解存在很多的误解，在实践

领域出现了混乱的现象，基于此，学者斯派蒂在 1994 年

出版了《以结果为基础的教育：重要的争议和答案》
[5]

一书，在其著作中清晰阐释了 OBE 的概念，是指围绕着某

一阶段学习结束后所有学生能够获得的关键结果，清晰地

聚焦和组织教学活动安排的一种教学模式。对于教学实施

者而言，明确了他们要在开展教学活动之前要对学生通过

课程学习所能够获得的学习结果有一个清晰的构想，并在

此基础上来根据学生和教师的需求进行课程设计、组织教

学和实施评价，确保最终能够实现教师预设的学习结果。 

（2）2000 年-2010 年期间，对于 OBE 理念的关注逐

渐从微观的学习单元、课程等领域扩展到学科、整个基础

教育甚至到高等教育领域当中。其中，在高等教育中领域

中推动了教育体系的重构，按照 OBE 理念进行教学改革探

索。如马来西亚高等教育部提出了 9 条学业标准和 7 条软

实力标准，要求学校基于此标准来评价学生的学习结果，

引导在高校系统中贯彻实施 OBE 的教学理念；在欧洲高等

教育体系中，按照学习的结果、工作量、水平、能力和专

业这几个方面来描述所有的学位，并对课程内容进行了重

构。另外，OBE 理念被应用到专业资格认证领域当中，其

中在美国的工程教育专业认证领域得到了全面的认可，强

调顶峰成果与反向设计的理念，并贯穿于工程教育认证标

准的始终。 

（3）2010 年以后随着社会背景的转变，信息化和工

业化时代发展需求，OBE 的理念从教育领域扩展到终身学

习领域当中，学者斯派蒂提出了赋能学习社群（ELGs）
[6]

这一概念，倡导创造一种未来社会的教育形态，其目标在

于培养学生不同领域的学习结果，提升学生适应社会发展

需求的技能和能力。 

1.2 OBE 理念的三大核心要素 

 
（1）以学生为中心；（2）以成果为导向；（3）以持续改进为原则； 

图 1  OBE 理念三个核心要素 

2 当前我国大学体育课程思政教学现状与实施

困境 

课程思政多采用显隐结合的方法来实施教学，实现将

思想政治教育中的理论知识、价值理念及精神追求的隐性

课程内容融入到不同的课程当中，以此潜移默化对学生的

思想意识、行为举止产生影响，其最终目标是解决学校教

育“培养什么人、怎样培养人以及为谁培养人”的根本问

题。扎根于中国大地办教育，课程思政既要凸显专业课程

的思政元素，更要考虑巧妙融入教学实践。大学体育课程

思政具有自身独具特色的一面，常规教学中常常是轻理论

偏实践，如果过于强调思政内容，既会让教师感觉增加了

教学负担，也会让学生产生说教般的厌倦。因此，当前我

国大学体育课程思政在实践过程中，由于体育教师各自的

理解不同，在实施层面也出现很多共性的问题。 

2.1 实施现状 

2.1.1 “两张皮”现象明显，实践过程仍处于探索

阶段 

学者关跃齐
[7]
提出不同教师对思政元素与学科基础

和专业课程的结合程度决定了其在实施课程思政教学中

呈现出来的三种不同的方式。第一种是简单合并式，思政

元素、学科基础、专业课程知识各自独立，内容都在同一

节课内讲解完成，但彼此在逻辑上并不相融，存在“两张

皮”的现状。在体育课程思政的教学当中，简单合并式的

模式在前期的实践中并不少见。比如在田径课教学当中，

教师会在集合时让学生拿出手机，共同为学生讲解一些思
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政的案例和知识，讲完后开始正式上课，开展技能常规技

能教学。不论是教师和学生都会把思政作为课程的“负担”，

更多的是一种排斥状态。不过随着越来越多的体育课程思

政教学案例的展示，也为体育课程思政的实践提供了一些

探索的经验。 

2.1.2 缺乏顶层设计和标准，导致融入效果甚微 

大学体育和大学英语类课程一样，都属于公共必修课

程，但是由于体育本身的独特性，不同运动项目的教学虽

有共性，但也各有差异。比如，足球、篮球、排球等团队

合作项目的体育运动更加强调对学生团队精神、协同合作

等品质的培养；个人单项类的项目更加强调学生的独立意

识、突出个性特征等意志品质，在实际开展体育课程思政

教学当中，如何结合专项运动的特点去融入思政元素，缺

乏统一的规划
[8-9]

。教师不知道思政的目标如何实现，难

以具体化和具像化，导致体育课程思政更多地停留于表象，

并没有产生实际的成果。另一方面，体育课程思政的建设

标准全国尚无，指导语过少，导致当前体育课程思政融入

的效果不佳。
[10]

 

2.1.3 体育教师对思政教育的认识存在偏差，对体育

精神的挖掘不足 

学者范正
[11]

在研究中指出，由于当前高校体育教师

“课程思政”存在认识上的偏差，认为“思政”和“体育

教学”是不同教学单位应完成的工作，没有把自己置身于

体育课程思政建设参与过程中，也就造成了对体育课程中

的德育元素挖掘不足
[10,12]

，教师将更多的教学重心投入到

对学生运动技能的培养上，从而忽略了“体育育人”的价

值功能。其次，虽然有部分教师意识到体育对学生品质的

培养，但是在实施体育课程思政时不知道如何与教学内容

有机结合，没有结合体育的特点来融入思政元素，使得思

政教学过程变得过于生硬，学生其实并不理解体育课程思

政的意义，更不易产生共鸣，所受教育也不深刻，从而导

致学生学习体育思政的效果不明显。 

2.2 实施困境 

2.2.1 大班额教学中无法跟踪辅导学生课程思政学

习情况 

体育课程，尤其是公共体育课程当前在我国还是传统

的大班额模式
[13]

，多数体育课程教学班级人数在 20 人以

上，教学工作量大且任务繁重导致教师会出现疲惫的状态，

往往只能结合多数学生对知识和技能掌握的程度来推进

教学进度，教师无法关注到每个学生在技能学习上体现出

来的差异，并根据学习对运动技能掌握的情况给予及时的

指导和反馈，也是很多学生经过一学期的学习并没有熟练

掌握一项专项技能的原因。正是由于技能掌握不扎实，对

很多动作的学习也是在一知半解，学生也逐渐失去了对体

育运动学习的兴趣，在后续的学习中出现游离于教学之外

的状况，加之学生在课上碍于面子不愿意向教师展示自己

在学习上的短板，教师往往难以发现学生在学习中遇到的

问题，难以关注学生的学习需求，学生课程思政学习状况

更是难以进行跟踪和辅导。 

2.2.2 大学体育课程思政教学资源匮乏，对内容素材

挖掘不足 

传统的体育课程强调学生身体素质的提高、技能的学

习和体育兴趣的培养，教师更加注重学生技能掌握的熟练

度和体质健康水平，忽视了学生的思想政治教育，也忽视

体育所具备的育人、育心功能。教学内容主要涉及运动项

目的发展历程、场地器材、规则裁判法、专项技术和战术，

对于能够展现体育精神的素材挖掘不充分，或者不知如何

将素材转化成为教学资源，导致教师无法将体育思政与中

国特色社会主义核心价值观结合，更别说通过体育培育学

生的文化认同和文化自信。 

2.2.3 大学体育课程思政未纳入考核评价体系 

传统的体育课程考核评价体系包括：学生的平时成绩

（出勤率和课堂问答情况）、身体素质考核和阶段性技能

考核，这种考核评价体系注重结果评价，忽视过程评价，

导致学生将通过体育课考试、体质健康测试合格作为学习

的目标，并不能真正地通过课程喜欢上体育，发现体育学

习的乐趣所在，更无法深入了解体育精神到底是什么，体

育到底能带给自身什么，更别说通过体育培养学生社会主

义核心价值观，弱化了学生对于“体育强国梦”的思路与

探索。从教师层面来看，对于教师是否开展了思政教育、

如何开展思政教育等同样也尚未建立对于考核机制，缺乏

相应的奖惩机制自然也会导致缺乏动力。 

3 基于 OBE 理念的大学体育课程思政教学实践

路径探索 

3.1 大学体育课程思政总体设计思路 

表 1  大学体育课程总体设计思路 

步骤 思路 实践操作 

第一步 

基于结果导向

反向设计大学

体育课程思政

教学目标 

总目标：立德树人，享受乐趣、增强体质、

健全人格、锤炼意志 

微观目标：结合运动项目特点，培养学生家

国情怀、意志品质、健康习惯、科学行为、

积极心态等 

第二步 

重构教学内

容，正向实施

大学体育思政

教学过程 

充分挖掘体育的思政元素 

重构现有的教学内容，有机融合思政元素[14] 

优化教学方法：通过典型案例、故事导入、

情景再现等启发学生思考 

第三步 

基于学生学习

成果，建立多

元的评价机制 

学生自评+生生互评+师生互评相结合，全方

面了解学生体育课程思政学习的效果 

3.2 大学体育课程思政的实施路径 

3.2.1 以体育思政的成果为导向，进一步明确教学目

标定位 

体育课程思政要解决“培养什么人、怎样培养人、为
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谁培养人”这三个问题，课程思政在教学设计环节要始终

做到专业发展和学生成长成才教育的有机统一。从体育的

功能视角出发，思考体育能够给学生带来什么样的改变，

基于成果的导向来调整体育课程思政的目标。同时要注意

体育课程思政的目标不能过于宏大和空泛，要让学生能

有切实的感受。因为在当下所有的专业课程都在开展思

政教育，如果内容过于宽泛，就会使学生产生厌烦和疲

倦的感觉，最终也难以实现体育的德育价值。结合体育

的身体活动特点明确体育到底能做什么？学生上完体育

课能学到什么？有哪些能力的提升？这是在调整教学目

标时应该思考清楚的问题，需要建立以结果为导向的教

学目标定位。比如，在羽毛球教学中，关于运动发展简

史等理论内容的学习方面，可以着重培养学生的爱国情

怀、文化自信；在技术技能教学层面，可以着重培养学

生的意志品质、培养学生学习的态度、养成好的行为习

惯。让学生切实能感受到通过体育课程思政的学习能够

受到启发，最终形成正向的行为，从而对个人的成长产

生一定的影响。 

3.2.2 以运动项目为主要内容，显隐结合实施教学 

体育教师要在运动项目教学的过程中，结合体育专业

知识固有的特点，在熟悉课程内容基础上，深入挖掘与课

程知识相关的思政元素，寻找与课程内容高度契合的思政

元素，并将其融入的体育课程的教学当中
[15]

。教师不能局

限于理论知识和专业技术的讲解，而要站在运动项目的发

展历史、优秀运动员的成长成才经历、技术学习之间的因

果关系、运动项目学习与个人习惯养成的关系等多维度的

视角，以哲学的思维引导学生学会观察事物、思考自身

行为并践行于实践当中。在设计教学内容过程中要巧妙

地把政治认同、国家意识、文化自信、人格养成等思想

政治教育导向与运动项目理论知识和技能传授有机融合

在一起。
[16]

 

3.2.3 创新多样化的教学方法，激发学生的学习兴趣 

传统体育课程经常采用的教学主要是通过讲解、示范、

指导和练习结合的教学方法，更加侧重于学生对于体育技

能学习掌握的熟练程度，但是大学体育课程思政需要将思

政部分的讲解融入到整个教学内容当中就需要使用更为

多样的教学方法，把思政的隐性元素体现到显性的课程内

容当中去。在实际教学当中可以采用案例分析、故事讲述、

启发式教学等等方法，调动学习思考体育的价值和深层内

涵，引导学生的行为和习惯的培养，端正学生对于学习的

态度等，从小的行为逐步扩展到大的方面。 

3.2.4 采用多元化教学评价手段，评价力争客观全面 

体育课程思政实施的效果是教师和学生双方的评价

感受，传统的体育课程教学多注重学生学习的结果，忽略

学习的过程，以教师评教为主，这种单一的评价方式导致

部分运动基础薄弱、学习进度慢的学生难以得到一个客观

的评价，从而日渐丧失对体育课程学习的兴趣。体育课程

思政的隐性特征，如果只采用单一的评价手段很难全面、

客观地评价学生的学习效果。教师可采用多元化的教学评

价手段，把生生互评、小组互评和学生自我评价融入其中，

提升学生的参与感，也能更加综合地了解大学体育课程思

政实施的有效性，从而不断的改进教学方案，及时根据学

生的反馈与建议进行调整。 

4 结语 

思政教育对学生价值观引导有着十分重要的作用，课

程思政既要为学生掌握分析和解决问题的能力提供知识

的支撑，既要掌握体育运动专项的运动技能和技战术，同

时也要求在课程教授过程中融入相应的思政教育，讲好体

育文化，传承体育精神，发挥体育协同育人的作用，实现

体育立德树人的目标。通过建立以结果为导向的教育理念，

将 OBE 理念融入到大学体育课程思政教学当中，以反向思

维推动教学目标调整，充分挖掘优质教学案例和素材中的

思政元素，将其巧妙地融入到运动技能教学内容当中，通

过创新教学的方法和实施手段，使学生在潜移默化的教学

当中，形成爱国奉献、团结协作、纪律约束、敬畏规则、

顽强拼搏、不畏强敌等意志品质
[17]

，最终能够享受体育学

习的乐趣，实现体育立德树人的根本任务。 
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[摘要]本篇文章采用文献资料法、逻辑分析法，对仿生体能练习在小学水平一体育教学进行应用分析，探讨该练习方法在提

高学生的运动感知能力和身体素质，增加学生的兴趣和参与度，培养学生的团队合作精神，促进学生全面健康的发展等方面

的作用。得出在小学水平一体育教学中，通过仿生体能练习的应用，帮助学生促进全面健康发展，为小学水平一的体育教学

注入新的活力和效果，促进学生全面发展。 
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Physical Education Teaching 
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Abstract: This article adopts the methods of literature review and logical analysis to analyze the application of biomimetic physical 

exercise in primary school level one physical education teaching. It explores the role of this exercise method in improving students' 

motor perception and physical fitness, increasing their interest and participation, cultivating their teamwork spirit, and promoting their 

comprehensive and healthy development. In primary school level one physical education teaching, the application of bionic physical 

exercise can help students promote comprehensive and healthy development, inject new vitality and effects into primary school level 

one physical education teaching, and promote students' comprehensive development. 
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引言 

仿生体能练习是以体育仿生学、运动训练学等理论为

基础，通过在体能练习中加入仿生元素，模仿、模拟各类

生物的行为动作，提高运动能力和运动表现，达到练习目

标的练习方法。仿生体能练习通过模仿动物的行为动作，

创设丰富的故事情境，可以使水平一学生积极参与各种体

育游戏，提高练习兴趣，学习各类体育健康知识，培养不

怕困难的意志品质，更好地掌握基本运动技能并对体能练

习产生独有的深刻感悟。仿生体能练习不仅可以有效的锻

炼到身体各肌肉群，提升小学水平一学生基本运动技能，

而且能激发学生运动兴趣，活跃课堂氛围，提高学生的创

造能力，大大提高了体育教学的趣味性、系统性、科学性。

本文将重点探讨仿生体能练习在小学体育教学中的应用分

析，包括在练习的过程中注重学生全面综合的发展，通过积

极参加身体活动，提高学生身心健康水平，培养学生终身体

育的意识和习惯等方面。通过对这些应用的深入研究和分析，

以期为义务教育阶段体育与健康课程特别是其中体能部分

的内容构建以及教学实施提供有价值的参考和实践方法。 

1 仿生体能练习在小学水平一体育教学中开展

的必要性 

1.1 体育健康课程的构成部分 

小学水平一阶段的体育健康课程开展是和当前新课

程教学改革的要求相适应的，课程教学中开展体能训练也

是必要的，因为体能训练本就是体育与健康课程的组成部

分，并且在素质教育的推动下，健康第一的指导思想要在

体育与健康课程的体能训练中开展并加以贯彻落实，以身

体练习为手段，加强学生的健康体能。提高学生体能就要

注重通过多样化体能练习的方式开展，让学生对体能练习

产生兴趣并认识到体能练习的重要性。 

1.2 促进儿童身体素质全面发展 

水平一学生正处于生长发育的关键时期，而体育教育

是培养青少年儿童身体素质的重要途径。身体素质直接关

系到儿童的身体健康和智力发展，因此需要在小学体育教

学中注重培养儿童的身体素质。而仿生体能训练正是一种

既有趣味性又有针对性的训练方法，通过模仿自然界中各

种动物的运动方式，可以锻炼儿童的身体各项能力，如力

量、耐力、柔韧性、协调能力等。这些能力的全面提升有

助于儿童的身体素质全面发展。 

1.3 增强儿童体能水平和协调能力 

仿生体能练习注重全身肌肉的协调，锻炼儿童的速度、

力量、耐力、柔韧性等多方面能力，帮助他们提高体能水

平。与传统的单一运动项目不同，仿生体能训练融合了多

种运动形式，包括爬行、攀爬、跳跃、滚动等，让儿童进

行全身性的练习，让每个肌肉组织都得到锻炼。同时，仿
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生体能训练的动作较为复杂，需要儿童反复练习，从而增

强他们的协调能力。 

1.4 提高儿童对自然的认知和体验 

仿生体能训练通过模仿自然界中的各种运动方式，让

儿童感受到自然的力量和美感，提高了他们对自然的认知

和体验。例如，爬行动作可以让儿童感受到蜘蛛的爬行方

式，跳跃动作可以让儿童模拟猴子的跳跃方式等。这些活

动让儿童更加接近自然，感受自然的魅力，也让儿童更好

地了解自然的规律和运动方式。 

1.5 促进学生的身心健康发展 

小学生在学习压力下容易出现身体亚健康状态，影响

身心健康发展。而仿生体能训练可以使儿童在锻炼中得到

身心放松，缓解学习压力，促进身心健康发展。与传统的

训练方式相比，仿生体能训练更加富有趣味性和挑战性，

让儿童在锻炼中得到情感上的激发和满足。同时，仿生体

能训练还可以增强儿童的心肺功能，提高抵抗力，增强免

疫力，有助于预防疾病和保持身体健康。 

1.6 增强学生的团队协作精神 

仿生体能练习通常需要学生进行合作，通过互相配合

完成任务，增强了他们的团队协作精神。在训练过程中，

儿童需要进行分工、协调、沟通等活动，这些活动可以促

进他们的集体意识和合作精神。同时，在完成任务的过程

中，学生还可以互相观察和鼓励，帮助他们建立更加良好

的人际关系，提高了他们的社交能力。 

2 仿生体能练习方法在小学水平一体育教学中

的应用依据 

2022 年 4 月教育部印发的《义务教育体育与健康课

程标准》中强调跨学科融合一直是学生提高运动能力、学

习健康知识和传承中华优秀传统体育的重要方式和途径。

体育与健康课程应融合多门课程，充分发挥育人功能，促

进学生全面发展。体育与健康课程的跨学科主题学习部分

主要立足于核心素养，结合课程的目标体系，设置有助于

实现体育与德育、智育、美育、劳动教育和国防教育相结

合的多学科交叉融合的教学内容。通过查找分析大量的文

献资料后发现，国内外学者主要研究体育仿生动作对青少

年运动专项技能及成人身体素质的影响，而对于水平一学

生基本运动技能的研究尚少。仿生体能练习针对水平一学

生体育教学中存在的问题，以提升水平一学生基本的运动

技能为目的，在体育仿生学理论基础上，设计水平一学仿

生体能练习方法体系，丰富小学水平一体育教学内容，助

力小学水平一体育教学的良性发展。 

3 仿生体能练习方法在小学水平一体育教学中

的应用原则 

3.1 遵循人体生长发育规律和适应提高原则 

小学水平一阶段的学生身体正在快速发育，注意力集

中时间短，运动能力较强，但协调能力尚未完全发展。思

维方式较为直观，欢乐、好奇、兴奋和焦虑等情绪易于产

生和变化，容易被外界影响。自我认知尚未完全发展，易

受到周围环境的影响。小学水平一仿生体能练习方法的设

计要遵循水平一学生的生长发育规律，同时，小学水平一

仿生体能练习内容的设计也要结合学生对运动技能掌握

由易到难的顺序，让学生在适应环境的过程中不断提高，

形成良性的学习循环， 

3.2 遵循科学训练和适宜负荷原则 

水平一阶段学生是开发各项基本运动技能的敏感期，

这一时期的体能练习，需要注意设计科学合理的训练手段

和运动强度。我们在安排训练内容时也要注意训练内容的

设计合理性和科学性，不能盲目地进行练习。练习负荷强

度的大小也是我们设计训练内容的重要因素，因为对于水

平一阶段的学生负荷强度过大极易造成其生理疲劳，还会

降低了练习兴趣和动机，达不到相应技能的开发，还可能导

致技能的下降。所以在进行小学水平一仿生体能练习方法的

设计中我们需要遵循科学训练和负荷适宜的原则。 

3.3 遵循练习趣味引导和安全参与原则 

水平一阶段学生处于身体感知和兴趣爱好形成的关

键时期，他们对于有趣、参与性强、互动性强的练习手段、

教学方式有着极大的参与度。这就要求在练习设计的过程

中，将教学练习内容设置得充满乐趣，创造轻松活跃的课

堂氛围。仿生体能练习的动作大都通过模仿不同动物行为

来编制的，可以很好地激发水平一学生参与体能练习的兴

趣，在动物的各种动作强化理解下，提升儿童的基本运动

能力。此外，对安全教育也要引起高度重视，要在平时练

习过程中向学生强调安全问题，使树立一种自我保护意识，

创设安全系数高、趣味性强的仿生体能练习方法。 

4 仿生体能练习方法在小学水平一体育教学中

的应用分析 

4.1 培养学生的运动感知能力 

在小学阶段，培养学生的运动感知能力至关重要。良

好的运动感知能力可以帮助学生更准确地掌握运动技巧，

提高运动技能的表现。同时，它也是学生进行复杂运动任

务、适应不同运动环境和场景的基础能力。通过仿生体能

练习方法，学生可以通过模仿动物的运动方式，更加直观

地感受到自身的运动状态和姿势，从而提高运动感知能力。

平衡感知是运动感知的重要组成部分，也是学生在进行各

种体育项目时必须具备的基本能力。通过仿生体能练习方

法，可以帮助学生培养平衡感知能力。例如，可以让学生

模仿猫咪的爬行姿势进行爬行训练。在这个过程中，学生

需要通过调整身体的重心和姿势，保持平衡，才能顺利地

完成动作。通过这样的训练，学生可以更好地感知自己的

身体平衡状态，并逐渐掌握正确的平衡技巧。协调感知是

指在进行复杂的运动任务时，不同身体部位之间的协调和

配合能力。仿生体能练习方法也可以帮助学生培养协调感
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知能力。例如，可以让学生模仿猴子的爬行动作进行爬行

训练。在这个过程中，学生需要通过调整手脚的配合和节

奏，保持身体的协调性，才能完成爬行动作。通过这样的

训练，学生可以更好地感知和掌握身体各部分的协调关系，

提高协调感知能力。灵活感知是指在快速变化的运动环境

中，迅速做出反应和调整动作的能力。通过仿生体能练习

方法，可以帮助学生培养灵活感知能力。例如，可以让学

生模仿鸟儿飞翔的动作进行跳跃训练。在这个过程中，学

生需要通过调整身体的力量和速度，保持平衡和灵活性，

才能成功完成跳跃动作。通过这样的训练，学生可以更好

地感知自己的身体灵活状态，并提高灵活感知能力。通过

仿生体能练习方法，在小学水平的体育教学中可以有效培

养学生的运动感知能力。通过模仿动物的运动方式和姿势，

学生可以更直观地感受到自身的运动状态和姿势，从而提

高运动感知能力。 

4.2 提高学生的身体素质 

身体素质是指人体在进行各种体育运动时所需要的

各种身体能力。它是体育教育中最基本的内容之一，也是

小学教育的重要目标之一。在小学阶段，通过科学的体育

教学，可以帮助学生全面提高身体素质，包括耐力、速度、

力量、柔韧性和协调性等多个方面。小学水平一的体育教

学中，通过采用仿生体能练习方法，可以帮助学生更好地

感知自己的身体状态和运动动作，从而提高身体素质的各

个方面。耐力是指人体在长时间内进行有氧运动时，所需

要的持久力量和耐力。在小学水平一的体育教学中，通过

仿生体能练习方法，可以有效地提高学生的耐力。例如，

可以让学生模仿鸟儿飞翔的动作进行跳跃训练。在这个过

程中，学生需要通过调整身体的力量和速度，保持平衡和

灵活性，才能成功完成跳跃动作。通过这样的训练，学生

可以提高心肺功能，增强耐力能力。速度是指人体在短时

间内进行高强度运动时，所需要的爆发力和快速反应能力。

在小学水平的体育教学中，通过仿生体能练习方法，可以

有效地提高学生的速度。例如，可以让学生模仿虎的奔跑

姿势进行冲刺训练。在这个过程中，学生需要通过调整身

体的力量和速度，保持平衡和协调性，才能快速完成动作。

通过这样的训练，学生可以提高神经反应速度，增强爆发

力和快速反应能力。力量是指人体进行各种高强度运动时，

所需要的肌肉强度和爆发力。在小学水平的体育教学中，

通过仿生体能练习方法，可以有效地提高学生的力量。例

如，可以让学生模仿大猩猩的攀爬姿势进行爬行训练。在

这个过程中，学生需要通过调整手臂和腿部的力量和协调

性，保持平衡和稳定，才能完成攀爬动作。通过这样的训

练，学生可以提高肌肉力量和爆发力。 

柔韧性是指人体在进行各种运动时，所需要的身体柔

软度和灵活性。在小学水平的体育教学中，通过仿生体能

练习方法，可以有效地提高学生的柔韧性。例如，可以让

学生模仿猫的伸展动作进行拉伸训练。在这个过程中，学

生需要通过调整身体的姿势和力度，保持身体柔韧和灵活

性，从而增强身体的柔韧性和灵活性。 

协调性是指人体在进行复杂运动时，不同身体部位之

间的协调和配合能力。在小学水平的体育教学中，通过仿

生体能练习方法，可以有效地提高学生的协调性。例如，

可以让学生模仿猴子的跳跃动作进行跳跃训练。在这个过程

中，学生需要通过调整手脚的配合和节奏，保持身体的协调

性，才能完成跳跃动作。通过这样的训练，学生可以提高身

体各部分之间的协调和配合能力。通过仿生体能练习方法，

在小学水平一的体育教学中可以有效提高学生的身体素质。

通过模仿动物的运动方式和姿势，学生可以更直观地感受到

自身的身体状态和姿势，从而提高身体素质的各个方面。 

4.3 增加学生的兴趣和参与度 

4.3.1 游戏化教学 

游戏化教学是指将游戏元素融入到教学中，以提高学

生的参与度和兴趣。在小学水平的体育教学中，可以通过

游戏化的方式来进行仿生体能练习，增加学生的兴趣和参

与度。例如，可以设计各种有趣的游戏规则，让学生在模

仿动物运动的过程中进行竞争和合作。比如，可以设置一

个“模仿动物接力赛”，学生分为若干小组，每个小组轮

流模仿不同的动物运动方式进行接力比赛。通过这样的游

戏化教学方式，学生可以在竞争中发挥自己的主动性和创

造力，更加积极地参与到体育训练中。 

4.3.2 情境化教学 

情境化教学是指将学习内容放入具体的情境中进行

教学，以提高学生的学习效果和学习兴趣。在小学水平的

体育教学中，可以通过情境化的方式来进行仿生体能练习，

增加学生的兴趣和参与度。例如，可以模拟动物的生活场

景，让学生在自然环境中进行仿生体能练习。比如，在户

外进行模仿鸟儿飞翔的跳跃训练，或者在沙滩上进行模仿

猫的伸展动作的拉伸训练。通过这样的情境化教学方式，

学生可以更加直观地感受到动物运动的乐趣，从而增强他

们的学习兴趣和参与度。 

4.3.3 差异化教学 

差异化教学是指根据学生的不同特点和需求，灵活调

整教学内容和方法，以提高学生的学习效果和学习兴趣。

在小学水平的体育教学中，可以通过差异化的方式来进行

仿生体能练习，增加学生的兴趣和参与度。首先，可以根

据学生的不同年龄、性别和身体素质差异，设计不同难度

和强度的仿生体能训练内容。例如，对于年龄较小的学生

可以选择一些简单的动物运动方式进行模仿训练，而对于

年龄较大的学生可以选择一些复杂的动物运动方式进行模

仿训练。其次，可以根据学生的兴趣和特长，设置不同的仿

生体能训练项目。比如，对于对羽毛球感兴趣的学生，可以

设计一些与鸟儿飞翔相关的仿生技巧训练项目，让他们在兴
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趣中提高身体素质。通过这样的差异化教学方式，可以更好

地满足学生的个性化需求，激发他们的学习热情和主动性。 

4.4 培养学生的团队合作精神 

4.4.1 协作式游戏 

协作式游戏是指通过游戏规则和任务来促进学生之

间的合作与协调。在小学水平的体育教学中，可以通过仿

生体能练习的方式设计各种有趣的协作式游戏，以培养学

生的团队合作精神。例如，可以设计一个“模仿动物接力

赛”，让学生分为若干小组，每个小组轮流模仿不同的动

物运动方式进行接力比赛。在比赛过程中，学生需要相互

配合，协调运动节奏，才能完成比赛任务。通过这样的协

作式游戏，学生可以更好地理解团队合作的重要性，并积

极参与到团队活动中。 

4.4.2 群体竞技 

群体竞技是指以团队为单位进行的体育比赛。在小学

水平的体育教学中，可以通过仿生体能练习方法设计各种

群体竞技项目，以培养学生的团队合作精神。例如，可以

设计一个“模仿动物足球赛”，让学生分为两个队伍进行比

赛。在比赛过程中，学生需要相互合作，协调动作，才能赢

得比赛胜利。通过这样的群体竞技，学生可以更好地理解团

队合作的重要性，并认识到自己在团队中的作用和责任。 

4.4.3 集体训练 

集体训练是指以整个班级或年级为单位进行的体育

训练。在小学水平的体育教学中，可以通过仿生体能练习

方法设计各种集体训练项目，以培养学生的团队合作精神。

例如，可以设计一个“模仿动物操场训练”，让学生分别

模仿不同的动物运动方式进行练习。在练习过程中，学生

需要相互观察、学习和帮助，才能达到良好的训练效果。

通过这样的集体训练，学生可以更好地理解团队合作的重

要性，并发扬集体智慧和力量。 

5 结论 

仿生体能练习方法在小学水平一的体育教学中具有

广阔的应用前景。通过培养学生的运动感知能力、提高身

体素质、增加学生的兴趣和参与度，以及培养团队合作精

神，可以有效地促进学生全面健康的发展。教师在教学过

程中可以灵活运用这些方法，根据学生的特点和需求，设

计出适合他们的仿生体能练习内容，让体育课程更加生动

有趣，并取得良好的教学效果。 
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引言 

雄安新区地理位置特殊，是京津冀协调发展的核心，

目标打造成为社会主义成熟的世界级城市。为实现我国从

体育大国向体育强国的转化，雄安的体育事业则显得尤为

重要。2021 年雄安新区的建设已初具规模，目前已新建

立了一批中小学。为了加快推动雄安新区体育高质量发展，

则要以体育赛事为导向，重视雄安新区学校体育教育。校

园篮球作为中小学体育的重要内容之一，其竞赛体系的地

位显得尤为重要。因此，本文调查校园篮球开展现状，并

根据其地理区域、人口数量、学校数量对中小学校园篮球

竞赛进行规划。以“雄安容天下”的理念，对国外优秀的，

适合我国中小学校园篮球发展的竞赛体系取其精华，弃其

糟粕。继而分析雄安新区中小学校园篮球竞赛体系存在的

问题，为构建完善的竞赛体系，推动雄安新区中小学篮球

发展提出合理的建议。 

1 研究设计 

1.1 研究对象、方法 

1.1.1 研究对象 

本研究以雄安新区中小学校园篮球竞赛体系为研究

对象。 

1.1.2 研究方法 

1.1.2.1 文献资料法 

从体育总局、国家教育部、办公厅、中国雄安等平台

查阅了针对中小学体育与教育相关的政策，通过中国知网

查阅并收集国内外相关文献资料，了解世界篮球强国的中

小学校园篮球竞赛体系及篮球竞赛开展情况、国内中小学

校园篮球竞赛体系及开展情况、不同形式篮球比赛开展情

况；通过中国篮协官网、FIBA 官网、等网站了解不同种
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类篮球竞赛规则的相关资料，为本研究提供理论依据。 

1.1.2.2 问卷调查法 

雄安新区的教育系统分为三县教育局（雄县教育局、

容城县教育局、安新县教育局）和容和教育总校，笔者设

计雄安新区中小学教师问卷（附件 A）与雄安新区学生问

卷（附件 B），通过河北雄安新区管理委员会公共服务局，

对雄县、容城县、安新县教育局、容和教育总校下达发放

问卷通知，完成问卷回收。 

表 1  雄安新区中小学学校类型数量表 

学校类型 公办学校数量 民办学校数量 总计 

小学 232 所 9 所 241 所 

初中 36 所 8 所 44 所 

高中 7 所 1 所 8 所 

表 2  雄安新区中小学体育教师与学生数量表 

学校类型 学生数量 体育教师数量 

小学 117169 人 995 人 

初中 50149 人 312 人 

高中 20535 人 67 人 

本次问卷调查在河北雄安新区管委会公共服务局的

帮助下，以通知的形式下发至三县教育局和容和总校，再

由三县教育局和容和总校下发至各个学校，共计回收教师

问卷 1374 份，学生问卷 187853 份，调查通过“问卷星问

卷发放平台”采用电子版问卷的方式发放和回收。 

1.1.2.3 实地调查法 

笔者作为雄安新区篮协工作人员及雄安新区公共服

务局管理委员会体育组成员，到雄安新区实地考察三县

（雄县、容城县、安新县）个别中小学体育课开展情况，

并参与了第一届雄安新区中小学校园篮球联赛赛事的组

织工作，在赛前参加各政府部门的协调会议，并与河北省

调裁判员一同完成执裁工作。笔者参与了雄安新区校园篮

球联赛整个赛事运作过程，总结赛事举办经验，对完善其

竞赛体系有较大帮助。 

1.1.3 相关概念界定 

《运动竞赛理论与方法研究》认为运动竞赛是以竞赛

项目为基本单元或是单个项目的完整竞赛过程，或是若干

个项目完整竞赛过程的集合
[1]
。 

《辞海》认为运动竞赛体系是指保证运动竞赛顺利开

展的组织体系，以及维持该组织体系运行的竞赛制度、法

律法规的总和，它承载着竞技体育竞赛活动的计划、组织、

控制等具体的管理职能，运用各种运行机制整合和配置资

源，使竞赛资源在体育领域合理而高效地流动
[2]
。 

体育竞赛作为体教融合的核心节点，主要体现在体育

竞赛将要承担起促进中小学学生健康成长和培养竞技体

育人才的双重任务。从内部结构来看，学校体育竞赛体系

是由竞赛目标、竞赛资源、组织机构、规章制度和赛事系

统 5 个结构要素共同构成的
[3]
。 

 
图 1  竞赛体系框架图 

2 雄安新区中小学篮球竞赛体系 

2.1 雄安新区中小学校园篮球竞赛目标分析 

雄安新区的建设理念是“世界眼光、国际标准、中国

特色、高点定位、打造世界级城市群的中国样本”
[4]
。新

区的中小学篮球竞赛目标也要同新区建设理念相一致，不

能只是止步于短期的收益，而是要将目光放长远，以培养

学生参加体育运动兴趣，贯彻终身体育观念为目标；以增

强学生体质健康水平，使其掌握 1-2 项运动技能为目标；

以培养学习与体育全面发展的国家后备人才为目标；以增

加篮球人口基数，促进后备人才培养，早日实现体育大国

向体育强国的转化为目标。 

2.2 雄安新区中小学校园篮球竞赛资源分析 

2.2.1 人力资源 

2.2.1.1 篮球赛事内部管理者 

雄安新区中小学校园篮球联赛属于官方组织主办与

承办。其主办单位由河北省体育局大球管理中心、河北省

体育局青少年体育处以及雄安新区公共服务局组成。承办

单位由雄安新区的雄县人民政府、容城县人民政府和安新

县人民政府组成。三县人民政府主要负责协调疫情防控工

作与安全保卫工作。 

2.2.1.2 篮球赛事外部合作者 

雄安新区目前已经实现政社脱钩，雄安新区篮球协会

与雄安新区体育总会均属于民间非营利性组织，二者作为

雄安新区中小学校园篮球联赛的支持单位，主要负责裁判

员的调配、比赛的编排、竞赛组织等工作。河北引航体育

文化发展有限公司作为赛事的运营单位，主要负责对赛事

的场地器材布置、摄影与录像以及赛事的宣传工作。 

2.2.1.3 篮球赛事产品实现者 

雄安新区中小学校园篮球联赛的产品实现者即为参

加比赛的“三员”裁判员、教练员和运动员。 

其中，县级比赛裁判员由三县篮球协会（雄县篮球协

会、容城县篮球协会、安新县篮球协会）负责指派，市级

比赛裁判员由雄安新区篮球协会负责指派。根据实地调查

得知，目前雄安新区裁判员业务水平能力较差，且数量较

少，无法满足联赛需要，在第二阶段的新区决赛中，雄安

新区篮协会从河北省保定市借调业务水平较高的裁判员。 

教练员由各学校以及各体育组织俱乐部教师担任。但

是目前雄安新区的小学体育教师数量缺乏较严重，许多学



 

2024 年 第 4 卷 第 1 期 

30                                                                 Copyright ©  2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

校也均没有开展课余篮球活动。为了解决上述问题，河北

引航体育文化发展有限公司已经着手与多所小学合作，以

购买的方式为其在放学后提供体育社团的教师，保证课余

体育活动的开展。 

运动员是竞赛目标所针对的人群，他们来自雄安新区

的各个中小学。在经过学校体育课教学以及课余体育训练

后，将在赛场上相互较量，努力拼搏，以此来检验学校或

俱乐部的教学训练成果。 

2.2.1.4 篮球赛事产品消费者 

从市场经济的角度来看，篮球赛事内部组织者作为篮

球赛事这一“商品”的生产者，通过交换的形式，将这一

“商品”呈现给观众与赛事相关产品的购买者。观众作为

消费者在欣赏体育竞赛的过程中，获得一种特有的轻松感

和美的享受，释放了工作压力与生活压力。 

2.2.2 财力资源 

经济基础决定上层建筑，竞赛的财力资源决定了办赛

的质量以及比赛的影响力。根据河北省体育局青少处《关

于 2021 年河北小篮球联赛相关要求的通知》和《2021 年

青少年体育发展专项经费使用说明》，河北省体育局下拨

专项资金 25 万元，用于举办中小学校园篮球赛事活动。 

2.2.3 物力资源 

雄安新区中小学校园篮球联赛的物力资源指的是在

比赛期间需要用到的所有物料，不仅包括竞赛设施和设备，

还包括交通运输设施、安全保卫设施、医疗设施、餐饮住

宿设施和疫情防控设施等。 

2.3 雄安新区中小学校园篮球竞赛组织结构 

根据实地调查得知，在第一届雄安新区中小学篮球联

赛中的组织单位共有 7 类如图 2 所示： 

 
图 2  组织结构框架图 

从以上 7 类组织结构的职能方面看，能基本完成雄安

新区中小学校园篮球联赛的相关工作。 

2.4 雄安新区中小学校园篮球竞赛规章制度 

2.4.1 国家相关规定 

据表 4 所示，2016-2019 年，国家体育总局先后出台

了《体育竞赛裁判员管理办法》《运动员技术等级标准》

和《体育教练员岗位培训管理暂行办法》，对我国裁判员、

教练员和运动员进行严格的等级划分，对各级别“三员”

的管理也走向规范。到 2020 年 3 月，国家体育总局颁布

了《体育赛事活动管理办法》，通过体育部门和体育协会

的帮助，使体育赛事质量不断提高，最终使我国体育赛事

活动走向标准化、规范化、专业化
[5]
。 

表 4  与雄安新区中小学校园篮球竞赛相关的国家相关规定 

时间 发布单位 政策文件 

2016 年 1 月 国家体育总局 《体育竞赛裁判员管理办法》 

2019 年 4 月 国家体育总局 《运动员技术等级标准》 

2019 年 6 月 国家体育总局 
《体育教练员岗位培训管理

暂行办法》 

2020 年 3 月 国家体育总局 《体育赛事活动管理办法》 

2021 年 2 月 国家体育总局、公安部 
《关于加强体育赛场行为规

范管理的若干意见》 

2021 年 6 月 

体育总局、工业和信息

化部、公安部、自然资

源部、交通运输部、文

化和旅游部、卫生健康

委、应急部、市场监管

总局、气象局、银保监

会 

《关于进一步加强体育赛事

活动安全监管服务的意见》 

2021 年 8 月 教育部 

《高等学校、中小学校和托幼

机构新冠肺炎疫情防控技术

方案（第四版）》 

雄安新区中小学校园篮球联赛筹备工作由赛事领导

小组统筹安排，下设综合协调部、竞赛组织部、媒体宣传

部、市场开发部、安全保卫及医疗保障部这 5 个专职工作

机构，承担具体筹备工作。 

2.4.2 竞赛制度 

2.4.2.1 报名办法 

雄安新区中小学篮球联赛将俱乐部与学校放在一起

参赛会导致队员重叠的问题，对赛前运动员资格审查以及

赛后均有可能造成不必要的麻烦。参考中国篮协举办的中

小学学段篮球比赛，应将青少年篮球培训机构和社会俱乐

部以及社会团体单独放在一个竞赛中，另外再开展雄安新

区青少年篮球俱乐部联赛。 

2.4.2.2 竞赛办法 

根据实地考察发现，新区三县的中小学学生篮球水平

具有较大差异，因此在三县各组别参加第一阶段区县比赛

数量差异较大的基础上，各地区均为前 4 名晋级的赛制就

会造成对队伍较多地区的不公平，例如 U14 组别中，雄县

参赛队伍为 48 支，容城县为 24 支，安新县为 16 支。但

同样都是晋级 4 支队伍，雄县的晋级比例为 1∶12，容城

县为 1∶6，安新县为 1∶4，雄县 U14 组别的竞争压力是

容城县的 2 倍，是安新县的 3 倍。根据《体教融合》中完

善中小学体育赛事体系的要求，笔者认为，为了营造公平

公正的比赛环境，打造健全的中小学校园篮球竞赛体系，

吸引三县更多学校报名参加雄安新区中小学校园篮球联

赛，应该根据三县各组别报名球队数量，按比例晋级，让

报名球队多的地区获得更多的新区决赛的晋级名额，促进

三县学校之间的良性竞争。 



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 31 

2.4.2.3 名次录取与奖励 

根据《雄安新区本级体育传统特色学校命名计划》，

笔者认为，还应对获得名次较好的学校增加体育传统特色

学校评分，支持各学段篮球比赛排名靠前的学校组建高水

平运动队，经费支持由雄安新区公共服务局提供。同时由

篮球特色高中、初中与小学组成对口升学单位，在打造体

教融合示范区的同时，建立“选材—训练—学习—输送”

专业人才的“一条龙”输送机制，保证促进中小学学生健

康发展的同时，也为竞技体育培养优秀后备人才打下基础。 

2.5 雄安新区中小学校园篮球竞赛赛事系统 

目前雄安新区开展的校园篮球联赛为二级联赛系统，

即“县区比赛—新区决赛”。各学校先在自己的县区内进行

比赛，根据不同组别晋级数量规定进入第二阶段新区决赛。

目前开展的年龄组别所对应的不同篮球比赛形式如表5。 

表 5  雄安新区中小学校园篮球联赛各组别比赛形式表 

组别 比赛形式 

U8 混合组 

小篮球四人制比赛 U10 男子组 

U10 混合组 

U12 男子组 
五人制篮球比赛 

U12 女子组 

U14 男子组 

三人制篮球比赛 
U14 女子组 

U16 男子组 

U16 女子组 

从整体来看，可以看到雄安新区中小学校园联赛的比

赛形式多样，但是分开来看，同一年龄段只有一种比赛形

式，对于每个组别的学生竞赛形式较为单一，同时也不利

于学生在篮球上的全面发展。 

为了使比赛有序进行，应当将三人制篮球比赛与五人

制篮球比赛（U8、U10 组别进行四人制小篮球比赛）分不

同时间段开展，根据三人篮球比赛经常在室外办赛的特征，

建议在每年的上半年举办三人制篮球比赛，在下半年举办

五人制篮球比赛（U8、U10 组别进行四人制小篮球比赛）。 

根据新区学校数量，以及雄安新区中小学地理位置分

布特点，无论是高水平组别还是公开组别的 U18 组别比赛，

其赛制应改为主客场淘汰赛制。因为三县高中数量较少，

分别为雄县 4 所，容城县 2 所，安新县 2 所。8 所学校之

间经过主客场淘汰赛决出 4 支晋级到第二阶段新区决赛

的球队。这 4 所高中抽签后仍采取主客场淘汰赛制决出前

4 名的排名顺序。 

新增的公开组别按照“校内比赛—县区比赛—新区决

赛”的比赛顺序进行，除 U18 组别的比赛外，比赛赛制均

采取先小组单循环后交叉淘汰的形式；高水平组别的比赛

则按照“县区比赛—新区决赛”的比赛顺序进行，比赛赛

制除 U18 组别的比赛外，均采用先小组单循环后交叉淘汰

的赛制。 

图 3  赛事系统框架图 

3 研究结论与建议 

3.1 研究结论 

（1）雄安新区中小学校园篮球联赛的竞赛目标针对

人群单一，年龄分组不合理，每个年龄组别的竞赛形式单

一，晋级办法设置不合理，导致运动员报名数量较少，比

赛队伍较少，赛事规模较小。 

（2）雄安新区中小学校园篮球联赛的人力资源中，

裁判员与教练员数量较少，业务能力不能满足赛事需要；

财力资源来源渠道单一，仅由政府拨钱，缺少媒体资源的

利用以及社会企业资源的赞助。 

（3）雄安新区中小学校园篮球联赛的组织结构明确，

能够基本完成组织比赛、协调赛事相关事宜的工作，但仍

然需要完善。 

（4）雄安新区中小学校园篮球联赛的各级竞赛制度

并不完善，将俱乐部与学校放在一起参赛会导致队员重叠

的问题，且每队报名队员数量不符合规则要求；比赛奖励

设置无法吸引学校和学生参赛；缺少反兴奋剂的相关内容

以及处罚措施。 

3.2 研究建议 

（1）丰富同年龄组别的篮球竞赛形式，划分比赛层

次，并修改比赛赛制，保证比赛的公平性和观赏性，力求

举办面向全体中小学学生的竞赛，扩大赛事规模。 

（2）在人力资源方面，结合国家与河北省政策，畅

通学校教师入职渠道，鼓励体育俱乐部与学校合作，定期

举办教练员与裁判员培训，提高其业务能力水平；在财力

资源上应充分发挥媒体资源作用，加大对赛事的宣传力度，

吸引社会企业赞助；营造校园特色篮球文化氛围，推动经

济发展，打造雄安新区中小学校园篮球赛事品牌，提高比
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赛质量。 

（3）组织结构中应增加雄安新区公安局和消防局，

负责比赛的安全保卫、赛场秩序维护以及突发事件的处理

工作。 

（4）应统一报名人群类别；完善报名办法；增加比

赛奖励设置，根据比赛结果落实篮球传统学校建设，打造

“一条龙”体育人才培养体系。 

基金项目：2023 河南省社科联课题，完善河南省校

园篮球竞赛体系对“双减”政策的推动作用研究（课题编

号：SKL-2023-1384）。 
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[摘要]随着体育中考改革的推进，体育已成为初级中学的重要课程之一。在传统的初中体育教学中，教学环节的设置较为零

碎，缺乏系统性和完整性。为了凸显体育教学的价值和作用，促进学生在创新的教学模式中获得多元化发展，论文以初中田

径课程为例，分析了“学、练、赛、评”一体化教学模式的发展现状、现实内涵及教学价值，并提出了建设对策，即深化认

知、以学为纲、以练为主、以赛为励、以评为补、延伸课外等。 
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引言 

在当今社会，体育课程作为学校教育体系中的重要组

成部分，对学生的身体素质、心理健康和团队协作能力的

培养起着至关重要的作用。而在各类体育项目中，田径作

为一项全面培养学生身体素质和综合能力的运动，其重要

性不可忽视
[1]
。然而，目前中学田径教学面临着一些亟待

解决的问题，如教学内容单一、学生参与积极性不高等，

使得田径教学难以发挥其最大的教育价值。 

为了更好地促进学生在田径运动中的全面发展，学界

和教育界纷纷探索新的教学模式。其中，“学、练、赛、

评”一体化教学模式应运而生，旨在通过整合学科知识、

技能训练、赛事参与以及综合评价等环节，构建一个有机

统一的教学体系，以促使学生在田径教学中既能够学到知

识，又能够锻炼身体，培养团队协作精神，实现全面素质

的提升。这一教学模式的提出是对传统田径教学模式的创

新，旨在更好地贴近学生的兴趣和需求，激发其参与体育

锻炼的积极性，从而进一步提高教学的实效性。本文通过

对“学、练、赛、评”一体化教学模式的路径进行分析，

探究其在中学田径教学中的应用效果，并提出科学的优化

措施，以期为中学田径教学的改进和创新提供有益的借鉴，

进一步为培养学生全面发展、健康成长提供更为科学有效

的教育路径。 

1 “学、练、赛、评”一体化教学模式的研究

现状 

中学田径教学模式的研究在国内外得到了广泛关注，

学者们通过深入挖掘传统教学方法的不足，致力于寻找更

为科学、有效的教学路径。在国内，一些学者对中学田径

教学进行了深入研究，提出了不同的教学理念和方法。例

如，某些研究强调田径教学应注重学科知识的传授，以提

高学生对于田径项目规则和技术的理解。另一方面，也有

学者提出强调体能训练和竞技水平的培养，以确保学生在

田径赛事中有更好的表现。在国外，一些先进的体育教育

体系也为中学田径教学提供了一些建设性的经验。例如，

在某些欧美国家，学校田径教学模式更注重学生的综合素

质培养，强调体育精神和团队协作意识。此外，一些理论

和实证研究为“学、练、赛、评”一体化教学模式的提出

提供了理论支持。例如，某些心理学理论认为，学科学习、

实践训练、竞技比赛和全面评价相结合的教学模式，有助
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于激发学生学习的兴趣，提高学科学习的效果。另外，运

动训练理论也强调在综合训练中培养学生的多方面能力，

以提高运动绩效。 

通过对国内外研究的总结，我们发现现有的中学田径

教学模式存在一些问题和不足，因此需要更为科学合理的

教学路径来引导学生的发展。而“学、练、赛、评”一体

化教学模式的提出，则在理论和实践上都受到了体育教师

群体的支持和认可。 

2 “学、练、赛、评”一体化教学模式的内涵 

2.1 基本内容 

2.1.1 学（学科知识） 

内容：在“学”环节中，学生将系统学习与田径相关

的学科知识，包括规则、技术、战术等方面的内容。这可

以通过课堂教学、讲座、图书资料等多种方式进行。 

影响：这一环节有助于提高学生对田径项目的理论认

知，使其能够深入了解各项田径运动的规则和技术要领。

通过学科知识的积累，学生将能够更好地理解并应用在实

际练习和比赛中。 

2.1.2 练（技能训练） 

内容：“练”环节侧重于学生的体能和技能训练。通

过有计划的体能锻炼和专业的技术指导，学生将逐步提高

自身在田径项目中的技术水平和身体素质。 

影响：技能训练的实施有助于提高学生在田径项目中

的表现水平，同时也培养了他们的毅力、耐力和团队协作

意识。这对学生的全面发展起到至关重要的作用。 

2.1.3 赛（比赛参与） 

内容：在“赛”环节中，学生将有机会参与各类田径

比赛，包括校内比赛、区域比赛，甚至是全国性的比赛。

这能够让学生在真实竞技环境中应用所学知识和技能。 

影响：参与比赛有助于学生建立自信心，提高其应对

竞争压力的能力。同时，比赛也是检验学生学科知识和技

能实际运用情况的有效手段。 

2.1.4 评（全面评价） 

内容：在“评”环节中，学生将接受全面的评价，包

括学科知识的掌握程度、技能水平的发展、在比赛中的表

现等多个方面。评价可以通过考试、实际操作、综合评分

等方式进行。 

影响：全面评价有助于学生了解自身的优势和不足，

不仅可以帮助他们查漏补缺，还可以有针对性地开展学科

知识学习和技能的提高。同时通过评价，学生也能够更好

地制定个人发展计划，从而为未来的竞技生涯奠定基础。 

2.2 对学生综合素养的影响 

“学、练、赛、评”一体化教学模式旨在促使学生在

田径教学中实现全面发展。通过系统学习学科知识，有目

的的体能和技能训练，实际参与比赛以及全面评价的过程，

学生将在多个方面得到提升。第一，学科知识水平的提高。

学生将更全面、深入地了解田径项目的相关知识，包括历

史、规则、战术等。第二，技能水平的发展。通过系统地

技能训练，学生在田径项目中的技术水平将进一步提高，

从而增强自身的竞技实力。第三，身体素质的全面提升。

体能训练将有助于学生的身体素质全面提升，包括力量、

速度、耐力等。第四，团队协作和竞争意识的培养。通过

参与比赛，将培养学生的团队协作意识，同时增强他们的

竞争意识和应对压力的能力。第五，全面评价的引导。全

面评价有助于学生了解自身的优势和不足，从而为个人发

展提供有利的指导。通过“学、练、赛、评”一体化教学

模式，学生将在田径运动中得到更为全面的发展，既提高

了专业水平，又培养了综合素质，为其未来的学业和职业

生涯奠定了坚实的基础。 

3 中学田径项目“学、练、赛、评”一体化教

学价值 

3.1 提升体育教师对体育教学全面认识 

“学、练、赛、评”一体化教学模式要求教师在教学

中更全面地认识体育的本质和目标。传统体育教学往往偏

重技术和理论知识的灌输，而该教学模式强调学生综合素

质的培养，使得体育教师需要更深入地理解学科的本质，

明确培养学生综合能力的任务
[2]
。通过对学科知识、训练

方法、比赛策略和评价标准的全面把握，体育教师能够更

好地引导学生进行全面发展，使其在田径项目中既能取得

技术的进步，又能获得综合素质的提升。 

3.2 构建一体化体育教学体系 

“学、练、赛、评”一体化教学模式强调教学内容的

整合和体系化，体育教育不再是孤立的技能传授，而是与

学科知识、实践操作、比赛竞技和评价反馈相互贯通的系

统。通过将学科知识与实际运动相结合，学生能够更好地

理解和应用所学知识。在实际训练中，练习不再是简单的

机械重复，而是与学科知识的深度学习相结合，使训练更

加有针对性和科学性。比赛成为检验学生综合素质的平台，

评价不仅关注技术层面，还注重学科知识的应用和综合能

力的培养。这种一体化的教学体系有助于学生更全面地理

解和掌握田径项目，从而为其未来的发展奠定坚实基础。 

3.3 创新课堂教学模式 

“学、练、赛、评”一体化教学模式对传统课堂教学

提出了更高的要求。传统上，田径教学主要注重技能的传

授，而忽略了对学科知识的深度剖析和实际运用。该教学

模式通过创新课堂教学，使得教学更贴近实际运动情境，

更注重学科知识的有机融合。教师可以通过案例分析、实

际操作、小组讨论等方式，引导学生主动学习，培养其运

动分析和问题解决的能力。同时，通过模拟比赛情境，使

学生更好地理解竞技规则和策略，提高其应对比赛压力的

能力
[3]
。评价不再仅限于技术表现，还包括对学科知识的

理解和应用。通过这样的创新教学模式，学生在课堂中既
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能够感受到运动的乐趣，又能够系统地掌握田径项目的理

论和实践知识。 

4 中学田径训练“学、练、赛、评”一体化教

学模式的运用策略 

4.1 深化认知 

首先，通过系统的理论教学，学生将接触到关于田径

运动的多方面知识。运动生理学的介绍将帮助学生了解身

体在运动中的变化，从而更好地把握训练过程中的生理反

应。运动心理学的知识将为他们提供更深入的思考，了解

心理素质对于运动表现的重要性。这样的理论基础不仅拓

宽了学生对田径运动的认知范围，更使其对训练产生更深

层次的理解。 

其次，通过介绍具体项目的技术要领，学生将更全面

地了解田径运动的复杂性。无论是短跑、跳远还是投掷，

每个项目都有其独特的技术要点。通过系统的学习，学生

能够更准确地理解并掌握每个项目的核心技术，为他们未

来的训练提供坚实的基础。这种深入学习不仅使学生对田

径项目有了更为具体的认知，也为他们未来的专业化训练

夯实了基础。 

同时，对训练原理的深入了解是深化认知过程中的关

键一环。学生需要了解不同类型的训练对于不同项目的影

响，以及如何科学合理地制定训练计划。这不仅需要他们

理解身体在运动中的生理变化，还需要他们在实践中运用

这些知识，优化自己的训练过程。通过这种深入认知，学

生将能够更好地理解训练的意义，明确每一次训练对于他

们自身发展的价值。 

4.2 以学为纲 

通过注重学生的学科知识培养，促使他们更全面地理

解田径运动的本质。运动生理学的知识将使学生了解身体

在运动中的生理变化，这对于制定合理的训练计划至关重

要。通过学科知识的引导，学生将更清晰地认识到不同训

练方式对身体的影响，进而在训练中更加科学地调整自己

的状态。运动训练学的深入学习将使学生更加敏锐地捕捉

和理解各种训练技巧。从基础的技术细节到先进的战术策

略，学科知识的传授将为学生提供更为丰富的训练内容和

方法。对于学科知识的深度学习和理解，不仅仅是为了提

高学生的专业素养，更是为了其在比赛中能够灵活运用所

学知识应对各种情境。 

4.3 以练为主 

首先，制定合理的训练计划是“以练为主”策略中的

关键一环。训练计划需要具备明确的目标和任务，以确保

每个训练环节都有针对性。这不仅涉及到训练的强度和练

习的频率，还需要考虑到个体差异和特殊需求。通过精心

设计的训练计划，学生能够在系统性的训练中逐步提高自

身的技能水平。 

其次，注重技术细节的训练是“以练为主”策略中的

另一重要方面。在每个训练环节中，教师需要对学生的技

术动作进行精准而深入的指导。通过细致入微的技术分析

和调整，学生能够更准确地理解和掌握每个动作的要领。

这种注重技术细节的训练不仅有助于提高学生的动作精

准度，而且更加培养他们的运动直觉和技能应变能力。 

除了专业技能的训练外，综合素质的提升同样重要。

在“以练为主”的策略下，教师需要设计多样化的训练项

目，包括力量训练、耐力训练、柔韧性训练等，以全面提

升学生的身体素质。“以练为主”策略的关键在于训练不

仅是技术的反复，更需要注重心理素质的培养。在每个训

练环节中，教师都应该注重调动和激发学生的积极性，使

其能够在训练中克服困难，持续进步。心理素质的培养涉

及到对压力的适应、比赛中的心理调控、自我激励等多个

方面。通过在训练中培养学生的心理素质，促使学生更好

地应对比赛中的各种复杂情境。 

4.4 以赛为励 

比赛作为检验训练效果的重要途径，能够直观地展示

学生在实战中的表现。通过参与各类比赛，学生将面对不

同的对手和不同的比赛环境，这对于检验其在训练中所掌

握的技能、战术和心理素质至关重要。比赛将让学生直面

真实的挑战和竞争，使得他们在紧张激烈的比赛环境中更

好地了解自身的优势和不足
[4]
。比赛作为激发学生潜力的

有效手段，有助于引发学生内在的胜负欲。竞技场上的挑

战和压力是训练无法替代的，通过频繁参与比赛，学生将

逐渐适应并超越自身的极限。比赛不仅是技能的较量，更

是心理素质和意志品质的考验。在每一场比赛中，学生都

有机会超越自我，挑战自己的极限，从而进一步激发他们

追求卓越的信念和动力。 

教师在“以赛为励”的策略下，需要巧妙选择比赛，

确保比赛与训练相互补充、相辅相成。首先，教师应根据

学生的水平和特长选择合适的比赛。对于初阶段的学生可

以参与校内的比赛，逐步增加比赛的难度和强度。而对于

水平较高的学生则可以参与区域比赛，甚至全国性的比赛。

通过合理的比赛安排，既可以让学生在逐渐适应的过程中

稳步提高，又能在高水平的比赛中不断突破自己的极限。 

比赛的周期性安排也是教师需要重点考虑的因素。合

理的比赛周期能够确保学生在比赛前后有足够的时间进

行恢复和调整，保证他们在比赛中能够达到最佳状态。比

赛周期的安排需要结合训练计划，形成有机衔接的统一整

体。这样的比赛周期既能够有效提高学生的竞技水平，也

能够防止过度疲劳造成的运动损伤。 

4.5 以评为补 

首先，建立科学的技术评价体系是“以评为补”策略

的核心。技术评价不仅仅包括对基本技能的评估，还需对

学生在比赛中的应对能力和战术执行能力进行全面分析。

通过细致入微的技术评价，教师能够为每位学生制定个性
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化的技术提升策略。这不仅有助于学生改进和完善技术动

作，更是为他们在比赛中应对各种情境提供有力保障。 

其次，身体素质评价是“以评为补”策略中同样重要

的一环。通过身体素质评价，教师能够了解学生在力量、

耐力、速度等方面的优势和不足。有针对性的身体素质训

练将使学生更具综合素质，从而为其在比赛中更好地发挥

个人竞技能力水平打下基础。同时，心理素质评价在“以

评为补”策略中也同等重要。田径运动不仅仅是身体的协

同运动，更需要心理素质的支持。通过对学生心理素质的

评价，教师能够了解他们在比赛中面对压力、保持专注、

调整心态等方面的表现。心理素质评价不仅能为学生提供

心理训练方向，更能帮助他们在竞技场上从容地应对各种

挑战。 

评价的关键在于及时和具体。教师需要在训练中实时

关注学生的表现，对其进行积极的反馈。及时的反馈能够

让学生更直观地了解自身的表现，有助于他们在训练中及

时调整。同时，评价也需要具体而有针对性，避免模糊的

批评或表扬。通过具体的评价，学生将更容易理解并接受

教师的指导，提高其训练的针对性和有效性。 

4.6 延伸课外 

首先，参与社会性赛事是延伸课外的重要形式之一。

学生不仅可以参与本校内外的各类田径比赛，还可以参与

城市、地区乃至全国性的社会性赛事。通过参赛，学生将

亲身感受到真实竞技环境的压力和激烈程度，从而更好地

理解田径运动的本质。与此同时，他们还将有机会与其他

学校或地区的学生进行交流，共同进步，促进技术和经验

的分享，形成广泛的体育社交圈。 

其次，进行实地考察是延伸课外的另一重要环节。通

过走出课堂，学生能够亲身感受到田径运动在实际场地中

的运作和发展。这包括参观专业田径场馆、体育训练基地

以及与田径相关的科研机构。通过实地考察，学生将深入

了解田径运动的专业化管理和科学化训练，同时感受到现

代田径运动带来的前所未有的体验。这种亲身经历将为他

们的专业成长提供实际支撑，激发对田径运动更深层次的

兴趣
[5]
。 

延伸课外活动的实施需要充分利用学校和社会资源，

建立紧密的合作关系。学校可以积极组织和支持学生参与

各类比赛，并邀请专业人士进行校园讲座。与此同时，与

体育部门、专业训练机构的合作也能够为学生提供更多实

践机会。这些合作关系将有助于学生在延伸课外活动中获

取更为丰富和专业的资源，从而更好地提升其综合素养。 

5 结语 

总之，“学、练、赛、评”一体化教学模式为初中田

径课程提供了多层次、多角度的教学路径。通过充分挖掘

每个要素的内涵和意义，初中田径课程训练可以更好地培

养出具备综合素质的学生。同时，运用不同的运动策略，

如深化认知、以学为纲、以练为主、以赛为励、以评为补、

延伸课外等，更是在实际操作中为教师群体提供了丰富的

教学内容和方法。通过本论文提供的理论框架和实践指导，

初中田径课程教学体系将更趋完善，学生将在更全面的理

论和技术支撑下得到更为优质的训练和发展，进一步为我

国体育与教育事业的繁荣做出更大的贡献。 

[参考文献] 

[1]苑振霞.初中田径课堂“学、练、赛、评”一体化教学

模式的实践探索[J].体育视野,2023(23):64-66. 

[2]冯富豪.“学练赛”一体化对初中生引体向上成绩提升

的实践研究[J].体育风尚,2023(11):95-97. 

[3]林新舜.中学田径训练中“学、练、赛、评”教学模式

的运用[J].新体育,2023(20):64-66. 

[4]王楠.“新课标”实施背景下漳州市直初级中学“学练

赛”一体化开展现状研究[D]. 漳州:闽南师范大学,2023. 

[5]王志楠.中学田径“学、练、赛、评”一体化教学设计

[J].新体育,2022(8):68-70. 

作者简介：朱欢欢（1996—），男，汉族，甘肃庆阳人，

硕士，中学二级，宝鸡市第一中学，研究方向：体育教学

与训练。

 



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 37 

高校体育教育专业健美操教学中表象训练法的运用研究 
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[摘要]健美操是一个很重要的高校体育教学课程，深受广大学生的喜爱，它不但能够锻炼学生的身体素质，而且还能够帮助

学生塑造完美身形，借助于音乐、舞蹈、体操等元素的渗透，为加强学生的身体体育艺术发挥积极作用。不过，健美操的动

作过于繁琐、精细，在学习训练的过程中相对困难，很多学生无法短时间内快速掌握其技巧与方法，这是不少高校体育教师

需要认真思考及解决的一个重要问题。由于传统的教学训练模式相对单一、枯燥，让学生很容易产生怠倦感、疲惫感，但是

如果通过表象训练法进行学习，则能够有效地克服这一障碍。在本研究中，笔者结合以往的教学案例，探讨了高校体育教育

专业健美操教学中采用表象训练法的实际意义与价值，希望能够为完善教学机制、增强教学质量等发挥积极作用。 
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Research on the Application of Representation Training Method in Aerobics Teaching of 
Physical Education Majors in Universities 

WANG Jing 

School of Physical Education, Boda College of Jilin Normal University, Siping, Jilin, 136000, China 

 

Abstract: Aerobics is a very important physical education course in universities, deeply loved by students. It not only exercises 

students' physical fitness, but also helps them shape a perfect body. With the infiltration of elements such as music, dance, and 

gymnastics, it plays a positive role in strengthening students' body sports art. However, the movements of aerobics are too 

cumbersome and delicate, making it relatively difficult to learn and train. Many students are unable to quickly master their skills and 

methods in a short period of time. This is an important issue that many college physical education teachers need to seriously consider 

and solve. Due to the relatively monotonous and boring traditional teaching and training mode, students are prone to feeling tired and 

fatigued. However, if learning is carried out through surface training, this obstacle can be effectively overcome. In this study, the 

author combines previous teaching cases to explore the practical significance and value of using imagery training method in the 

teaching of aerobics in physical education majors in universities, so as to play a positive role in improving teaching mechanisms and 

enhancing teaching quality. 

Keywords: physical education majors in universities; aerobics; representation training method 

 

健美操属于我国高校体育教学中一个新兴的课程，它

需要在音乐伴奏下，指导学生进行身体各部分的运动锻炼，

为最终实现身心锻炼发挥作用。这一项体育活动将音乐、

体操、舞蹈等元素融为一体，存在较强的体育锻炼价值，

而且还具备较强的实践意义。现今我国大多数高校开设的

体育健美操课程都是以“健身”为主题的学科活动，其动

作相对自然、流畅、优美，具备较强的韵律性特点，而且

音乐节奏偏快，受到很多学生的欢迎与青睐，所以逐渐成

为高校体育课堂中的一个重要组成部分。在实际教学中，

教师通过表象训练法对学生进行指导，它能够让学生有计

划、有目的地在脑海中形成运动表象，然后配合神经系统

对机体的支配动作，由此能够对舞蹈动作进行定型与巩固，

促使学生的舞蹈动作更加专业、熟练。这些年来，尽管很

多学者对训练对象的表象训练法展开了广泛性的探讨，并

分析了其中一些实际问题，但是针对教学领域的研究并不

多见。基于此，笔者以高校体育健美操教学为研究对象，

探讨表象训练法的实际应用效果，希望能够为完善高校体

育健美操教学机制、促进学生的全面发展等奠定稳固基础。 

1 研究对象及方法 

1.1 研究对象 

筛选出某高校 2022 级体育系健美操专业 A 班学生

283 名为调查对象，其中，男性是 147 人，女性是 136 人，

年龄是 20-23 岁，中间值是（22.15±1.56）岁。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献整理法 

利用万方数据库、中国期刊网等整理出与本课题研究

相关的参考文献等。 

1.2.2 教学实验法 

将 2022 级健美操专业 A 班学生随机划分成 2 小组：

实验组与对照组，其学生人数分别是：149 人和 134 人。

每组学生均参加为期 20 周的教研活动，以上两组学生的

教学课时、大纲、设备、要求等全部相同；2 组均实施基
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础教学法，而实验组还需要同时联合表象训练法。 

表象训练法的应用过程：介绍动作要领、示范及观看

教学视频、指导学生形成正确的运动技术表象、加强表象

训练与指导、形成表象思维、模仿训练、掌握核心技术。

具体来说：①创建标准的运动动作表象，便于教师在教学

活动中认真讲解、示范，然后通过图片展示、视频播放等

方式，让学生快速创建正确的健美操技术动作表象。②逐

步设立标准的动作表象，每日模拟训练前需要指导学生

“过”电影，具体来说，则是指导学生闭眼思考，默念并

想象着接下来需要训练的动作，在此期间督促学生调整心

态，提高关注度，且通过大脑重复联想的方式对其中的重

要技巧进行回忆。③加强动作的模拟性锻炼，并鼓励学生

语言对其给予概述，确保学生在运动中枢的引导下能够对

一系列动作形成一个固有的认知，并获得正确的运动概念。

④明确技术训练过程中的侧重点及易错点等，促使学生根

据教师的详细讲解展开想象，并在教师的语言的指导下加

强思维开发，通过头脑风暴的方式反复性地描绘，由此能

够对动作的整个操作过程进行巡演。 

1.3 指标分析 

对比分析 2 组教学前后的学科兴趣，通过兴趣满意度

评分进行判断，其满分是 100 分，分值愈大，说明学习兴

趣愈浓烈。 

2 研究结果及分析 

2 组学生通过为期 18 周的教学训练与指导，发现学

生的学习兴趣有了明显提升，但是实验组的提升幅度更大

一些，与对照组相比差异大，P＜0.05。见表 1。 

表 1  对比 2组学生对健美操专业课程的学习兴趣变化情况（x±s） 

分组 
实验组 对照组 

教学前 教学后 教学前 教学后 

学习兴趣 51.23±1.26 76.23±1.26 50.86±0.89 89.23±0.26 

3 讨论 

3.1 表象教学法的概念及理论依据 

3.1.1 概念 

表象的概念在不同的领域中的概述是不同的，大多数

学者对其提出了不一样的观点。笔者强调：Richardson

（1970）的概念界定是比较具体的，他强调“心理表象”

的概念是一些和个体处在意识清醒情况下，在引起某一感

觉或认识的刺激条件消失的条件下形成的类似感觉或认

知的经验。那么其具有的特征主要包括：①表象经验就好

比是感知体会；②表象期间学生的意识的觉醒的；③学生

的表象形成完全不是单纯地依靠某一刺激的早期呈现。以

上符合条件的经验一并认定是表象。接下来有学者对“表

象演练”“心理训练”等展开研究，并整理出其之间的差

异性。对于前者来说，它代表着个体利用表象来实现技能

强化；而后者的表象不一定能够应用，它侧重于言语唤醒

或刺激。它们对表象应用差异具体表现在两点：①通过表

象促使技能形成和提升；②通过表象促使固有技能得到有

效发挥与呈现。 

表象教学法是指利用运动心理锻炼而开展的一种体

育教学活动，在实际课堂活动中，教师需要按照授课内容、

教学重点、动作技巧等，有计划、有目的地控制学生的一

系列行为，由此开展的表象训练教学活动。具体来说，则

是指学生在有计划、有目的的思维推动下，他们能够自主性

地根据特定的动作要求进行学习；此时教师需要给予语言引

导，促使学生在脑海中重现固有的动作表象，由此实现改善

动作要领、提高教学效率等目的。对于表象教学法的应用来

说，它能够让学生在参加体育活动期间主动创建积极、标准

的动作表象，由此能够达到巩固、强化、回忆、训练、优化

等目的，为最终实现相关动作的全面掌握奠定稳固基础。 

3.1.2 理论依据 

①心理神经肌肉理论。表象训练离不开暗示的引导，

由此可以在大脑运动中枢和骨髓肌等获得互通性的神经

融合，增强人们的想象力，引导其积极参与某一获得，并

由此来刺激运动中枢神经兴奋，并将其传递至肌肉层，由

此能够产生一些不容易察觉的运动变化。②符号学习理论。

Sackett 于上世纪中期明确指出，表象能够彰显出编码系

统的价值，便于学生更灵活性地理解与掌握，同时它能够

在中枢神经系统中获得一系列动作的变化，由此转换成中

枢程序或蓝图。表象训练能够对其进一步强化，确保动作

更加标准与娴熟，由此能够为最终实现自动化做铺垫。③

心理技能理论。表象训练主要是借助于优化心理技能等渠

道来对其行为活动造成影响。站在心理技能层面来思考，

它需要提高关注度、增强自信心、减轻抑郁感等。④心理

生理信息加工理论。按照相关学者的研究发现，这属于一

种表象信息加工技术，故而又名为“生物信息理论”，它

是指映像存储在脑海里，一般按照其功能特点能够进行行

为支配，所以，其包括两种：刺激命题与反映命题。 

3.2 表象教学法在体育专业健美操教学中的应用 

3.2.1 原理 

表象训练需要通过心理暗示来实现，由此能够使学生

利用大脑的记忆来联想动作的变化，逐步增强记忆力，以

便于在特定的环境下给予联想，方可形成运动感知成效，

由此能够提升肌肉神经的主体感知水平，进而形成更完整、

清晰、全面的运动表象，接下来利用重复性的训练与指导，

则能够持续优化，一直到能够掌握最熟练、标准的训练效

果。所以，站在生理角度来看，针对动作的学习与训练来

说，最理想的方法不断地锻炼，并给予持续性的刺激，同

时还需要引导学生借助于表象来加强动作的训练，方可对

肌肉、神经元等进行强烈刺激；随后，受训者需要通过暗

示语言在脑海中默念其动作技巧，并反复刺激，由此能够

达到增强记忆力等目的。当前很多高校体育教师在健美操

课堂活动中，通常会对学生进行动作讲解与示范指导，这
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有利于学生将相关意识存储在脑海中，并逐渐强化，通过

重复性地训练与修正等，则能够获得更加标准、规范的动

作表象，由此能够对运动中枢带来刺激，为最终实现动作

与行为的全面融合奠定稳固基础。 

3.2.2 具体应用 

在高校体育教学中，健美操通常能够划分成三类：健

身、竞技与表演。广大教师需要结合不同类型的健美操性

质，按照表象训练法的作用原理对学生进行针对性的教学

指导，并利用制定一套科学、完善的训练方案，让教学活

动能够高效地开展下去。首先，健身类的健美操的教学方

法以 MG-A 表现训练法为主。学生通常需要形成强身健体

的思想意识，所以在对学生进行 MG-A 训练指导期间，广

大教师必须要给予心理暗示，鼓励学生真正地认识到健美

操所具备的强身健体的价值，使其在参与的过程中形成清

晰的目标与认知，由此能够最大化地增强其参与热情，确

保学生在训练的过程中不断激励自我、引导自我，并对自

我行为进行督促与控制，最大化地增强训练的有效性。其

次，针对表演类健美操教学来说，一般选择的是 MS 与 CS

训练法，它不但运用了回忆表象训练法，加强自身体能与

动作技巧的训练，而且还非常重视心理锻炼。回忆表象法

具体是指教师在课堂活动中利用简单、规范的提示语或动

作等，把一些相对分散、零碎的动作整合在一起，引导学

生熟练掌握，然后将其连贯成一个系统。在进行回忆训练

的过程中能够提高学生注意力，促使其全身心方式，由此

能够掌握回忆技巧。例如：在健美操表演训练过程中，学

生可能会面临着表演前的心理压力，通过对其进行表象训

练，则能够让学生减轻焦虑感、紧张感，促使其全身心放

松下来，由此能够增强对表演的期待性，真正地减轻心理

压力。最后，针对竞技类健美操教学活动来说，则需要通

过 CG 与 MG-M 训练法来完成，由于它与健身类、表演类等

存在区别，所以对动作技能、心理素质等要求偏高一些，

对此在实际教学训练中，则需要引入一些战术性的策略，

由此来加强学生的表象训练效果，从而使其在脑海中持续

性地呈现出相应的策略，为真正地解决问题、提高表象训

练效率做铺垫。 

3.3 研究体会 

由于健美操运动具有相对复杂的特点，所有精准、清

晰、具体的动作技术的形成必须要以全面掌握其核心技能

为前提。但是创建精准、清晰的动作体系，需要拥有充足

的刺激量与刺激实践。通过本研究能够发现，对照组采用

的是普通教学模式，教师利用示范、讲解、训练等对学生

进行指导，缺乏对技术要领的图像呈现与强化，对形成具

体、标准、清晰的技术动作图像并无任何的积极影响。但

是实验组学生选择的是表象训练法，它能够让学生刚刚形

成的动作在脑海中重复性地呈现，确保动作更加标准，并

进一步强化，由此能够增强记忆。另外，在逐步创建正确

的动作表象之后，实验组学生需要在每次进行动作模仿训

练前认真“回忆”，具体来说则是让学生闭目思考，默念

自己将要训练的动作表象。并且还需要引导学生全身心放

松，提高注意力，通过想象等对其中一些重要技术进行重

复性地回忆。久而久之，则会使学生养成一种良好的学习

习惯，由此能够使其在学习健美操运动技能的过程中并非

是单一的肢体模拟训练，它需要利用肌肉感觉将其上传至

大脑皮层，由此能够明确兴奋区域；接下来还能够受到视

听神经的刺激，获得深刻的理解，让大脑在深刻认知的情

况下增强思维意识，获得兴奋环路；接下来能够将其上传

到肌肉系统。针对以上动作技能的学习与掌握来说，需要

学生具备较强的主动性与积极性，由此来逐步渗透学习的

想象过程中，促使学生在掌握学习训练方法的过程中能够

实现听觉与视觉的全面融合，并进一步创建中枢网络体系，

使其与肢体的外在活动实现一体化推进，由此能够获得更

加主动且有效的训练效果。对此，根据本实验研究结果发

现：2 组学生通过为期 18 周的教学训练与指导，发现学

生的学习兴趣有了明显提升，但是实验组的提升幅度更大

一些，与对照组相比差异大，P＜0.05。探究其原因，则

是 由于现今大多数高校体育课程的设置都是以学年为单

位进行的，通过一个学期的教学指导，则能够发现在本研

究中学生们的学习健美操的兴趣大大提升。笔者认为，实

验组在选择表象训练法之后，能够在课堂上最大化地增强

学生的学习热情，促使其真正地做到想与练的全面统一，

避免在教学环节出现机械性模仿等情况，由此来帮助学生

尽快地掌握技术动作要领，这对于培养学生的学习自信心、

增强学科兴趣等具有一定的积极意义。 
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乡村振兴背景下黑龙江省农村老年人体质健康现状和影响因素研究 
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[摘要]本研究旨在探讨乡村振兴背景下黑龙江省农村老年人体质健康的现状和影响因素，为乡村振兴战略的实施提供科学参

考。研究采用了定量研究方法，通过问卷调查收集老年人的健康数据，并运用统计分析方法对数据进行处理。结果显示，黑

龙江省农村老年人的体质健康整体状况较良好，但存在较高的慢性病发病率和生活质量下降的问题。另外，老年人对乡村振

兴的认知与态度普遍较为积极，认为乡村振兴有助于改善自身的体质健康。 
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Study on the Physical Health Status and Influencing Factors of Rural Elderly People in 
Heilongjiang Province under the Background of Rural Revitalization 
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Abstract: This study aims to explore the current situation and influencing factors of physical health of elderly people in rural areas of 

Heilongjiang Province under the background of rural revitalization, and provide scientific reference for the implementation of rural 

revitalization strategy. The study adopted quantitative research methods, collected health data of the elderly through questionnaire 

surveys, and processed the data using statistical analysis methods. The results show that the overall physical health of the rural elderly 

in Heilongjiang Province is relatively good, but there are high chronic disease incidence rate and declining quality of life problems. In 

addition, elderly people generally have a positive understanding and attitude towards rural revitalization, believing that rural 

revitalization helps improve their physical health. 

Keywords: rural revitalization; Heilongjiang province; rural elderly; physical health; influence factor 

 

引言 

在中国乡村振兴战略的背景下，农村老年人体质健康

问题引起了广泛关注。随着人口老龄化的加剧和农村经济

结构的转型，东北地区农村老年人体质健康问题逐渐凸显。

老年人作为农村人口的重要组成部分，其体质健康状况对

乡村振兴战略的实施和农村社区的可持续发展具有重要

意义。因此，深入研究黑龙江省农村老年人体质健康的情

况，既是贯彻乡村振兴战略的需要，也是改善老年人生活

质量、促进社会和谐发展的重要举措。 

1 研究背景和目的 

研究的背景是东北地区传统农业经济转型的加速以

及快速城镇化进程。这些变化给农村老年人的生活环境和

健康问题带来了新的挑战。一方面，传统农业经济的转型

导致了传统农村生活方式和社会支持系统的崩溃，使得农

村老年人失去了许多传统的生计来源和社会支持网络。另

一方面，我国城乡之间发展不平衡不充分的矛盾依然突出，

尤其是乡村发展短板明显
[1]
，导致老龄化人口的流失和农

村劳动力资源的外流。乡村振兴战略的提出目的是着力解

决“三农”问题。从这一点上说，城乡融合发展与乡村振

兴密不可分
[2]
。这些经济和社会变革对黑龙江省农村老年

人的体质健康产生了深远的影响。 

研究的目的是通过系统的调查研究，全面了解黑龙江

省农村老年人体质健康的现状和影响因素，为制定相应的

健康政策和策略提供科学依据。具体而言，本研究的目标

包括：（1）揭示黑龙江省农村老年人体质健康的整体水平

与健康问题特征；（2）探究乡村振兴策略对黑龙江省农村

老年人体质健康的影响；（3）分析影响黑龙江省农村老年

人体质健康的主要因素；（4）探索黑龙江省农村老年人体

质健康与乡村振兴战略的关系。通过对黑龙江省农村老年

人体质健康的研究，旨在为乡村振兴提供科学的政策建议

和决策支持，促进黑龙江省农村老年人的全面发展和社会

稳定。 

2 研究方法 

2.1 研究设计 

本研究通过文献综述和案例研究，在乡村振兴背景下

黑龙江省农村老年人体质健康的相关问题进行全面了解，

为研究提供理论依据。乡村振兴是国家的重大战略，而老

年人作为农村人口中的重要群体，其体质健康状况对乡村

振兴的可持续发展起着重要的作用。随着人口老龄化发展

趋势逐渐明显，社会结构性变革，尤其是从农村地区的社

会角色和社会功能的巨大转变，促使老年人健康养老需求

增强，促进老年人体育公共服务发展产生了新的变化
[3]
，
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因此，针对黑龙江省农村老年人的体质健康问题进行研究

具有重要的现实意义。其次，在问卷设计中，结合相关学

术理论和实践经验，构建了一套包括个人基本信息、体质

健康状况、乡村振兴认知与态度、生活方式等方面的问题，

并采用五点量表和多项选择题等形式进行测量。个人基本

信息包括性别、年龄、教育程度、收入等因素，体质健康

状况包括身高、体重、血压、血糖等指标，乡村振兴认知

与态度包括对乡村振兴政策的了解程度以及对乡村振兴

效果的评价，生活方式包括饮食习惯、运动情况、社交活

动等方面。通过综合测量这些指标，可以全面了解黑龙江

省农村老年人的体质健康现状及其与乡村振兴的关系。最

后，在样本选择上，选择了黑龙江省若干农村的老年人作

为研究对象，通过随机抽样方法获取样本。样本的选择要

具备代表性和可比性，以保证研究结果的可靠性和有效性。

通过问卷调查获取到的数据将会进行统计分析和结果解

释，为进一步深入研究提供科学的依据。 

2.2 数据收集 

数据收集阶段，我们首先联系了相关地区的社区工作

人员，并向他们介绍了我们的研究目的和意义。在得到地

区同意后，我们通过实地访谈和问卷发放的方式进行数据

收集。在问卷发放过程中，我们特别注重问卷的回收率和

有效性，以确保数据的可靠性和有效性。我们对参与调查

的老年人进行了详细解释，并鼓励他们如实回答有关问题。

为了提高问卷回收率，我们在社区中设立了多个回收点，

并设置了回收箱和明显的提醒标识。此外，我们还进行了

电话追访和提醒活动，以鼓励未回收的问卷尽快交回。在

实地访谈中，我们选择了具有代表性的老年人作为受访对

象，以获取更加全面和真实的数据。我们严格遵守伦理原

则，在访谈过程中保护受访者的隐私权和信息安全。对于

数据的收集和保管，我们采用了安全可靠的系统和方法，

确保数据的机密性和完整性。在数据收集结束后，我们进

行了数据质量检查和清理，以保证数据的准确性和完整性。

我们排除了异常和重复值，并进行了逻辑性和合理性的检

验。最终，我们得到了一份高质量的数据集，为后续的数

据分析和研究奠定了良好的基础。 

2.3 样本选择 

样本选择是本研究的重要环节，我们从黑龙江省地区

的若干农村地区中抽取了一定数量的老年人作为研究对

象。在样本选择过程中，我们按照以下几个步骤进行：首

先，我们选择了具有代表性的农村地区作为研究地点；其

次，我们联系了当地社区工作人员，了解了各个村庄老年

人口的基本情况；最后，我们根据抽样原则，采取系统抽

样或者分层抽样等方法，从每个村庄中随机抽取一定数量

的老年人作为样本。我们参考了相关文献和调查数据，确

保样本的代表性和可靠性。经过仔细筛选和核对，最终我

们选择了 10 个农村作为研究地点，并从每个农村中随机

抽取了 50 名老年人作为样本。我们在样本选择过程中充

分考虑了性别、年龄、居住地区等因素的均衡性，以保证

样本具有一定的多样性和代表性。 

2.4 变量测量 

本研究中涉及到的变量包括个人基本信息、体质健康

状况、乡村振兴认知与态度、生活方式等方面。个人基本

信息包括年龄、性别、教育程度等，这些因素在研究老年

人体质健康的重要性和现状中起着关键作用。体质健康状

况是衡量老年人整体健康状态的重要指标，我们关注的指

标包括身体质量指数（BMI）、血压、血糖等，这些指标可

以客观反映老年人的身体健康状况。乡村振兴认知与态度

是了解老年人对乡村振兴政策的认知程度和态度的重要

内容，我们将通过问卷调查等方式了解老年人对乡村振兴

的了解程度和对政策的支持度。生活方式是指老年人的日

常生活习惯和行为方式，包括饮食习惯、运动情况等，这

些因素对体质健康有着重要的影响。为了量化这些变量，

我们根据实际情况设计了相应的问题，并采用相关的测量

工具进行变量的测量，确保数据的准确性和可信度。通过

对这些变量的测量和分析，我们可以全面了解黑龙江省农

村老年人的体质健康状况以及与乡村振兴的关系，为促进

乡村振兴和老年人健康提供科学依据和对策建议。 

2.5 数据分析方法 

本研究中采用了统计分析方法来处理收集到的数据。

首先，对于个人基本信息等描述性变量，我们采用了频数

分析和描述性统计方法进行处理，以了解样本的基本情况

和分布特点。通过频数分析，我们可以统计出各项基本信

息的出现频率，并通过描述性统计方法计算均值、标准差、

最大值和最小值等统计指标，以揭示样本的整体特征和变

异程度。 

对于体质健康状况等连续变量，我们采用了 t 检验、

方差分析或者相关分析等方法来比较不同变量间的差异

和相关性。通过 t 检验，我们可以判断在两个样本之间是

否存在显著差异；而方差分析则用于比较三个以上样本之

间的差异。此外，相关分析可以测量两个变量之间的相关

程度，以评估它们之间的线性关系。 

对于乡村振兴认知与态度等多分类变量，我们使用了

卡方检验或者多元 Logistic 回归等方法进行分析。卡方

检验用于检验两个或多个分类变量之间的关联性和显著

性，而多元 Logistic 回归则可以探究多个自变量对于一

个二元或多元因变量的影响情况。 

最后，我们将研究结果进行整理和解读，并结合相关

理论和文献进行讨论和分析。通过对数据分析结果的解读，

我们可以深入理解黑龙江省农村老年人体质健康和乡村

振兴之间的关系，为乡村振兴政策的制定和实施提供决策

依据。同时，我们还会对研究的局限性进行说明，并提出

未来研究的建议，以促进该领域的深入探索和发展。 
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3 研究结果 

3.1 老年人体质健康状况 

根据调查数据显示，黑龙江省农村老年人体质健康状

况整体较为良好。在调查的样本中，有 10%的老年人体质

属于优秀级别，55%的老年人体质属于良好级别，35%的老

年人体质属于中等级别。这一结果表明，大部分黑龙江省

农村老年人的体质保持在较好的水平上，说明了他们在农

村环境中保有一定的身体锻炼和健康意识。然而，尽管整

体体质较好，但仍然存在一定的健康问题，需要进一步关

注和干预。经过身体健康评估，发现黑龙江省农村老年人

普遍存在一些常见的健康问题，如高血压、糖尿病等。其

中，高血压患病率为 30%，糖尿病患病率为 20%。这些数

据显示了老年人在正常衰老过程中可能面临的健康风险，

也说明了乡村振兴背景下老年人健康保障的迫切性。因此，

虽然黑龙江省农村老年人体质整体较好，但仍需要加强健康

管理，提高疾病防控意识，以保持良好的体质和身体健康。 

3.2 对乡村振兴的认知与态度 

研究发现，黑龙江省农村老年人对乡村振兴的认知与

态度存在差异。在调查中，有 75%的老年人将乡村振兴视

为发展农村经济的重要途径，认为乡村振兴可以改善农民

生活质量，提升农村地区的发展水平。这些老年人认为乡

村振兴可以带来更多的经济机会，增加就业机会，并为农

民提供更好的收入来源。他们相信通过乡村振兴的推动，

农村地区的基础设施、教育、医疗等公共服务将得到改善，

农民的生活条件将得到提升。 

然而，也有部分老年人对乡村振兴的认知和态度存在

一定的保守观念。他们担心乡村振兴会对传统农村生活方

式和社会结构造成影响。这些老年人认为乡村振兴可能导

致农村人口流失，村庄的人口减少，社会关系和互助网络

的破裂。他们害怕自己的传统生活方式被改变，失去原有

的社交圈和生活习惯。 

这些认知和态度的差异对于老年人的健康行为和乡

村振兴的实施都具有一定的影响。对乡村振兴持积极认知和

态度的老年人更倾向于积极参与乡村发展，投身于农村经济

建设和社区事务。他们可能更愿意参加农村活动和社交团体，

积极采取健康行为，例如参加健身活动、保持健康的饮食习

惯等。这些积极的健康行为有助于维持老年人的体质健康。 

然而，对乡村振兴持保守态度的老年人可能更倾向于

保持原有的生活方式，抵制乡村振兴所带来的改变。他们

可能不太愿意尝试新的生活方式和健康行为，缺乏主动参

与社区活动的动力。这可能会影响到他们的社交互动、运

动锻炼和保持健康的饮食习惯，从而对身体健康产生一定

的负面影响。 

因此，在乡村振兴的实施过程中，应该考虑到老年人

对乡村振兴的认知和态度差异的存在。加强对老年人参与

乡村振兴的宣传和教育，提供相关的培训和支持，帮助老

年人更好地适应和融入乡村振兴进程。同时，也要关注保

守态度的老年人的需求和意见，尊重他们对乡村生活的选

择和诉求，为他们提供合适的支持和服务，促进他们的身

体健康和社交参与。 

总之，黑龙江省农村老年人对乡村振兴的认知和态度

各不相同，这种差异对老年人的健康行为和乡村振兴的实

施具有一定的影响。了解和应对这些差异，有助于更好地

促进黑龙江省农村老年人的体质健康和乡村振兴的发展。 

3.3 影响老年人体质健康的因素 

在研究中，我们发现影响黑龙江省农村老年人体质健

康的因素有多个方面。首先，生活方式因素对老年人的体

质健康具有重要影响。饮食习惯是一个关键因素，良好的

饮食习惯能为老年人提供充足的营养，促进健康。农村地

区通常以粗粮、蔬菜和水果为主食，相对富含多种营养物

质，并且包含较少的反式脂肪酸和胆固醇。因此，鼓励老

年人保持传统的农村饮食习惯可以提高他们的体质健康

水平。此外，适度的体育锻炼也对老年人体质健康至关重

要。增强老年人的体育锻炼意识，如散步、太极拳等，可

以促进血液循环、增强心肺功能，从而改善体质健康。另

外，适当参与休闲娱乐活动也有助于老年人保持积极的心

态，减轻身体和心理上的压力，提升整体健康水平。 

其次，社会支持系统对老年人的体质健康起到积极的

促进作用。良好的家庭关系是保证老年人身心健康的重要

因素。亲人之间的关爱和支持能给老年人带来安全感和幸

福感。社区支持也是一个重要的方面，社区组织可以为老

年人提供医疗保健、社交活动和心理咨询等服务。积极参

加社交活动也有助于老年人保持社会关系，减少孤独感、

抑郁情绪等负面情绪，从而提升体质健康。 

此外，经济因素也与老年人的体质健康密切相关。养

老保险是一种重要的经济保障措施，能确保老年人在经济

上的稳定和独立。如果老年人拥有足够的经济支持，他们

能够更好地获得医疗服务、药物和其他必需品，从而提高

体质健康。 

最后，个人特征因素如性别、年龄、教育程度等也对

老年人的体质健康有一定的影响。女性老年人相对于男性

老年人更容易罹患慢性疾病，如高血压、糖尿病等。年龄

是另一个明显的因素，随着年龄的增长，老年人的机体功

能逐渐下降，容易受到各种健康问题的困扰。教育程度也

会对老年人的体质健康产生影响，受过良好教育的老年人

通常更加注重健康和养生，更容易接受新的健康知识。 

综合考虑这些因素，我们可以制定相应的干预策略以

促进黑龙江省农村老年人的体质健康。应该鼓励老年人保

持健康的生活方式，包括良好的饮食习惯、适度的体育锻

炼和参与社交活动。同时，加强社会支持系统建设，提供

家庭、社区和社会的支持和帮助。政府和相关部门也应加

强老年人经济保障措施，确保老年人享受到充足的医疗服
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务和物质保障。此外，教育宣传活动也非常重要，通过宣

传和教育提高老年人的健康意识和知识水平，促使他们能

够主动参与体质健康管理和维护。 

3.4 黑龙江省农村老年人体质健康与乡村振兴的关系 

研究结果显示，黑龙江省农村老年人的体质健康与乡

村振兴之间存在一定的关系。首先，乡村振兴政策的实施

可以提供更好的社会保障和医疗资源，有助于改善老年人

的体质健康状况。在乡村振兴的推动下，农村地区的医疗

条件得到了提升，医疗服务的覆盖范围逐渐扩大，老年人

可以更方便地获得医疗和健康服务。此外，在农业科技的

发展降低了农业强度的情况下，乡村“空心化”现象未得

到缓解之前，低龄老人就地兼业能在一定程度上解决乡村

产业发展的劳动力问题
[4]
。其次，保障城乡居民共享全民

健身公共服务发展成果，促进城乡全民健身公共服务均等

化，助力体育强国建设
[5]
，随着乡村振兴的不断推进，越

来越多的运动场馆、健身设施以及文化娱乐设施得到修建，

老年人可以参加各种体育锻炼、文化娱乐活动，提升身体

健康水平和生活质量。老年人的社交活动和互动也得到了

增加，有助于改善心理健康和情感状态。 

然而，乡村振兴过程中也会带来一些负面影响，如环

境污染、社会结构调整等，可能对老年人的体质健康产生

一定的不利影响。乡村振兴可能导致土地资源的过度开发

和环境的恶化，增加了老年人接触到的污染物和有害物质，

加剧了老年人的健康风险。此外，农村社会结构的调整可

能导致老年人的社会支持网络受到破坏，社会活动和参与

度的下降，进而影响到老年人的身心健康。因此，乡村振

兴应该在政策制定和实施过程中充分考虑老年人的特殊

需求和关注老年人体质健康的问题。应加强环境保护工作，

减少污染物排放和对土地资源的过度开发，确保老年人的

居住环境安全和健康。同时，要注重建设老年人的社会支

持网络，鼓励老年人积极参与社会活动，加强社会关爱和

服务，提高老年人的生活质量和幸福感
[6]
。 

4 讨论 

4.1 对研究目的的回顾 

本研究的目的是探究乡村振兴背景下黑龙江省农村

老年人体质健康的情况。通过对大量调查和数据分析，我

们取得了一些显著的研究成果。乡村振兴是当前中国推动

农村发展的重要战略，而农村老年人作为农村社会的重要

组成部分，其体质健康状况对于乡村振兴的实施和农村社

会的稳定具有重要影响。因此，研究乡村振兴背景下黑龙

江省农村老年人体质健康的情况具有重要的理论与实践

价值。通过系统的调查与分析，我们旨在深入了解黑龙江

省农村老年人的体质健康状况，探讨其与乡村振兴的关系，

并为乡村振兴战略的实施提供科学依据。在本研究中，我

们将对黑龙江省农村老年人的体质健康状况进行全面的

调查与测评，并结合其对乡村振兴的认知与态度，探讨影

响黑龙江省农村老年人体质健康的因素。通过研究结果，

我们希望能够在乡村振兴背景下为黑龙江省老年人的体

质健康问题提供一些有效的解决方案和政策建议。 

4.2 讨论与发现 

首先，在黑龙江省农村地区，老年人的体质健康普遍

存在一定程度的问题。调查结果显示，黑龙江省农村老年

人的体质健康普遍较差，存在着较高的慢性病发病率和日

常生活能力下降的现象。这可以部分归因于黑龙江省农村

地区相对滞后的经济发展水平和医疗资源的不足。经济条

件的限制和医疗服务的不便利性，使得老年人在健康管理

上面临一定的困难，很难得到及时有效的医疗和康复服务。 

其次，对乡村振兴的认知与态度对老年人的体质健康

存在一定的影响。研究发现，乡村振兴政策的实施程度与

老年人的体质健康水平存在正相关关系。随着乡村振兴政

策的推行，农村地区的基础设施建设、医疗卫生条件和社

会保障水平逐渐提高，老年人得到了更好的生活待遇和医

疗保障，从而有助于改善他们的体质健康。 

此外，影响老年人体质健康的因素主要包括经济因素、

社会支持网络、生活方式等。经济因素是影响老年人体质

健康的重要因素之一。相对较低的经济收入和不足的社会

保障水平使得老年人在健康管理方面面临一定的挑战，缺

乏足够的资金投入来满足自身的医疗、康复和养老需求。

同时，社会支持网络的缺失也会导致老年人在心理、情感

和生活方面的需求得不到满足，进而影响其身心健康。 

最后，本研究发现黑龙江省农村老年人的体质健康与

乡村振兴密切相关，乡村振兴政策的实施对老年人的体质

健康具有积极的推动作用。随着乡村振兴政策的不断深入

实施，黑龙江省农村地区的经济、医疗和社会保障条件将

得到进一步的改善，从而为老年人的体质健康提供更好的

保障和支持。然而，还需要进一步加强对老年人的健康教

育和促进健康行为的干预措施，以改善老年人的生活方式

和健康管理水平。此外，还需加强社会支持网络的建设，

为老年人提供更多的社会关爱和支持。只有综合考虑各个

因素，才能全面提升黑龙江省农村老年人的体质健康水平，

推进乡村振兴进程。 

5 结论与建议 

5.1 结论 

本研究存在一些局限性需要注意。首先，在样本选择

方面，本研究仅选取了黑龙江省农村地区的部分老年人，

这样的样本规模可能无法全面代表整个黑龙江省农村老

年人群体。因此，研究结果的适用性和推广性可能有一定

的局限性。其次，在数据收集方面，本研究由于受到时间

和资金等资源的限制，采用了问卷调查和现场观察的方式，

可能导致数据的收集过程存在一定的信息偏倚和主观判

断。尽管我们尽力保证数据的客观和准确，但仍难免存在

一定的误差和主观因素的影响。此外，在数据分析方法上，
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本研究采用了统计分析方法进行数据的处理和解读。然而，

统计分析方法的选择可能限制了对数据更深入的挖掘和

分析。在今后的研究中，可以考虑结合其他更先进的数据

分析方法，如机器学习算法或深度学习技术，以获取更准

确、全面且精细的研究结果。综上所述，尽管本研究努力

进行了严谨的设计和实施，但在样本选择、数据收集和数

据分析方法等方面存在一些局限性，需要在解读和推广研

究结果时注意相关限制。 

5.2 建议 

在未来的研究中，我们建议扩大样本规模，增加研究

地域范围，以提高研究结果的代表性和普适性。此外，可

以采用混合研究方法，结合定量和定性研究，以全面了解

老年人体质健康问题的影响因素。定量研究可以通过统计

分析大量样本数据，揭示老年人体质健康状况与不同因素

之间的关系，提供具有一定普遍性的结论。而定性研究则

可以通过深入访谈、焦点小组讨论等方式，探索老年人体

质健康背后的实际经验、态度和行为习惯等，从而增加对

问题的深度理解。同时，也需要结合政策和干预措施进行

研究，探索有效的促进老年人体质健康的途径和策略。可

以对不同地域、社区实施相应的健康政策和健康教育，提

高老年人的健康意识和健康行为，增强他们的体质健康水

平。需要注意的是，研究人员在开展相关研究时，应注意

确保研究伦理，保护参与者的权益，并加强与政府部门、

社会组织的合作，形成多方合力，共同推进老年人体质健

康问题的解决。这些改进措施和研究方法的应用有望为乡

村振兴背景下黑龙江省农村老年人体质健康的研究提供

更加可靠和有效的依据。 

课题信息：黑龙江省哲学社会科学研究规划项目，数

字经济驱动黑龙江省体医融合公共服务精准供给的实现

路径研究（课题编号：23TYB165）。 
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我国中老年女性科学健身服务的优化路径 
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[摘要]为提高我国中老年女性科学健身服务水平，研究通过搜集国内外大量数据和文献资料，总结我国中老年女性科学健身

服务存在的问题并探索其优化路径。研究结论如下：（1）我国中老年女性科学健身服务中存在管理主体横向协作不足、政策

制定缺乏可操作性、设施环境建设仍需优化、人才资源相对短缺、服务内容缺乏效果等问题。（2）结合国外实践经验提出我

国中老年女性科学健身服务的优化路径，即建立跨部门协调组织机构，以科学研究为基础制定服务政策，大力建设女性友好

型健身设施环境，培养具有体、医双重知识结构的高质量服务人才队伍，搭建国家-社区-个人三层级的信息化科学健身服务

平台。 

[关键词]中老年女性；科学健身；健身服务 
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Optimization Path of Scientific Fitness Services for Middle-aged and Elderly Women in China 

LIU Yuxi, MA Hongtao 

School of Art, Beijing Sport University, Beijing, 100000, China 

 

Abstract: In order to improve the level of scientific fitness services for middle-aged and elderly women in China, this study collected 

a large amount of domestic and foreign data and literature, summarized the problems in scientific fitness services for middle-aged and 

elderly women in China, and explored their optimization paths. The research conclusion is as follows: (1) There are problems in the 

scientific fitness services for middle-aged and elderly women in China, such as insufficient horizontal cooperation among management 

entities, lack of operability in policy formulation, optimization of facility and environment construction, relative shortage of talent 

resources, and lack of effectiveness in service content. (2) Based on foreign practical experience, this paper proposes an optimization 

path for scientific fitness services for middle-aged and elderly women in China, which includes establishing cross departmental 

coordination organizations, formulating service policies based on scientific research, vigorously building a female friendly fitness 

facility environment, cultivating a high-quality service talent team with a dual knowledge structure of physical and medical education, 

and building an information-based scientific fitness service platform at the national, community, and individual levels. 

Keywords: middle-aged and elderly women; scientific fitness; fitness services 

 

引言 

国家统计局数据显示，2022 年我国 60 岁以上女性占

比达到 10.31%，女性平均预期寿命为 80.88 岁，寿命的

延长让中老年女性更加关注健康对生命质量的意义。
[1]

随着我国社会主义经济现代化的加速和人们生活方式的

变化，中老年女性的体质与免疫力下降、更年期综合征、

亚健康状态、慢性病等健康问题日益增加，给我国的医疗

卫生体系、养老保障工作和社会经济发展带来严峻的挑战。

《全民健身计划（2021-2035 年）》将全民健身融入到建

设“健康中国”的大格局中，科学健身作为低成本且有效

的非医疗健康干预方式，成为我国中老年女性健康寿命延

长、慢性疾病防治的重要手段。目前我国中老年女性日益

增长的科学健身需求与不充分的外部服务之间存在一定

的矛盾，研究通过分析我国在中老年女性科学健身服务中存

在的问题，借鉴发达国家实践经验，从组织管理、政策制定、

场地设施、人才资源、服务内容等方面进行优化，满足中老

年女性科学健身需求，促进中老年女性健康老龄化。 

1 科学健身服务的概念解析 

目前关于科学健身服务还没有明确的官方定义，综合

肖林鹏
[2]
对“全民健身服务”的定义和白金风对“科学健

身服务”的定义，本研究将科学健身服务界定为以培养公

民科学健身意识和习惯、提高公民健康水平为目的，由政

府、营利组织、非营利组织等供给主体向公民提供的公益

性或营利性服务的总称。基于文献资料的可获得性，研究

主要对中老年女性科学健身服务的组织管理、政策制定、

设施环境、人才资源等保障条件和体质检测、信息咨询、

实践干预等服务内容进行分析。 

2 我国中老年女性科学健身服务存在问题 

2.1 管理主体的横向协作不足  

我国国家体育总局负责体质监测、健身指导工作，国

家卫生健康委员会负责健康体检和疾病诊治工作，在中老

年女性健康服务中的职能、权责互不交叉
[3]
。虽然“体卫

融合”已经提升至国家宏观政策的层面，“运动是良医”

等理念开始在体育与医疗系统达成共识，但两大系统协同
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联动、责任共担、监督激励等“融合”制度的顶层设计不

够完善，科学健身作为非医疗健康干预手段的法律保障不

够健全
[4]
，在实践层面沟通协调的管理机制和制定详细具

体的“融合”措施，我国体育与医疗系统仍然没有形成共

同实施中老年女性科学健身服务工作的合力。 

2.2 服务政策缺乏可操作性 

在综合性政策中，我国《中国妇女发展纲要》系列、

《“健康中国 2030”规划纲要》《全民健身计划》系列提

倡要加强妇女、老年人健身活动的科学指导，在国家层面

为中老年女性科学健身工作给予政策导向。在体育服务政

策中，我国目前还没有一部专门为女性制定的政策，而包

含中老年人体育的政策在1978-2017年间出台了102个
[5]
，

由于缺少多领域的科学研究成果作为基础，政策内容多侧

重于从宏观上给予指导意见，对微观层面服务工作开展的

具体要求和说明较少。例如，2017 我国发布的《全民健

身指南》尚未制定 60 岁以上老年女性的体质测试与评价

标准，不能帮助中老年女性了解自身体质状况、参加适合

的科学健身活动和获得有针对性的健身指导。 

2.3 设施环境建设仍需优化 

数据显示，2022 年全国体育场地达 422.68 万个，体

育场地面积 37.02 亿平方米，人均体育场地面积 2.62 平

方米。
[6]
我国的健身场地设施已能满足中老年女性对健身

环境的基本需求，但是还不能够满足其特殊需求。当前我

国大多数公共健身设施环境对女性性别差异考虑不足，孩

童看护设施和保护女性隐私的健身空间设计还未普及。中

老年女性到达健身场所的外部环境设计也仍在完善过程

中，许多住宅小区缺少必要的无障碍设施和安全辅助设施，

导致高龄女性出门参加健身活动较为困难。 

2.4 人才资源相对短缺 

我国健身服务人才资源相对短缺，无论是总量还是配

置和使用都还不能满足中老年女性的科学健身需求。现有

运动医学、运动康复等交叉学科专业的招生规模较小、培

养目标定位不够明确、教学体系不够完善、师资队伍力量

偏弱
[7]
。在人才配置和使用上，企事业单位和社区没有明

确的制度要求设置运动康复和健身指导人员岗位，社会体

育指导员选择兼职或志愿服务的较多。医疗机构尚未放

宽体育院校背景人才的就业限制
[8]
，体医复合型人才毕

业后较少从事群众性科学健身服务工作。健身服务人才

资源的短缺，使得中老年女性接受科学健身指导的专业

化程度较低。 

2.5 服务内容缺乏效果  

目前我国提供的科学健身服务主要包括体质检测、信

息咨询、实践干预等服务，向中老年女性普及科学健身知

识和方法。（1）在体质检测服务方面，基层社区、街道对

体质检测的宣传力度不够，中老年女性对体质检测服务的

认知程度和参与积极性不高
[9]
。（2）在信息咨询服务方面，

现有的信息咨询服务内容综合性较强，针对中老年女性等

特殊群体的科学健身信息咨询、宣传和培训几乎没有。（3）

在实践干预服务方面，在社区中老年女性健身指导人员以

运动爱好者或健身机构宣传者居多，对不同人群的健身技

能与方法、常见疾病的运动干预手段等知识掌握不足，难

以对中老年女性按照年龄、体质或其他标准进行分类和长

期指导。
[10]

在医疗机构中较少设立运动康复门诊，无法为

患有慢性病或处于术后康复期的中老年女性制定个性化

健身运动处方和进行有效的指导。
[11] 

3 我国中老年女性科学健身服务的优化路径 

3.1 建立跨部门协调组织机构 

完善的组织管理体系是科学健身服务工作顺利开展

的基础，当前应通过建立跨部门协调的组织机构，增强体

育与医疗及相关部门在不同层级的沟通与合作，为中老年

女性科学健身服务提供组织管理保障。首先在国家层面，

可成立跨部门科学健身服务工作组，制定目标清晰、聚焦

精准、分工明确的协同管理制度，明确各部门工作任务、

工作程序等，避免在工作过程中出现衔接断层、职责交叉

等现象。在基层实施过程中，可成立由社区居委会、体育

行政部门、卫生行政部门组成的联合科学健身管理机构，

负责划分各管理主体的工作权力和职责，制定社区开展中

老年女性科学健身服务的工作程序以及相应的监督、评价

制度。社区居委会组织与协调不同部门对社区体育资源的

使用，为中老年女性参与科学健身创造良好的氛围。体育

行政部门向社区配置体质检测设备、健身设施场地、体育

专业人才等体育资源。卫生行政主管部门引导地方各级医

院、社区卫生服务中心开设运动保健室或健身指导室，融

合体育与医疗的信息、技术、人力、物力等方面资源，建

立医学治疗与运动干预之间的双向转诊制度。 

3.2 加强政策制定的科研支撑 

美国《健康公民国家战略》系列、《美国人身体活动

指南第 2 版（2018）》
[12]

《成年女性身体活动和健康饮食

的光明未来》等政策均是以居民健身活动的历史数据作为

科学依据来制定，为我国政策制定提供了非常宝贵的经验。

当前我国中老年女性科学健身指南的研制是实现宏观规

划到微观落实的关键点，政府可采用长期委托项目的形式

集合各领域专家学者组成研究团队，针对不同年龄段和患

有更年期综合征、慢性病的中老年女性，分类制定体质测

定标准，设计具有科学性和实用性的健身指导方案，纳入

到《全民健身指南》中。同时持续接收数据反馈，对需要

调整、细化的政策进行定期更新，或推出配套政策适应当

前实际发展情况，实现中老年女性科学健身政策的连续性

和可操作性。 

3.3 建设友好型体育设施环境 

澳大利亚一项调查表明场地设施是鼓励女性参与健身

的关键因素，政府出台了《2018-2019 年社区体育基础设
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施资金申请指南》和《女性友好体育基础设施指南》。
[13]

我国体育设施和空间设计同样应该考虑男女性别的差异，

对女性健身参与的环境障碍因素进行调查，并将女性友好

型场地设施纳入体育健身圈建设，适当、公平地满足中老

年女性对健身活动环境的特殊需求。我国要发挥政府的资

源掌控优势和多部门协调能力，在制定土地发展规划时严

格遵守“规划在前，建设在后”的原则，实现中老年女性

从出门到健身的整体环境优化。 

3.4 培养高质量服务人才队伍 

发达国家能够为中老年女性科学健身提供服务的人

才资源相比我国更加充足，原因在于各国通过健全认证制

度和激励机制、加强正规管理等措施增加体育科研和指导

服务人才的数量，同时体育与医学领域深度合作加强其综

合素质培养
[14]

，提高中老年女性科学健身服务人才资源的

整体质量。（1）在人才培养方面，高等院校体育与医学学

科应协同大力发展交叉学科专业，以社会需求为目标导向

制定人才培养方案、规划教学体系、配备师资力量。政府

既要鼓励退役运动员和体育院校学生加入社会体育指导

员队伍，也要以高等院校为纽带为自发性健身锻炼团体的

组织者、志愿者“送培上门”，逐步建立体育爱好者等非

专业人员的体育指导员等级认证制度和激励制度。（2）在

人才资源的配置和使用上，医疗机构、基层单位和社区应

放宽专业限制条件，增设体医复合型人才和健身指导人员

就业岗位。体育主管部门可与体育院校联合开发科学健身

服务人才数据库，构建“上下联动”的健身指导服务人才

网络，各单位共享人才信息，实现在区域范围内体育指导

员的配送与流通，有效缓解健身指导服务人员不足的情况，

面向中老年女性开展常态化健身指导服务。 

3.5 建立三层级的信息化科学健身服务平台 

随着智能可穿戴设备和智慧化场地设施的普及，我国

可在医疗和体育资源有效融合的基础上，利用现代信息技

术手段搭建国家-社区-个人三层级的科学健身服务平台，

实现中老年女性科学健身服务的便利性和有效性。（1）国

家层面，政府通过国家项目吸引市场投资，实现中老年女

性科学健身服务链上各类社会资本的沟通与整合，由企业

与高校、科研所等合作研发尊重性别和年龄差异的健身服

务云平台、新型智能化健身设施与器材，为信息化服务提

供硬件支持。同时决策部门可通过国家总服务平台收集中

老年女性健康和健身大数据，投入专项资金聘请体育、医

疗等各领域专家学者展开合作研究，共同研制针对不同类

别中老年女性群体的个性化、精准化健身指导方案或运动

处方，做好信息化服务的软件保障。（2）社区层面，社区

科学健身管理机构可与居委会、卫生服务中心和地方医院

共同搭建基层健身服务云平台
[15]

。在体质检测服务方面，

社区可配置或升级智能化体质检测设备、健身场地设施，

便于科学健身管理机构采集中老年女性的体质测试和运

动健身数据，与其疾病诊疗史、健康体检数据进行整合，

建立电子健康信息数据档案。在信息咨询服务方面，社区

科学健身管理机构可在健身服务云平台划分群体专栏，为

中老年女性精准推送科学健身理论与方法、体育赛事和活

动信息等内容，线上、线下专家讲座结合向中老年女性普

及科学健身知识。在实践干预服务方面，社区居委会可在

服务中心提供健身指导室，配备健身指导人员，为有需求

的中老年女性制定长期健身指导方案。医院临床科室和社

区卫生服务中心可设立运动保健室，引进运动医学类人才

和专业设备，根据电子健康档案和近期诊断报告为转诊的

中老年女性开具运动处方并实施运动干预。（3）个人层面，

中老年女性本身对科学健身促进健康和防治疾病的需求，

就会形成以个人为单位的信息化服务平台，需要市场研发

设计适用于该群体的智能可穿戴设备和智慧化健身设施。

体育与医学领域可针对中老女性常见的更年期综合征、乳

腺癌、宫颈癌等合作开发健身预防方法和术后运动康复计

划，在服务平台的女性专栏进行推送。体育协会和自发组

织等根据中老年女性的身心特点和需求开发体育活动内

容和比赛方式，在服务平台进行宣传和推广。体育企业可

根据云平台大数据了解中老年女性的健身消费需求，为中

老年女性提供多样化内容配置和多级别收费标准的体育

产品和服务。 

4 研究结论 

针对我国在中老年女性科学健身服务中存在的问题，

研究借鉴发达国家实践经验，提出我国应建立跨部门协调

组织机构，以科学研究为基础制定服务政策，大力建设女

性友好型健身设施环境，培养具有体、医双重知识结构的

高质量服务人才，建立国家-社区-个人三层级的信息化科

学健身服务平台，提高中老年女性体质检测、信息咨询、

实践干预等科学健身服务的便利性、有效性和可持续性。 
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健康体能训练在大众健身中的应用与推广研究 
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[摘要]本研究旨在探索健康体能训练在大众健身中的应用与推广。通过分析其特点、存在的问题，提出相应的优化对策。研

究发现，健康体能训练具有个性化、全面性和健康生活方式培养的特点，但在大众健身中存在缺乏专业教练指导、缺乏科学

合理的训练计划以及缺乏有效的宣传和推广手段等问题。针对这些问题，本研究提出了加强教练队伍建设和培训、制定科学

合理的训练计划和方案以及加强宣传和推广工作等优化对策。这些对策有助于提高健康体能训练在大众健身中的普及和应用，

促进人们的身体健康和全面发展。 
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Abstract: This study aims to explore the application and promotion of healthy physical fitness training in mass fitness. By analyzing 

its characteristics and existing problems, corresponding optimization strategies are proposed. Research has found that healthy physical 

fitness training has the characteristics of personalization, comprehensiveness, and cultivating a healthy lifestyle. However, there are 

problems in mass fitness, such as a lack of professional coach guidance, a lack of scientific and reasonable training plans, and a lack of 

effective publicity and promotion methods. In response to these issues, this study proposes optimization strategies such as 

strengthening the construction and training of the coaching team, developing scientific and reasonable training plans and schemes, and 

strengthening publicity and promotion work. These measures help to promote the popularization and application of healthy physical 

fitness training in mass fitness, and promote people's physical health and comprehensive development. 

Keywords: healthy physical fitness training; mass fitness; application; promotion; individuation 

 

引言 

随着人们生活水平的提高和健康意识的增强，大众健

身已经成为人们生活中不可或缺的一部分。健康体能训练

作为一种有效的健身方式，在提高身体素质、预防运动损

伤和培养健康生活方式等方面具有显著优势。然而，在实

际应用中，健康体能训练在大众健身中存在一些问题，如

缺乏专业教练指导、训练计划不合理以及宣传推广不足等。

为了解决这些问题，本文对健康体能训练在大众健身中的

应用与推广进行了深入研究，并提出相应的优化对策。这

些对策有助于提高健康体能训练在大众健身中的普及和

应用，为人们的身体健康和全面发展提供有力支持。 

1 健康体能训练的特点 

1.1 个性化训练方案 

针对不同年龄和身体状况制定训练方案，并结合个人

兴趣和目标，提供多样化的训练选择，是健康体能训练的

重要特点。不同年龄段和身体状况的人群具有不同的健身

需求和目标，因此，制定个性化的训练方案至关重要。例

如，针对年轻人，可以设计以增强肌肉力量和耐力为主的

训练计划，帮助他们塑造健康的体态和增强身体素质，预

防运动损伤，提高运动表现。针对中老年人，可以设计以

增强柔韧性和平衡性为主的训练计划，帮助他们保持关节

灵活、增强肌肉力量、提高身体协调性和预防跌倒。同时，

结合个人的兴趣和目标，提供多样化的训练选择，可以满

足不同人群的健身需求，提高参与者的积极性和兴趣。例

如，对于喜欢舞蹈的人群，可以设计以舞蹈动作为主的体

能训练，让他们在享受舞蹈的乐趣的同时，提高心肺功能、

增强肌肉力量和协调性。对于喜欢户外运动的人群，可以

设计以户外运动为主的体能训练，让他们在自然环境中增

强身体素质和适应能力。这种个性化的训练方案和多样化

的选择，有助于提高健康体能训练的针对性和实效性。通

过针对不同年龄段和身体状况的人群制定不同的训练计

划，可以更好地满足他们的健身需求，提高他们的身体素

质和健康水平。同时，结合个人的兴趣和目标提供多样化

的训练选择，可以激发参与者的积极性和兴趣，提高他们

的参与度和坚持性。 

1.2 全面提升身体素质 

全面提升身体素质是健康体能训练的核心目标，它涵

盖了多个方面，包括心肺功能、耐力水平、肌肉力量、身

体形态、柔韧性和协调性等。首先，增强心肺功能和提高

耐力水平是健康体能训练的重要方面。心肺功能是指心脏
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和肺部协同工作的能力，它对于维持身体的正常生理功能

至关重要。通过健康体能训练，可以有效地提高心肺功能，

增强身体的摄氧能力，提高身体的耐力水平。这对于那些

需要长时间运动或从事重体力工作的人来说尤为重要，因

为他们需要具备更好的心肺功能和耐力来应对挑战。其次，

增强肌肉力量可以改善身体形态。通过针对性的力量训练，

可以锻炼肌肉群，增强肌肉的力量和爆发力，使身体更加

健壮有力。这对于塑造健康的身体形态、增强自信心和提

高运动表现具有重要意义。同时，肌肉力量的增强也有助

于预防运动损伤，提高身体的稳定性和平衡性。此外，提

高柔韧性和协调性也是健康体能训练的重要方面。柔韧性

是指关节和肌肉的伸展能力，协调性是指身体各部位协同

工作的能力。通过针对性的柔韧性训练和协调性训练，可

以增强身体的灵活性和平衡性，使身体更加适应各种运动

和活动。这对于预防运动损伤、提高运动表现和提升生活

质量具有重要意义。 

1.3 培养健康生活方式 

培养健康生活方式是健康体能训练的另一重要目标

在现代社会，健康的生活方式对于人们的身体健康和心理

健康至关重要。健康体能训练不仅关注身体的锻炼，更注

重培养健康的生活方式。首先，促进合理饮食和规律作息

是培养健康生活方式的基础。通过合理的饮食，人们可以

摄入足够的营养物质，维持身体的正常运转。规律作息则

有助于调整身体的生物钟，提高睡眠质量，从而保持身体

的良好状态。通过健康体能训练，人们可以养成良好的饮

食习惯和生活习惯，减少不良的生活方式对身体的负面影响。

其次，养成积极的态度和健康的生活习惯对于培养健康生活

方式同样重要。积极的态度可以帮助人们更好地应对生活中

的挑战和压力，保持心理的健康。健康的生活习惯包括定期

运动、保持充足的睡眠、减少压力等，这些都有助于提高身

体和心理的健康水平。通过健康体能训练，人们可以逐渐养

成这些健康的生活习惯，使自己更加健康、快乐地生活。 

2 健康体能训练在大众健身中存在的问题 

2.1 缺乏专业教练指导 

缺乏专业教练指导是健康体能训练在大众健身中存

在的一个明显问题。在当前，虽然健康体能训练越来越受

到大众的关注，但由于教练数量不足，无法满足大众的需

求。在许多情况下，人们在进行健康体能训练时，缺乏专

业的教练指导，这不仅影响了训练的效果，还可能增加运

动损伤的风险。同时，教练的水平也参差不齐，缺乏统一

的标准和认证。一些教练可能没有接受过专业的培训或认

证，他们的知识和技能可能不足以提供高质量的指导。这

使得一些人在进行健康体能训练时，无法得到专业的指导

和帮助，从而影响了训练的效果和质量。因此，需要加强

对教练的培训和认证，提高教练的数量和质量。一方面，

可以鼓励更多的专业教练加入到健康体能训练的领域中

来，提高教练的数量。另一方面，可以建立统一的标准和

认证制度，对教练进行专业的培训和认证，确保他们具备足

够的知识和技能来提供高质量的指导。此外，还可以通过一

些其他措施来改善缺乏专业教练指导的问题。例如，可以建

立教练与学员之间的互动平台，让学员能够随时向教练咨询

和寻求帮助。同时，可以组织一些健康体能训练的培训课程

或活动，让更多的人了解和掌握健康体能训练的知识和技能。

总之，缺乏专业教练指导是健康体能训练在大众健身中存在

的一个问题，需要采取措施加以解决。通过加强对教练的培

训和认证、建立互动平台、组织培训课程或活动等措施，可

以改善这一问题，提高健康体能训练的效果和质量。 

2.2 缺乏科学合理的训练计划 

缺乏科学合理的训练计划是健康体能训练在大众健

身中存在的另一个问题。目前，许多人在进行健康体能训

练时，缺乏科学合理的训练计划，这可能导致训练效果不

佳，甚至引发运动损伤。一方面，训练计划单一、缺乏多

样性和趣味性，使得训练过程枯燥乏味，难以激发大众的

参与热情和积极性。一些人可能因为缺乏多样化的训练计

划而失去了对健康体能训练的兴趣，导致训练效果不佳。

另一方面，训练强度和频率不合理，可能导致运动损伤。

一些人在进行健康体能训练时，由于缺乏科学合理的训练

计划，可能会过度训练，导致身体疲劳、肌肉拉伤等问题。

这不仅影响了训练的效果和质量，还可能对身体健康造成

负面影响。因此，需要制定科学合理的训练计划，以提高

健康体能训练的效果和质量。首先，可以根据个人的身体状

况和训练目标，制定个性化的训练计划，确保训练的多样性

和趣味性。其次，可以参考专业的健身指南或教练的建议，

合理安排训练强度和频率，避免运动损伤的发生。总之，缺

乏科学合理的训练计划是健康体能训练在大众健身中存在

的另一个问题，需要采取措施加以解决。通过制定个性化、

多样性的训练计划以及合理安排训练强度和频率等措施，可

以提高健康体能训练的效果和质量，促进大众健身的发展。 

2.3 缺乏有效的宣传和推广手段 

健康体能训练在大众健身中存在的第三个问题是缺

乏有效的宣传和推广手段。在当今社会，信息的传播速度

非常快，有效的宣传和推广对于任何一项活动都至关重要。

然而，目前健康体能训练的宣传渠道有限，主要依赖于传

统的宣传方式，如海报、宣传册等，这些方式无法覆盖更

广泛的人群，尤其是年轻人和互联网用户。此外，缺乏有

效的推广手段也是导致健康体能训练无法吸引更多参与

者的原因之一。传统的推广方式往往缺乏创新和吸引力，

无法引起人们的兴趣和关注。同时，缺乏专业的推广团队

和有效的推广策略，也使得健康体能训练的推广效果不尽

如人意。为了解决这个问题，需要探索更多的宣传和推广

手段。首先，可以利用互联网和社交媒体等新兴渠道进行

宣传和推广。例如，可以通过社交媒体平台发布健康体能

训练的相关信息和活动，吸引更多用户的关注和参与。此

外，还可以通过短视频、直播等形式进行宣传和推广，提
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高健康体能训练的知名度和影响力。其次，可以与相关机

构和组织合作，共同推广健康体能训练。例如，可以与学

校、社区、企业等机构合作，开展健康体能训练活动，提

高人们的参与度和认知度。此外，还可以与健身俱乐部、

体育场馆等机构合作，提供专业的健康体能训练课程和服

务，吸引更多人的参与。 

3 优化对策和建议 

3.1 加强教练队伍建设和培训 

加强教练队伍建设和培训是提升健康体能训练在大

众健身中的关键。首先，我们需要提高教练的数量和质量，

以满足大众的需求。通过加大投入，鼓励更多专业人士加

入教练队伍，提高教练的数量。同时，建立统一的教练认

证标准和培训体系，确保教练具备专业的知识和技能，提

高教练的质量。其次，加强教练之间的交流和合作是提高

整体水平的重要途径。通过组织教练之间的交流活动，分

享经验和技巧，可以促进教练之间的相互学习和进步。此

外，加强教练与专家之间的合作，为教练提供更多的学习

和提升机会，有助于提高教练的整体水平。最后，还需要

加强对教练的培训和持续教育。通过定期举办培训课程、

研讨会等活动，为教练提供最新的知识和技能更新，确保

他们始终保持专业和领先地位。综上所述，加强教练队伍

建设和培训是提升健康体能训练在大众健身中的关键措

施。通过提高教练数量和质量、加强教练之间的交流和合

作以及持续培训，我们可以为大众提供更专业、更有效的

健康体能训练指导，推动大众健身的健康发展。 

3.2 制定科学合理的训练计划和方案 

制定科学合理的训练计划和方案在健康体能训练中

具有至关重要的作用。针对不同人群，如青少年、老年人、

运动员等，我们需要根据他们的年龄、身体状况、训练目

标等因素，制定个性化的训练计划和方案。例如，对于青

少年，可以设计一些趣味性强的游戏化训练，以提高他们

的参与度和兴趣；对于老年人，可以设计一些低强度、低

冲击力的训练，以避免运动损伤。同时，制定训练计划和

方案时，要确保训练强度和频率的合理性。过大的训练强度

和频率可能导致运动损伤，而过小的训练强度和频率则可能

无法达到预期的训练效果。因此，需要根据参与者的身体状

况和训练目标，合理安排训练强度和频率，确保训练的安全

性和有效性。为了提高参与者的兴趣和积极性，我们还需要

增加训练的多样性和趣味性。通过引入不同的训练方式和手

段，如音乐、舞蹈、瑜伽等，可以增加训练的趣味性和吸引

力，让参与者能够在愉悦的氛围中享受健康体能训练的过程。 

3.3 加强宣传和推广工作 

加强宣传和推广工作在提升健康体能训练在大众健

身中的影响力方面起着至关重要的作用。随着社交媒体的

普及和人们获取信息方式的多样化，我们可以通过多种渠

道进行宣传和推广，以扩大宣传覆盖面，吸引更多人的关

注。首先，社交媒体是一个非常有效的宣传渠道。我们可

以利用微博、微信、抖音等社交媒体平台，发布健康体能

训练的相关信息和活动，与用户进行互动，提高用户的参

与度和兴趣。同时，我们还可以通过社交媒体平台上的直

播、短视频等形式，展示健康体能训练的魅力和效果，吸

引更多人的关注和参与。其次，电视广告也是一个非常有

效的宣传方式。我们可以通过电视广告，向广大观众宣传

健康体能训练的益处和重要性，提高大众的认知度和参与

度。同时，电视广告还可以提高健康体能训练的品牌形象

和知名度，吸引更多人的关注和参与。此外，线下活动也

是一个非常有效的推广方式。我们可以组织各种形式的线

下活动，如健康讲座、体验活动、比赛等，让更多人了解

和体验健康体能训练的魅力。同时，我们还可以通过优惠

券发放、免费体验等方式，吸引更多人参与健康体能训练，

提高其认知度和兴趣。总之，加强宣传和推广工作是提高

健康体能训练在大众中的认知度和参与度的关键。我们可

以通过多种渠道进行宣传和推广，提高大众的认知度和参与

度。同时，我们还需要不断创新宣传和推广方式，以适应不

断变化的市场需求和用户需求。只有这样，我们才能让更多

人了解和参与健康体能训练，享受其带来的健康和快乐。 

4 结论 

本文主要探讨了健康体能训练在大众健身中存在的

问题，并提出了相应的解决策略。其中，加强教练队伍建

设和培训是提升健康体能训练的关键，制定科学合理的训

练计划和方案是提升训练效果的重要环节，加强宣传和推

广工作是提高大众认知度和参与度的关键。通过这些措施

的实施，可以推动健康体能训练在大众健身中的普及和发

展，提高大众的健康水平和生活质量。 
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[摘要]对当前老年人体能面临的挑战进行调研分析，归纳总结老年人体能存在的困境，在“主动健康”视域下以新时代国家

对老年人制定的诸多政策为导向，结合以往老年人体能的科学研究，提出老年人体能在“主动健康”视域下的提升路径。通

过研究分析“主动健康”视域下老年人体能现状，得出提高老年人体能面临的两项挑战，三个困境，四条路径。“主动健康”

框架下老年人体能的提升为新时代构建健康中国、促进老年人健康生活奠定了基础。 
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Abstract: This paper conducts research and analysis on the challenges that the current elderly human body can face, summarizes the 

difficulties that the elderly human body can face, and from the perspective of "active health", guided by many policies formulated by 

the country for the elderly in the new era, combined with scientific research on the elderly human body in the past, proposes a path to 

improve the elderly human body's ability in the perspective of "active health". By studying and analyzing the current situation of 

elderly physical fitness from the perspective of "active health", two challenges, three dilemmas, and four paths are identified to 

improve elderly physical fitness. The improvement of elderly physical fitness under the framework of "active health" has laid the 

foundation for building a healthy China in the new era and promoting healthy living for the elderly. 
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1 概述 

1.1 主动健康的理念 

1946 年世界卫生组织在其宪章中把健康定义为：

“健康不仅为疾病或虚弱之消除，而是体格，精神与社会

之完全健康状态”
[1]
。然而，长期以来，虽然现代医学服

务模式倡导者不断呼吁重视人的全面健康，但降低风险和

疾病治疗仍是医疗服务供方最重要的工作和服务方式。医

疗服务更多地关注通过修补自身缺陷来获得健康，而忽略

了指导民众运用自身优势来增进健康
[2]
。人们在自身陷入

亚健康或者出现疾病时才寻求医治，产生了普遍意义上的

“被动健康”。在这种“被动健康”模式下，医务人员必

须依靠一系列技术和方法来为患者诊治疾病。随着对疾病

与健康认识的深化，人们对健康的要求越来越高，不再仅

仅满足于没有身体上的疾病。因此，为了追求个人整体上

更积极的康乐状态，“主动健康”理念被提出
[3]
。 

2015 年，科技部成立专家组进行“数字医疗和健康

促进”“十三五”科技规划，具有前瞻性地以健康为中心

布局我国人口与健康的科技计划。运动作为慢病干预的重

要手段之一，得到了专家组的高度认同，并积极推动把运

动纳入主动促进健康规划。积极提高个体体能在主动健康

治理上扮演着独一无二的作用，全面提升健康水平、改变

人的行为、重构人的健康生活方式等，客观上已经成为主

动健康的引擎和内核。2017 年 5 月 16 日，科技部联合国

家卫生计生委、国家体育总局、国家食品药品监管总局、

国家中医药管理局、中央军委后勤保障部印发《“十三五”

卫生与健康科技创新专项规划》的通知，指出“以主动健

康为导向，重点突破人体健康状态量化分层、健康信息的

连续动态采集、健康大数据融合分析、个性化健身技术等

难点和瓶颈问题”从而进一步提升全民健康。2020 年 6

月《中华人民共和国基本医疗卫生与健康促进法》明确提出

“公民是自己健康的第一责任人，树立和践行对自己健康负

责的健康管理理念，主动学习健康知识，提高健康素养，加

强健康管理。”对主动健康的内涵提出了更深的要求。 

1.2 老年人体能现状 

中国社会老龄化趋势日益显现，根据第七次人口普查

结果，我国60岁及以上的老年人口数占总人口比例18.7%，

高达 2.64 亿人，中国已经进入老龄化社会。《国家积极应

对人口老龄化中长期规划》从社会财富储备、劳动力的有
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效供给、老年健康服务体系、科技创新能力、构建良好社

会五个方面部署应对人口老龄化的问题
[4]
。《中共中央、

国务院关于加强新时代老龄工作的意见》将老龄事业发展

纳入统筹推进“五位一体”总体布局和协调推进“四个

全面”战略布局，实施积极应对人口老龄化国家战略，把

积极老龄观、健康老龄化理念融入经济社会发展全过程，

促进老年人养老服务、健康服务、社会保障、社会参与、

权益保障等统筹发展，推动老龄事业高质量发展
[5]
。第七

次全国人口普查和第六次相比老年人 60 岁及以上人口的

比重上升 5.44 个百分点达到 18.70%，人数达 264018766

个，65 岁及以上人口的比重上升 4.63 个百分点达到

13.50%，人数达190635280个
[6]
。社会的老龄化日益严重，

老年人面临的养老、健康医疗等诸多社会问题引起各界关

注
[7]
。进入老年的人生理上表现出新陈代谢放缓、抵抗力

下降、生理机能下降等特征。通过研究发现，老年人对于

自我身体的体能锻炼意识缺乏，体育价值观较差，城乡差

异较大，社区健身设施利用率低
[8]
，老年人体能评估普查

是当务之急
[9]
。在新时代背景“主动健康”的大框架下，

如何提高老年人体能是老龄化社会亟需要解决的问题。 

2 研究方法 

梳理相关材料总结影响提高老年人体能的因素，结合

深度访谈法、内容分析法和扎根理论对老年人在“主动健

康”视域上提高体能进行质性研究。通过深度访谈法针对

提高老年人体能健康这一论题进行 30-60 分钟的一对一

深度访谈，征得当事人同意的基础上进行录音和笔记，总

共访谈 26 人，访谈到第 19 人时不再出现新的内容，其余

7 人同样参与了访谈，各类退休人员 13 人（男 7 人，女 6

人），50 岁-60 岁人员 13 人（男 6 人，女 7 人）。使用内

容分析法把收集到的材料在逻辑上进行筛选，形成量化指

标体系。结合扎根理论方法进行统筹分类，对提高老年人

体能在“主动健康”视域下的挑战、困境以及路径质性研

究，数据驱动和社会认知能够结合之前的研究进一步促进

老年人体能健康。 

表 1  受访者基本信息统计表 

人口统计学分类 特征 人数 占比（%） 

性别 
男 

女 

13 

13 

50.0 

50.0 

年龄 
51-60 岁 

60 岁以上 

13 

13 

50.0 

50.0 

职业 
高校教师 

公务员 

18 

8 

69.2 

30.8 

地域 

东北地区 

华北地区 

华东地区 

华中地区 

西南地区 

7 

4 

6 

5 

4 

26.9 

16.7 

23.1 

19.2 

14.4 

职称 
中级 

高级 

6 

20 

23.1 

76.9 

遵循扎根理论开放式编码、主轴编码和选择性编码。

借助 Nvivo 12.0 软件编码，分别记录编码备忘录。采用

Krippendorff 提出的内容信度分析法检验编码的整体信

度，α 系数=0.80，表明一致性结果良好。 

开放式编码是一种用于数据分析和理论发展的质性

研究方法，对资料进行逐句、逐段地仔细阅读，对数据资

料中的各种现象、概念和主题进行分析和归类。为每个现

象或概念创建标签或代码。最后获得 42 个初始概念，以

及 16 个范畴，表 2 列出了开放式编码的部分结果。 

表 2  开放式编码结果（部分列举） 

范畴 
初始概

念 
原始语句举例（受访者编号） 

运动表

现 
耐力 

在长时间内保持高强度运动的能力，例如长跑或

游泳。（012） 

 速度 
短时间内完成高强度动作的能力，比如短跑或爬

楼梯。（004） 

康复与

伤害防

护 

柔韧性 
个体关节和肌肉组织的灵活性，通过拉伸和伸展

活动来维持。（002） 

 
抗损伤

能力 

身体对外界冲击和应激的适应性，包括肌肉群的

配合和关节的稳定性。（001） 

力量与

肌肉质

量 

最大肌

力 

在一次最大力量发挥中，肌肉组织能够产生的最

大力量。（005） 

 
肌肉质

量 

身体中肌肉组织的总体积和质量，通过体脂率和

肌肉质量指数来衡量。（014） 

身体灵

活性 

动作协

调 

身体各部分在运动中协调一致的能力，例如手脚

配合的灵活性。（003） 

平衡感 
在不同平面上保持身体稳定的能力，例如站立在

一个腿上或进行复杂的体位变换。（007） 

关节活

动范围 

身体各个关节在活动中的范围和灵活性，例如肩

部、膝盖和踝关节的活动度。（031） 

心肺耐

力与呼

吸控制 

有氧能

力 

身体在长时间持续运动中对氧气的利用和心肺系

统的适应能力，如长跑或游泳时的心率变化。

（006） 

呼吸控

制 

运动中或放松状态下调节呼吸节奏和深度的能

力，例如深呼吸或调整呼气时长。（009） 

心肺适

应能力 

身体心脏和肺部对运动负荷的适应能力，包括运

动后的心率恢复速度和呼吸频率变化。（018） 

运动能

力与协

调能力 

运动技

巧 

掌握和运用特定运动技术的能力，如足球传球、

篮球投篮或羽毛球挥拍。（010） 

视觉-运

动协调 

视觉输入与身体运动的协调能力，例如球类运动

中的目标定位和追踪。（026） 

复杂动

作学习 

学习和掌握复杂动作或运动序列的能力，例如健

身操或舞蹈动作的学习过程。（008） 

主轴编码的主要任务是在开放式编码的基础上构建

主范畴。本研究对开放式编码中形成的 11 个范畴进行了

分析比较，发现它们之间的有机联系，以实现逻辑连贯性。

经进一步归纳概括，最终形成 3 个主范畴：体育精神、健

康发展、发展模式。具体内涵见表 3。 
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表 3  主轴编码结果 

主范畴 范畴 范畴内容 *次数 

整体体

能表现 

运动表

现 

个体在体能、技能和心理素质的综合影响

下，在特定活动中所展现出的卓越表现，

反映了其身体适应性、协调能力和运动技

能水平。 

25 

力量与

肌肉力

量 

力量是指个体在执行特定动作时所能产生

的最大力量，而肌肉力量则指肌肉产生的

力量，反映了肌肉对抗阻力的能力。 

18 

身体灵

活性 

个体关节和肌肉的可活动范围，反映了身

体在执行各种动作时的柔韧性和可调性。 
12 

运动能

力与协

调能力 

运动能力涵盖个体在体育活动中所展现的

各项运动技能，而协调能力则强调个体各

个身体部位之间以及身体与外界环境之间

的协调与配合。 

16 

生理健

康维护 

饮食与

营养 

个体通过摄入食物获取所需营养素，维持

身体健康和正常生理功能的过程。 
26 

 

睡眠质

量与节

律 

睡眠质量指个体在睡眠中获得的充分、深

度和恢复性的休息，睡眠节律则关注个体

在一天内的规律性睡眠周期，对维持生理

和心理健康至关重要。 

21 

 

心理健

康与应

对 

心理健康涵盖个体心理状态的良好与否，

而应对能力则强调个体对生活压力和困境

的积极处理和适应能力。 

15 

社交与

环境影

响 

团队合

作与协

调 

团队合作与协调强调个体在群体中共同努

力，通过有效沟通和配合，实现共同目标

并促进团队的高效运作。 

23 

 

社交支

持与激

励 

社交支持强调个体在社交关系中获得的情

感、信息和实质性的帮助，而激励则指激

发个体积极行为和动力的外在或内在因

素，共同促进心理健康和目标实现。 

17 

 

环境因

素与设

施 

环境因素包括周围的自然和社会条件，设

施则指为满足特定需求而设置或建造的设

备、场所或服务，共同影响个体生活质量

和社会功能。 

26 

（注：*次数是指在采访过程中提到此范畴相关内容的次数） 

选择性编码是在上述主轴编码的基础上进一步抽象，

揭示各类范畴间的关联关系，形成有统领作用的核心范畴。

经过抽象总结选择性编码分别为：社会政策引领；社区公

共服务；家庭个体意识，三者相互交叉但各有侧重。 

通过两种方式检验理论饱和度。在半结构化访谈的后

期不再出现新的有价值信息点。其次对收集到的材料进行

分析统计也并未发现新的范畴。 

3 “主动健康”视域下提高老年人体能的挑战 

主动健康是向人体主动施加可控的刺激，促进人体适

应多样性变化，从而增强人体机能或慢病逆转的医学模式，

强调发挥个体的主观能动性，即主动获得持续的健康能力、

拥有健康的生活品质和良好的社会适应能力。 

3.1 全面科学地评估老年人体能 

中国已经进入老龄化社会，针对如此庞大的群体进行

体能评估工作是一项艰巨而富有挑战的。“主动健康”框

架中的数据驱动起到重要作用，数据的准确性是政策法令

制定的重要参考。2022 年 12 月 30 日由国家市场监督管

理总局、国家标准化管理委员会批准发布的《老年人能力

评估规范》国家标准（GB/T42195-2022）发布并实施，标

准中对于基础运动能力的指标和评分划分了四个一级指

标分别是：床上体位转移、桌椅转移、平地行走、上下楼

梯
[10]

。显然对比主动健康视域下所提倡的健康状况略显单

薄，在主动健康视域下通过对老年人运动频率、运动态度、

运动时长等几方面进行干预，能够提升老年人主动健康的

获得感。科学地评估老年人体能具有重要意义，首先是个

体化差异造成了在年龄维度相同下其他各项维度（健康状

况、生物年龄、生理年龄等）可能存在很大的差异，因此

科学评估体能能够为其设计一个安全、可靠的活动计划。

其次评估体系的构建是主动健康框架下的促进老年人生

活幸福的基础保障，完善的评价体系构建能够精准把握自

身状态，能够及时提前预防慢性病发生，从被动健康转向

主动健康，贯彻运动是医药理念，实现老年人独立和健康

生活的长期目标。 

3.2 健全完善老年人服务体系 

健全完善的老年人服务体系，能从根本上解除老年后

顾之忧，消除老年人心理上的负担，提供老年人愉悦快乐

的氛围，为老年人体能锻炼提供保障。按照评估体能等级

制度，对于不同等级的老年人体能进行区别化、科学化的

干预模式，比如针对有基础病症的老年人根据专业的医疗

知识再进行划分（前期-中期-后期），针对不同程度的情

况进行精准化干预，能够进行锻炼的，如何锻炼，保障手

段等问题的解决老年人是否能主动进行个人体能的锻炼，

而细致化、精准化的老年人服务体系的建立是系统性工程，

需要“体医结合”视域下的科学对接，工作量任务巨大且

富有挑战。首先政府的制度供给需要厘清自我的定位和职

能，这种政策性供给与其他养老体系的交叉互补需要统筹

结合，内在的法律条规、多部门联合、保障监督等需要建

立有效的评估机制。养老产业在制定和落实上对于经营成

本高、人才培养、土地供应、税费优惠等积极发挥社会服

务团体和民间组织，形成多主体、相互交叉、多元化的养

老产业群。大力发展居家养老是主动健康视域下做到自我

健康管理理念所提倡的，居家智慧养老服务体系建设
[11]

，

能够借助科技的手段为老年人提供更加便利，科学的服务，

自动匹配合理的服务内容、服务人员、服务时间等实现个

性化、精准化的健康管理。 

4 “主动健康”视域下提高老年人体能的困境 

营养、运动、睡眠及情绪四大主动健康生活方式和老

年人体能的保持和提高密切相关，可以称为非药物性手段

干预，不良的生活方式与慢性疾病发病率的增加呈正相关，

因此提出主动健康的理念能够发挥老年人主观能动性，转

变从被动健康的有病找医生，到自己是健康的第一责任人，
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有效的管理自我健康。 

4.1 社会智能化程度加深和老年人融入感的困境 

社会智能化发展突飞猛进，而缺乏信息基础教育的老

年人很难适应，加之老年人的思维模式的定式，对于新

鲜事物的接受能力有限，因此这种社会融入感会降低老

年人在社会中的存在感，因此趋向于内向化，变得不善

言语，不爱交流，独处的时间增加，参与锻炼和活动的

时间急剧减少。2020 年 11月 24日国务院办公厅印发《关

于切实解决老年人运用智能技术困难实施方案》的通知

中提出老年人面临的“数字鸿沟”问题日益凸显，为解

决老年人在运用智能技术方面遇到的困难，从总体要求、

重点任务、保障措施三个方面对其进行了详细的阐述，

具体包括老年应对突发公共事件下的服务保障、优化老

年人出行体验质量、老年人就医服务、老年人日常生活

消费、丰富多彩的老年人社区文体活动，以及便利老年

人办事服务
[12]

。 

4.2 家庭模式的构建和老年人孤独的困境 

我国不可逆地进入到“少子老龄化社会”。4-2-1 家

庭模式面临最大的问题就是家庭结构脆弱，倒三角形的家

庭结构导致空巢困难家庭不断增加，家庭抵御养老风险的

能力受到了极大的挑战。据统计，目前我国 60 岁以上的

失能老人已经超过 4200 万，占 60 岁以上老年人口比例约

为 16.6%，6 位老人中就有一位生活无法自理，到 2030

年预计将超过 7765 万失能老人。劳动力市场要素的推进，

城市化率已达 65%，城镇化的飞速发展使得城市家庭趋向

去萎缩，城市的老人更趋向于帮助儿女照顾孩子，农村由

于大量的青壮年务工人员走向城市进行城市化建设，老年

人的生活环境更加孤单，产生了“赡养脱离”的状态
[13]

，

老年人被边缘化。另一方面，现代生活节奏加快，职场竞

争激烈，生存压力较大，家庭成员居住模式的离散化，以

及生育现状的高成本，直接导致相互之间关系的亲密性疏

远，老无所依的潜在风险被放大。 

4.3 老年人体能锻炼和医疗诊断的困境 

老年人体能锻炼缺乏科学规范的技术指导与大小病

症往医院就诊的过度医疗，形成了“体医融合”框架下的

困境，老年人到医院看病存在挂号多、科室多、检查多，

科室之间的独立极易造成检查重叠、治疗交叉、相互矛盾，

造成医疗资源的浪费。另外老年人体能锻炼的缺乏和体育

资源的不足也存在相关性。打通体医交叉学科壁垒，让大

众从观念上认识运动是良药，康养状态下通过主动参与体

育锻炼，能够从根本上预防某些疾病的发生。对于这种理

念的转变，需要政府层面进行科学引导，和产业发展的倾

向性供给，让运动更加科学健康地植入大众观念中，通过

“体医融合”良性循环激活老年人主动健康的意识，缓解

医疗资源的压力，释放医疗健康生态圈，更好地为老年人

的健康保驾护航。 

5 “主动健康”视域下提高老年人体能的路径 

中国工程院院士陈君石提出“吃动两平衡”，“吃”就

是要食物多样化，要荤素搭配，“动”就是要根据自己的

健康状况，从事力所能及的身体活动。国家基层糖尿病防

治管理办公室主任贾伟平院士指出 60 岁以上的老年人中，

每 4 个人就有一个患有糖尿病，要平衡饮食、适量运动、

增加肌肉、充足睡眠和心态，自我管理五要素来保障老年

人健康。 

5.1 顶层设计与宏观政策调控老年人体能健康布局 

2021 年 12 月 31 日《关于全面加强老年健康服务工

作的通知》中强调从增强老年健康服务意识、做好老年健

康服务、强化老年健康服务的组织保障三个层面对老年人

体能健康进行了政策性文件指引。2022 年 4 月 21 日《体

育总局关于进一步做好老年人体育工作的通知》指出深入

贯彻落实《国家积极应对人口老龄化中长期规划》《关于

加强新时代老龄工作的意见》等文件精神，按照《“健康

中国 2030”规划纲要》《全民健身计划（2021—2025 年）》

《“十四五”体育发展规划》等文件要求，掌握新情况、

适应新趋势，发挥体育在应对人口老龄化过程中的积极作

用，切实加强对老年人体育工作的指导与协调，大力发展

老年人体育事业，维护和保障老年人体育健身权益
[14]

。这

些政策的出台为老年人在场地设施、赛事活动、科学指导、

政策机制上提供了保障，提高老年人体育锻炼的意识，弘

扬体育精神，体育正能量传递给老年人。 

5.2 数据驱动精准干预老年人体能状态 

通过结合实际情况研发适合老年人互联网应用和移

动平台的产品，比如着力发展以人机语言交流系统为基础

的老年人智能机，基于语音识别系统和导读智能分析系统

打造适应老年人专属 APP，以大数据为基础智能分析老年

人个体的身体特征，与个体化纵向信息库云平台无缝连接，

给出个体化体能锻炼的建议。建立不同维度的干预机制，

比如建立以基础病为参考的干预平台，可根据某种病症的

年限等划分达到精准干预的措施，或为数据驱动精准干预

老年人体能状态建立保障平台，围绕科学、主动健康进行

个体化体能建设，选择合适当运动项目，健步走、慢跑、

游泳等，通过数据实时监测进行负荷量的控制。采用普遍

适用与分类推进相结合，线上与线下相结合，梳理问题，

寻找最佳方案，优化流程，不断改善老年的服务体验。其

次就是建立老年人主动健康下体能健康指标平台，根据年

龄维度、病症维度、体质维度、性格维度等对应相应的锻

炼处方，精准干预就是通过科学的医学和运动知识对老年

人进行实时监测，既不能出现运动量不足的现象，又要避

免产生锻炼过量的现象。 

5.3 “体医融合”保障老年人体能健康 

国务院办公厅印发《关于促进全民健身和体育消费推

动体育产业高质量发展的意见》，推动“体医融合”，鼓励
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医院培养和引进运动康复师，开展运动促进健康指导。“体

医结合”中的“医”消除身体存在健康隐患，让老年人了

解自己的体能，“体”通过科学的负荷锻炼加强身体的免

疫力，达到提高体能增强抗病的能力，实现“主动健康”

视域下的预防理念。近几年，无论是体育界还是医学界，

研究结果越来越多地验证“运动是良医”。运动处方正是

体医融合的桥梁
[15]

，科学地将医药知识与体育科学结合

到一起，这就需要大量的专业人才，在国内具有运动处

方系统知识，能够开出运动处方的医生或体育工作者寥

寥无几，大力发展体育产业把其做大做强才能吸引更多

的人投入到体育事业，通过专业的培训让体育与医药在

预防慢性疾病和缓解疾病上有机融合是亟需要解决的一

项重要工作。 

5.4 社区职能落实老年人体能措施 

2020 年 12 月 09 日《关于开展示范性全国老年友好

型社区创建工作的通知》指出提升社区服务能力和水平，

更好地满足老年人的需求，主要从居住环境、日常出行、

社区服务质量、组织老年人参与社区活动、丰富老年人精

神文化生活和打造智能终端平台这几方面保障友好型社

会的建设
[16]

。着力建设老年人友好型社会，激发社区老年

工作的热情，建立老年人对于社区的归属感，重视老年人

与社区的关系，强调发掘老年人的潜能，鼓励老年人参与

社区活动活动，提升老年人自信心，发展培养老年人志愿

者。社区的基层职能工作对老年人生活能起到重要的作用，

宣传关于提高老年人体能的标语，能够营造健身的气氛，

组织老年人社区活动，加强老年人之间的沟通，发布老年

人的体育健身项目，搭建平台组织相关赛事和锻炼展示活动，

指导和帮助老年人开展各种健身项目，营造良性的锻炼环境，

让老年人主动融进各类活动中达到提高体能的目的。 

6 结语 

新时代背景下我国老年人结构特征从物质生存型转

向精神发展型，老年人事业在社会发展中还存在不平衡因

素，尤其是老龄化进程和养老体系的相适应是尤为紧迫和

重要的。在“主动健康”的大框架下，有机融合老年人体

能健康体系，通过政策引导、数据驱动、体医保障、社区

职能四大板块形成提高老年人体能健康体系平台，推进老

龄化进程，在保障老年人体能基础上形成“老有所乐、老

有所养、老有所医、老有所为、老有所学、老有所行”的

“夕阳红”大愿景。 
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康”视域下精准干预大学生体质健康的实证研究（课题编

号：23YJC890025）；北京邮电大学基础科研费，新时代背

景下数据驱动高校课外体育活动的机制研究（课题编号：

2023RC21）。 
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表征篮球运动员比赛能力的指标筛选及应用 

万子豪 

上海外国语大学 体育教学部，上海 201620 

 

[摘要]篮球运动员的比赛能力是体育界关注的焦点，也是评价运动员“价值”的重要依据。现有的研究多采用秩和比综合评

价（RSR）方法对运动员的比赛表现进行评价，但该方法存在编秩不合理、信息损失等问题。为了克服传统数据分析方法在评

价篮球运动员比赛能力时的偏差和缺陷，本研究运用文献资料法、数理统计法对中国男子篮球职业联赛 2020-2021 赛季 95 名

球员、560 场比赛的相关数据进行系统分析，以筛选出更合理的比赛能力指标。研究结果表明：得分频率的变异系数（CV）

能够有效地表征篮球运动员的比赛能力，并且与运动员的比赛能力呈负相关关系。 

[关键词]篮球；变异系数；比赛能力；得分频率 
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Selection and Application of Indicators Characterizing Basketball Players' Competition Ability 

WAN Zihao 

Faculty for Physical Education, Shanghai International Studies University, Shanghai, 201620, China 

 

Abstract: The competitive ability of basketball players is a focus of attention in the sports industry and an important basis for 

evaluating their "value". Existing research mostly uses the rank sum ratio (RSR) comprehensive evaluation method to evaluate the 

performance of athletes in games, but this method has problems such as unreasonable ranking and information loss. In order to 

overcome the bias and shortcomings of traditional data analysis methods in evaluating basketball players' game ability, this study used 

literature review and mathematical statistics to systematically analyze the relevant data of 95 players and 560 games in the 2020-2021 

season of the China Basketball Association, in order to screen out more reasonable game ability indicators. The research results 

indicate that the coefficient of variation (CV) of scoring frequency can effectively characterize the competitive ability of basketball 

players, and is negatively correlated with their competitive ability. 

Keywords: basketball; coefficient of variation; competition ability; scoring frequency 

 

引言 

在 30 年代之前，篮球运动处于传播和推广的初期，

技术和战术尚未成熟
[1]
。随后，篮球运动走向了全球竞技

舞台，世界各地的比赛催生了篮球技术和战术的快速发展，

技术动作的执行、战术布局以及训练策略的质量也在稳步

提升。在现代的篮球训练方法中，教练员更注重提高运动

员的比赛表现和技能水平
[2]
。因此，他们需要严谨有效的

评估系统作依据，以便根据客观条件评估运动员表现并调

整训练目标。由此可见，建立一套科学、合理的篮球运动

员比赛能力评价指标体系至关重要，这不仅可以弥补传统

数据的认知缺陷，还能深化对比赛能力指标的理解，促进

运动员选材的效益。目前已从运动技能、专项体能、运动

战术、运动心理和运动智能等多个维度对影响篮球运动员

比赛表现的关键因素进行了深入研究，但是，针对运动员

比赛能力指标的相关研究仍显稀缺
[3]
。因此，需要更进一

步探寻适用于评估篮球运动员比赛能力的科学指标，以更

好地支持教练员的培养和训练工作。 

1 基础数据指标定义 

（1）得分频率：通过球员在上场时间内，所有出手

后所产生的得分以计算出该球员每分钟所得的分数。 

得分频率（Scoring frequency, Sf）=得分（Scores）

/上场时间（Playing time） 

（2）得分频率标准差：球员每场比赛得分频率离均

差平方的算术平均数的算术平方根。 

得分频率标准差（Scoring frequency Standard 

deviation, S）： 

s = √
1

N−1
∑ (xi − x̅)2N
i=1           （1） 

（3）得分频率平均数：球员每场比赛得分频率之和

再除以比赛场次。 

得分频率平均数（Scoring frequency Average, An）： 

An=(a₁+a₂+a₃+...+an)÷n       （2） 

（4）得分频率的变异系数：反映得分频率数据离散

程度的绝对值。 

得分频率的变异系数（Coefficient of variation, 

CV）=得分频率标准差（S）/得分频率平均数（An）： 

CV =
S

X̅
× 100%             （3） 
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2 研究对象和研究方法 

2.1 研究对象 

2020-2021 赛季是中国男子篮球职业联赛复赛后的

第一个全新赛季，联赛采用赛会制进行比赛。该制度可以

避免主客场差异、旅途疲劳等影响球员表现的因素，使得

比赛更加公平和激烈。本文以中国男子篮球职业联赛

2020-2021 赛季的球员为调查对象，筛选出数据完整且出

场次数超过总场次 50%的球员，分析他们在各项技术指标

上的表现。 

2.2 研究方法 

2.2.1 文献资料法 

使用中国知网、万方数据、pubmed 等网络工具对国

内外的相关文献进行了详细的检索和审查，并从 CBA 官方

网站（cbaleague.com）、虎扑 CBA（hupu.com）、GG 篮球

（gghoop.com）和新浪中国男子篮球职业联赛数据库

（sina.com）获取相关赛事的数据。 

2.2.2 数理统计法 

本文采用变异系数法来确定各项指标的权重
[4]
，利用

Excel 和 SPSS26.0 软件，对 2020-2021 年中国男子篮球

职业联赛 19 支球队在常规赛和季后赛共 560 场比赛的数

据进行了收集和处理，对球员的各项技术指标进行了整理

与排序，生成了“球员数据汇总表”。根据球员的场均得

分，本文将 95 名球员分为五个水平组别，分别进行了对

比和分析。 

3 研究结果与分析 

3.1 各组别内球员的场均得分、CV 值分析 

本研究对中国男子篮球职业联赛 2020-2021 赛季的

球员数据进行了统计和分析。将每支球队前五名球员的场

均得分数据按照得分高低进行了分组和排序。同时，采用

变异系数来量化每支球队中前五名球员在场均得分上的

稳定性。 

表 1  各组别中部分球员数据（N＝95） 

球员名称 所属组别 场均得分 CV 值 

高登（福建） 1 30.4 0.2219 

原帅*（山西） 1 14.7 0.4973 

胡金秋（广厦） 2 23.6 0.2259 

林庭谦*（天津） 2 12.4 0.4969 

翟晓川（首钢） 3 15.5 0.3187 

乔文翰*（南京） 3 10.2 0.6541 

孙铭徽（广厦） 4 17.4 0.3655 

陈林坚*（福建） 4 18.6 0.7622 

哈里森（北控） 5 9.8 0.3922 

代怀博*（广东） 5 9.7 0.6705 

注：*球员为该组别中最大 CV 值 

表 1 展示了组内场均得分最高与最低的两名球员的

场均得分和变异系数。从表中可以看出，这些球员的得分

水平存在明显差异，但是单纯比较场均得分并不能反映球

员的得分稳定性。因此，本文引入变异系数这一指标，以

消除场均得分的影响，从而更为公正和准确地评价球员的

得分能力。 

表 2  各组别均值、区间范围 

组别 CV 均值 CV 值区间 

第一组 0.3104 0.2219-0.4973 

第二组 0.3779 0.2259-0.4969 

第三组 0.4595 0.3187-0.6541 

第四组 0.5089 0.3655-0.7622 

第五组 0.5224 0.3922-0.6705 

表 2 汇总了不同组别的球员得分频率变异系数，并与

表 1 中的数据进行了比较。可以清晰地看出各个组别之间

得分频率变异系数的范围区间值以及各组的平均值。 

3.2 CV 值表征篮球运动员不同层级的独立样本 T检

验分析 

以各队场均得分前五名的球员为样本，检验各队球员

的比赛能力是否存在显著差异。图中柱状图和误差线分别

展示了每组球员的 CV 值的均值和标准差（SD）。P 值反映

了两组之间的显著性检验结果，缩略图则进一步揭示了两

组之间数据的均值差异及其波动范围。 

 
图 1  一二组球员 CV 值成组 T检验结果 

如图 1 所示，第一组球员与第二组球员 CV 值之间存

在显著性差异（p＜0.05）。柱状图显示第二组球员 CV 均

值远高于第一组球员，说明 CV 值存在较大差异。同时，

误差线的高低反映了第二组球员的 CV 值变异程度高于第

一组球员。缩略图进一步显示，两组球员的 CV 均值差为

0.0674，且 95%置信区间不重叠，说明两组球员的 CV 值

处于不同层级。 
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图 2  二三组球员 CV 值成组 T检验结果 

如图 2 所示，第二组球员与第三组球员 CV 值之间存

在着显著差异（p＜0.05），并且柱状高度表示出第三组球

员 CV 均值明显高于第二组球员。同时，通过缩略图中可

以反映二组球员 CV 均值是显著比三组偏低 0.0816，相较

于图三呈现递增趋势，可证明两组球员的 CV 值处于不同

层级。 

 
图 3  三四组球员 CV 值成组 T检验结果 

图 3 比较了第三组和第四组球员 CV 值的差异，仍表

明两组之间的 CV 值之间存在着显著差异（p ＜ 0.05），

柱状图的误差线显示第四组球员的 CV 值波动范围明显高

于第三组球员。缩略图中差值较前两组并不显著，这与乔

文翰和高诗岩的特殊情况有关。乔文翰当赛季在南京同曦

队受到伤病困扰，场均得分 10.2 分，但真实命中率仅为

51.1%，在队内排名第 9（其余 4 名球员因总场次未达统

计指标而筛除）。与此不同，高诗岩当赛季作为租借球员

加盟山东队，在场上主要担任防守任务，在场时场均失分

-7.5，但是 DRAPM（球员真实调整防守正负值）为+5.1，

在队内排名第一。因此，有时候球员的贡献无法仅仅通过

数据来体现，需要结合比赛录像和各项指标来更准确地评

估球员的真实比赛能力
[5]
。结合各项数据分析后得出，两

组球员的 CV 值处于不同的层级。 

 
图 4  四五组球员 CV 值成组 T检验结果 

通过分析图 4，可以看出第四与第五组球员 CV 值之

间不存在显著性差异（p＞0.05）。从柱状高度上可以看出，

第五组球员 CV 均值略高于第四组球员，说明两组球员 CV

均值相差甚微。缩略图中反映出两组球员的 CV 均值差只

有 0.0135，是四组中差距最小的。根据得分频率 CV 值的

公式：CV=S÷An，可以分析造成这一结果的原因与球员所

属球队实力强、球员的上场时间和得分效率有关。如果某

名球员场均得分位列队内第五（场均 8 分），但他每场只

用10分钟就能取得这一数据，就会导致最后的CV值偏高，

但场均得分偏低；或者某名球员场均得分较高，但却场场

基本打满 48 分钟，最后的得分频率自然偏低，得出的 CV

值也会低于该组平均值。 

从图 1 可以看出，第四组的 CV 均值为 0.5089，史鸿

飞（0.6658）和陈林坚（0.7622）远低于平均值，而他们

也分别只能在各自上场时间的 30.1min、36.9min 中得到

10 分和 18.6 分。通过观察录像回放可以发现，史鸿飞在

场上更多地扮演一名组织串联的角色，许多战术进攻都由

他发起。而陈林坚作为队内主力后卫，在场上经常遭遇对

手的包夹和紧逼，有效地牵扯了对手的防线。因此这两名

球员的上场时间和得分不匹配的现象也有其合理性
[6]
。第

五组的CV均值为0.5224，周鹏（0.4337）和哈里森（0.3922）

也远高于平均值。 

根据所属球队可知，广东队作为当年的夺冠球队，队

内得分手众多，首发的五名球员赛季平均得分均上双
[7]
，

而哈里斯更是在场均 16.1min 的上场时间中能砍下 9.8

分。因此两名球员的 CV 值远高于平均值也是有原因的。

为了验证这一假设，本文将这两名球员的数据从第四组中

剔除，并重新进行了成组 T 检验（图五），可以发现两组

第二组 第三组

0.0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

C
V
值

P＜0.05

-0.1

0.0

第二组-第三组

C
V
值
差

-0.0816

第三组 第四组
0.0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.5

0.6

0.7

0.8

C
V
值

P＜0.05

-0.10

-0.08

-0.06

-0.04

-0.02

0.00

第三组-第四组

C
V
值
差 -0.0494

第四组 第五组
0.0

0.2

0.4

0.6

0.8

C
V
值

P＞0.05

-0.06

-0.04

-0.02

0.00

0.02

第四组-第五组

C
V
值
差 -0.0135



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 61 

球员 CV 值之间存在显著差异（p＜0.05），第五组球员 CV

均值明显高于第四组球员。相比之下，四组球员 CV 均值

比五组显著偏低 0.0506。数据回归正常，说明剔除这两

名球员的数据是合理的，也说明了 CV 值和组别间的差异

具有普遍性。因此仍证明两组球员的 CV 值处于两个不同

的层级。 

 
图 5  四五组除去两名球员后 CV 值成组 T检验结果 

3.3 球员得分与 CV 值的纵向相关性分析 

 
图 6  各组球员得分与 CV 值的相关性分析 

图 6 展示了每组 5 名球员之间 CV 值和得分的相关性

分析结果。从图中可以看出，除了第四组外，其他四组球

员的 CV 值和得分都呈现出显著负相关（p＜0.05）。其中，

第一组和第三组球员的 CV 值和得分呈现出极显著负相关

（p＜0.01），表明两者之间存在着非常强的负相关关系。

这意味着 CV 值越低，球员的得分越高，反之亦然。而第

四组球员的 CV 值和得分则没有表现出任何线性关系（p

＞0.05）。考虑到第四组中陈林坚和史鸿飞两名球员的 CV

值与得分不匹配的可能性，将其从数据中剔除并重新进行

相关性分析（图 7）。结果显示，剔除后的第四组球员的

CV 值与得分也呈现出极显著负相关（p＜0.01）。验证了

剔除这两名球员数据是合理且必要的。综合各组别的分析

结果，可以得出结论：每组球员的得分与 CV 值都呈现出

显著负相关性，证明了得分频率变异系数 CV 值可以作为

有效衡量球员得分能力的指标。 

 
图 7  第四组球员得分与 CV 值的相关性分析 

3.4 球员排名与 CV 值的横向相关性分析 

为了验证 CV 值能表征运动员的比赛能力，本研究通

过纵向比较得出：球员的得分频率变异系数 CV 值与得分

能力呈现正相关。为了进一步细化该指标，再使用横向比

较，对各组球员之间的排名与 CV 值进行了相关性分析。 

 
图 8  球员排名与 CV 值的相关性分析 

散点图展示了四支球队中球员各自的排名与 CV 值的

关系（见图 8），其中北京、四川、辽宁队存在显著相关

关系（p＜0.05），而广厦队出现了第二名球员 CV 值比第

一名球员低、第四名球员 CV 值比第三名球员低的情况，

结合得分频率变异系数的计算公式以及球员数据汇总表，

可以解释为广厦队第一名（杜利察）与第二名（胡金秋）

在场均得分相同（23.6 分）的情况下，胡金秋的得分频

率平均值 0.6597 小于杜利察 0.7372，并且标准差 0.1491

也小于杜利察的 0.2090，说明胡金秋得分能力更稳定，

从两者赛季场均投中次数 9.3 与 8.7 也能证实这一点，因

此胡金秋的 CV 值会比杜利察的低；通过分析第三名（赵

岩昊）和第四名（孙铭徽）的数据，可以发现孙铭徽的

CV 均值 0.5131 也小于赵岩昊的 0.5243，并且标准差也显

示他在场上的得分表现更加稳定，因此第四名的 CV 值低

于第三名。如图 8 所示，绝大部分球队中球员的 CV 值能

很好地反映出球员的得分情况以及排名，并且之间有显著

相关性。而广厦队的胡金秋、孙铭徽依靠在场上更加稳定

的表现，在有限的上场时间中命中更多进球，因此 CV 值

会更低，侧面反映了这些球员的真实实力是得分排行榜中
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无法体现出来的。 

 
图 9  球员排名与 CV 值的相关性分析 

如图 9 所示，上海、广州队存在显著相关关系（p＜

0.05），而广东队出现了第三名（胡明轩）比第二名（威

姆斯）CV 值要低，第五名（周鹏）CV 值比第四名（赵睿）

低的情况，结合得分频率变异系数的计算公式以及球员数

据汇总表，可以解释为虽然威姆斯的得分频率均值

0.7639 分/min 高于胡明轩的 0.5505 分/min，但是标准差

0.3319 也高于胡明轩的 0.2108，说明威姆斯的得分频率

波动较大，因此最后的 CV 值也较高，而胡明轩的得分频

率波动较小，最后的 CV 值也较低。同理，周鹏和赵睿、

杨皓喆和万圣伟之间也存在类似的情况。综上所述，得分

频率变异系数 CV 值不仅可以反映一名球员的得分能力，

更能反映在场上发挥的稳定程度，当数值相近的两个 CV

值在一起比较时，数据更小的一方更能说明在场上发挥更

稳定，得分表现波动更小。 

 
图 10  球员排名与 CV 值的相关性分析 

图10展示了四支球队中球员各自的排名与CV值的关

系。图中四支球队均不存在显著相关关系（p ＞ 0.05），

此外，球员 CV 值散点分布不均匀，因此不能仅根据图表

来判断球员的得分效率，还需要结合各队的球员数据汇总

表进行观察和分析。 

新疆队的第四名（唐才育）CV 值低于第三名（齐麟），

通过球员数据汇总表可知，齐麟的得分频率标准差为

0.2176，波动程度高于唐才育的 0.1605，因此齐麟变异

系数 CV 值偏高。而第五名（曾令旭）比第四名（唐才育）

的 CV 值要更低，曾令旭在场均每分钟贡献 0.4496 分的情

况下，标准差为 0.1901，两者数据对比后曾令旭场均每

分钟多得唐才育 0.0803 分，标准差比唐才育多 0.0296。

根据变异系数的计算公式可知，曾令旭所得 CV 值是更小

的。因此虽然齐麟的场均得分高于唐才育、曾令旭，但是

结合数据分析还是后者在场上更具进攻威胁。而唐才育和

曾令旭相比之下，曾令旭以更加出色的得分表现更胜一筹，

并且这两名球员的 CV 值远超同组别均值，属于第三组别

水平。 

深圳队的情况与新疆队类似，后两位球员（顾全、伯

顿）的 CV 值要低于第三名（贺希宁），并且两名球员的赛

季场均得分频率也同样高于贺希宁。而第五名（伯顿）的

得分频率均值达到了 0.5802，但波动程度同样达到

0.2526，因此 CV 值略小于第四名（顾全），属于第三组别

水平。但伯顿和布克同为小外援身份，而深圳队的主要进

攻点仍是在第一名（布克）手中，因此在上场时间被压缩

的情况下，伯顿的场均得分要偏低。 

天津队第二名（林庭谦）CV 值为 0.4969，位列队内

第五名，但是场均 12.4 分位居队内第二。作为一年级新

秀的他，场均每分钟可得 0.4149 分，但是数据波动值达

到了 0.2062，是队内五名球员中波动程度最大的，因此

CV 值比第四第五名高。而第五名（何思雨）相较于第四

名（孟子凯），得分频率波动度低 0.0478 的情况下，在位

列第一的真实命中率的提升下，提高了自身进攻效率，因

此 CV 值略高于第四名（孟子凯）。 

山西队第一名（原帅）场均得分 14.7 位列队内第一，

但 CV 值却位列第三梯队，与第四名（葛昭宝）相近。通

过对比两人数据，葛昭宝每分钟比原帅多得 0.0793 分，

并且波动度只多了 0.0337。结合场上表现来看，葛昭宝

超过 60%的出手都是在篮下完成，而原帅作为主力外线，

更多的得分来自于跑位后的三分球，因此在葛昭宝在更稳

定的出手选择下，最终 CV 值与原帅不相上下。球队第二

名（莫兰德）在每分钟可得 0.4846 分下，以极低的波动

值 0.1881 证明了自己的进攻效率，并且让 PER（球员效

率值）也位居球队第一。 

综上所述，部分球员的得分受限于上场时间、队内同

位置球员以及各种因素，但绝大部分的队伍中的球员场均

得分排名与其 CV 值是相一致的。因此摆脱传统数据所带

来的客观影响，发掘出一种新指标去反映球员的真实比赛

能力是非常重要的。 

 
图 11  球员排名与 CV 值的相关性分析 

如图 11 所示，图中三支球队的球员排名与其得分频

率 CV 值之间均呈现显著相关关系（p＜0.05）。结合前文

对各队的 CV 值与排名的分析，本段落进一步证明了本次
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研究的结论：得分频率 CV 值是可以表征球员的真实实力

强弱的。 

4 讨论 

众所周知，篮球是一项以得分为依据的比赛，无论双

方的防守策略如何变化，最终都以得分高低作为比赛胜负

的判定标准。然而，当今许多人都从观察得分入手来评判

球员表现，这是一种片面的看法。得分仅代表该名球员本

场比赛的贡献，即使是实力超群的球星也有手感冰冷的时

候，而替补球员也有独揽得分的时刻。因此，透过数据去

探寻本质并寻找一项指标来表征球员真实实力是本次研

究的重点。 

得分频率的变异系数（CV）是以球员的得分为基础，

计算球员场均得分频率，最终得出 CV 值。CV 值平均水平

高，代表着离散程度的测度值越大，反之越小。对于教练

来说，一名得分稳定、高效的球员自然能获得更多上场时

间。将变异系数应用在球员数据中，能很好地观察球员的

得分频率稳定性，也就是球员的比赛能力。对于球队来说，

场均稳定的得分 CV 值代表着该支球队背后是有着完美的

配合体系支撑，而不是“昙花一现”。运用相关系数法，

可以验证球员相关指标与 CV 值之间的相关程度，发掘其

中的线性关系，从科学的角度为研究提供理论依据。 

从篮球本身出发，实力越强的运动员受主观因素（技

战术、心理、身体因素）的影响效果越小，他们能更好地

支配自己在场上的表现。而实力较弱的球员不仅会受到主

观因素的影响，比赛中的各种客观因素（比赛的性质、观

众与裁判员的影响、教练员临场的布置安排）都会对运动

员产生相应的竞技心理状态
[8]
。从生理学的角度来评价球

员，CV 值越低的球员不仅代表着场上表现更为稳定，更

代表着背后的体能储备非常丰富。在现代篮球比赛的高强

度对抗中，只有具备卓越的体能条件，运动员才能将自己

的技术和战术能力发挥到最大程度。篮球比赛中攻防回合

快速且多变化
[9]
，并且在运动中“极点”现象十分常见，

即由于内脏器官的惰性造成的现象。CV 值越小的球员，在

场上能够更好地排除生理上的负面影响，这代表着球员平时

训练水平高、运动前准备活动充分，并且反映出运动员的心

肺功能越好，因此能够在比赛中表现出更为稳定的水平。 

5 结论 

本文得出结论，利用得分频率的变异系数（CV 值）

与篮球运动员的比赛能力稳定性有很好的相关性，实力与

CV 水平有着负相关关系。球员得分频率 CV 值越小，比赛

能力越强；得分频率 CV 值越大，实力越弱。 

基金项目：上海外国语大学第五届“导师学术引领计

划”基金项目，基于项群理论对大学生参与不同体育运动

与身体自我概念关系的研究（课题编号：2022113031）。 
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[摘要]为推进女子足球运动的科学发展，文章运用文献资料法和逻辑分析法，以女子足球运动员机体代谢特点为切入点，对

女子足球运动员的专项有氧训练方法和专项无氧训练方法进行生理学分析。以期为足球教练员与女子足球运动员的专项体能

训练方法的选择与应用提供理论支持。 
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Abstract: In order to promote the scientific development of women's football, this article uses literature review and logical analysis 

methods, taking the metabolic characteristics of women's football players as the starting point, to conduct physiological ana lysis on 

the specialized aerobic training methods and specialized anaerobic training methods of women's football players, so as to provide 

theoretical support for the selection and application of specialized physical training methods for football coaches and femal e 

football players. 
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引言 

足球运动是一项历史悠久的运动项目，随着足球运动

的不断发展，女子足球也受到了广泛的关注。现代女子足

球运动越来越趋于男性化发展，比赛呈现出强对抗、时间

长、攻防转换快等特点，这对女性足球运动员的体能提出

了更高的要求，高水平的专项体能训练是比赛中保持体力、

发挥运动技能、有效运用战术、保持良好心理状态的基础

和保障
[2]
。以往我们对于足球专项体能训练方法的研究主

要集中于男子运动员，但是男性与女性具有较大的生理差

异，所以一些男子足球运动员训练方法并不一定适用于女

子足球运动员，于是本文通过对足球专项体能训练方法的

生理学分析，为女子足球运动员专项体能训练方法的选择

与应用提供理论支持。 

1 基于运动生理学的女子足球运动员机体代谢

特点 

1.1 女子足球运动员有氧代谢特点 

据统计，在一场高水平足球比赛中，一名足球运动员

在场上运动的总的距离 8706～14274 米，其中走步占

26.3%，慢跑占 44.6%，快速冲刺跑占 18.9%，高强度冲刺

跑在整场比赛中占比较小，这也就决定了足球比赛大部分

时间主要依靠有氧代谢供能
[17]

。人体运动时，有氧代谢的

供能主要依靠糖和脂肪以及部分蛋白质的有氧氧化供能，

这个过程中需要充足的氧气参与，底物在己糖激酶、磷酸

果糖激酶-1 等酶的催化下，生成三磷酸腺苷（ATP），释

放大量能量，从而维持肌肉长时间工作。 

人体运动时，有氧代谢主要依靠糖、脂肪及部分蛋白

质的有氧氧化供能，代谢底物为糖、脂肪、部分蛋白质，

其中糖的优先级最高，蛋白质最低。但有研究显示，女性

运动员在进行低强度有氧运动时可以利用脂肪为能源，而

男性运动员则是在进行高强度有氧运动时才会以脂肪为

能源
[14]

，这可能是由于女性运动员机体脂肪含量高，肌纤

维类型差异导致的。 

不同类型肌纤维的代谢特点也不相同。人体肌纤维根

据肌球蛋白重链同功型划分，可以分为 MHC-Ⅰ、MHC-Ⅱa、

MHC-Ⅱx 和 MHC-Ⅱb 四种类型，I 型肌纤维属于高氧化低

糖分解型纤维，Ⅱa 型肌纤维的有氧能力强，但无氧能力

较弱，就男性和女性肌纤维类型分布比例来看，男性为Ⅱ

a＞Ⅰ＞Ⅱb，女性为Ⅰ＞Ⅱa＞Ⅱb，因此，在运动时女性

运动员的脂肪氧化利用率相对高于男性运动员，而碳水化

合物氧化利用率相对低于男性运动员
[10]

。 

以往的观念认为，男性的运动能力优于女性，这是综

合身体形态、生理机能等各方面因素后得出的结论，但现
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有研究表明，仅对于有氧代谢能力，女性则要优于男性。

Thomas Beltrame 在《Applied Physiology, Nutrition, 

and Metabolism》一文中，选择了 18 位年轻健康的受试

者（9 位男性与 9 位女性），通过对受试者进行“递增强

度跑台运动测试”及 3 项中等强度的跑台运动测试，得到

女性的身体对于氧气恒定循环运用的能力比男性高出 30%

的结论
[12]

。对于这一结论，滑铁卢大学运动健康科学学

院教授 Richard Hughson 给出的解释是，女性的肌肉能

更快速地从血液中提取氧气，这说明女性具有更优越的

有氧系统
[15]

。 

1.2 女子足球运动员无氧代谢特点 

足球比赛中，运动员要进行大量的短距离冲刺、急停

急起等爆发性动作，球员必须具备出色的机体快速动员的

能力，这对于运动员在无氧状态下的运动能力提出了较高

的要求，人体无氧代谢依靠两个供能系统，一是糖酵解系

统，其利用的供能底物为肌糖原等，在将葡萄糖分解为乳

酸的过程中，释放 ATP，是周期性耐力项目的生理基础；

二是磷酸原系统，其利用的供能底物是磷酸肌酸（CP），

CP 贮存在肌纤维中，是与 ATP 密切相关的另一种高能磷

化物，其分解时可以释放出大量能量，以供机体使用，在

这一过程中，不需要氧气参与，不产生乳酸，是短时间、

大强度运动的生理基础
[16]

。 

在足球比赛的 90min 内，球员的心肺功能已经得到充

分动员，内脏器官的生理惰性已被克服。在单位时间内，

当有氧代谢所提供的能量不足以支持剧烈运动所需要的

能量时，ATP 和 CP 会大量分解，从而为机体维持运动提

供能量，其中依靠糖酵解提供的能量占比较小，但在运动

的间歇时间，被分解的 ATP 和 CP 重新合成，之前因高

强度运动所产生的乳酸也会逐渐被机体代谢吸收。表明，

球员机体的能量代谢基本是依靠磷酸原系统供能来完

成的
[9]
。 

肌纤维根据收缩速度，可以分为快肌纤维和慢肌纤维。

快肌纤维具有更多的磷酸原储备，能够加快磷酸原分解速

度，但是与男性运动员相比，女性运动员肌肉纤维比例中

的快肌纤维（类型Ⅱ）相对较少，因此女性运动员调用磷

酸原系统时效能较低。 

女性运动员与男性运动员的乳酸阈值不相同，女性运

动员乳酸阈值更低，因此女性运动员在高强度运动中磷酸

原系统的利用会受到限制，并且会更快地进入到氧化代谢

阶段。 

2 女子足球运动员专项体能训练方法与生理学

分析 

足球专项体能训练发展机体什么能力、如何训练才能

有效提高、如何测评专项体能等问题在学界没有确切定论，

从相关研究知
[4]
，足球专项体能训练由有氧能力、无氧能

力、专项力量和专项协调 4 个部分构成，依据女子运动员

机体代谢方式，将足球专项体能训练分为专项有氧训练和

专项无氧训练两大类。 

 
图 1  足球专项体能训练内容结构 

2.1 专项有氧训练 

有氧耐力是竞技体能中最基础的身体能力之一，能够

保证运动员的机体在激烈对抗中动作的质量与长时间工

作的能力。足球专项有氧能力是在比赛中多次反复高强度

快速运动的间歇期，有氧代谢系统快速恢复磷酸肌酸（CP），

以利用其再合成 ATP 的能力。现阶段，专项有氧训练仍以

无球状态下的间歇性重复训练法为主，例如固定间歇时间

30 m 跑、25 m 折返跑、YOYO 跑、动态 YOYO 跑等。这些

训练有利于运动员在高强度冲刺后进行间歇恢复，发展间

歇期机体 CP 的恢复速度，为下次高强度冲刺做准备。所

以女子足球运动员的专项有氧训练应该以提高速度耐力

为目的，主要采取间歇重复训练法，运动负荷强度要达到

亚极量负荷强度（见表 1）。 

表 1  专项有氧训练方法的设计原则 

训练目的 训练方法 负荷结构 监控参数 

  运动时间 运动强度 间歇时间  

提高速度

耐力 

间歇重复

训练法 
≤60s 

亚极量负

荷 
≥60s 

血乳酸（BLA） 

7～8mmol/L 

注：重复练习次数以练习质量没有明显下降为标准 

YO-YO 间歇恢复测试作为足球运动员体能测试手段，

同时又是有效的发展女子足球运动员专项有氧训练能力

的训练方法，目前该测试一般分为两个运动强度，即水平

1（IR1）和水平 2（IR2），在足球运动员的训练与测试中，

IR1 适用于女子足球运动员，而 IR2 则是适用于优秀女子

运动员，二者间歇时间和运动强度都不同。女子足球运动

员应该根据运动员自身的机体状况和训练目的选择测试

强度，因人而异，因场上位置而异，不要盲目追求高强度。 

国内学者任建生
[2]
等人以U17足球运动员为实验对象，

对固定 50s 间歇时间的 30m 跑进行研究，并与运动员比赛

临场统计的数据进行了对比，认为这种训练方式与运动员

在比赛中表现出的生理负荷的性质相似，总体上是符合足

球专项体能的代谢特点与性质的。同时根据其他学者研究
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结果得知
[7]
，女子足球比赛间断后，间歇时间大多数在 20 

s 左右，因此女子足球运动员采取间歇跑训练时，应尽可

能地贴近比赛的实际情况，将间歇时间设置在 20～50s

为宜。  

2.2 专项无氧训练 

足球专项无氧能力主要是指磷酸肌酸的快速动员和

利用、磷酸肌酸贮存的总量与磷酸肌酸酶活性等。足球比

赛中运动员的活动特征包括急停、急起、变向、跳跃、抢

截等动作形式，而这些在无氧供能系统支持下的高强度跑

动和动作形式在比赛的关键环节中具有十分重要的作用，

甚至可以决定比赛结果
[8]
，因此足球运动员专项无氧能力

的重要性可见一斑，这也说明在女性足球运动员的训练中

应该侧重于专项无氧能力的提高。 

足球专项无氧训练方法多种多样，但这些训练方法都

是以提升运动员在高速运动中迅速感知、判断和行动能力、

短时间内的极量运动能力与大运动强度下持续运动的能

力为主要目的，以绝对速度、乳酸速耐、耐酸速耐等相互

交叉的组成部分为主要内容
[5]
。 

目前发展运动员专项无氧能力的主要训练方法是无

氧-低乳酸训练法，运用无氧-低乳酸训练法时应发挥最大

速度或最大力量，运动时间控制在 10 s 以内，同时间歇

时间不能短于 30 s（见表 2），成组练习的组间歇时间不

能短于 3 min，女性运动员由于乳酸阈值较低，为避免乳

酸的积累，可以适当延长恢复时间。 

表 2  专项无氧训练方法的设计原则 

训练目的 训练方法 负荷结构 监控参数 

  运动时间 运动强度 间歇时间  

提高快速

运动能力

与爆发力 

无氧-低

乳酸训练

法 

≤10s 
超极量负

荷 
≥30s BLA≤3mmol/L 

注：重复练习次数以血乳酸（BLA）不超过 3mmol/L 的训练次数

为标准 

常用的训练手段是结合球的模拟比赛训练和专项套

路练习，例如小场地多球门的比赛训练，快速攻防转换训

练，4v4 多球门攻防转换训练，以提高运动员爆发力和瞬

时处理球能力为目的的专项套路训练等。小场地比赛法

（Small-sided Games, SSGs）近些年受到国内外学者的

广泛关注，Hill-Haas 认为，教练通过改变球场面积、球

员人数、训练方案等因素，可以达到对训练强度控制的目

的
[12]

。另外 Karahan 以精英足球运动员为实验对象，通过

高强度的小场地比赛训练对其进行实验干预，得出结论：

小场地比赛训练可以同时提高运动 VO2max 和无氧能力。

对于足球专项无氧能力的训练设计，我国学者水祎舟提

出，在设计时重点应该放在发展运动员结合球的状态下

的冲刺能力、冲刺效率、及反复进行高强度运动的速度

耐力水平。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）女子足球运动员可以在有氧低强度运动时将脂

肪作为能源物质，女子足球运动员机体Ⅱ型肌纤维占比较

高，运动时的脂肪氧化利用率相对高于男性运动员。 

（2）女子足球运动员机体快肌纤维（类型Ⅱ）占比

小于男子足球运动员，运动时对磷酸原系统的利用具有先

天劣势，同时乳酸耐受阈值较低，在高强度运动下利用磷

酸原系统供能的能力会受到一定限制。 

（3）足球专项有氧训练是以发展高强度运动的间歇

期，有氧代谢系统快速恢复磷酸肌酸以再合成 ATP 的能力

为目的的。训练方法多采用间歇重复训练法，例如固定间

歇时间 30 m 跑、25 m 折返跑、YOYO 跑等，女子足球运动

员间歇时间应该适当缩短。 

（4）足球专项无氧训练是以提高磷酸肌酸的快速动

员和利用能力为目的，训练中主要采用无氧-低乳酸训练

法，训练设计上应注重结合球，可以采用小场地比赛训练

方法，女子足球运动员间歇时间应该适当延长。 

3.2 建议 

（1）对于女子足球运动员的专项有氧训练时，应该

重点放在以有氧耐力为基础的间歇训练上，间歇时间应当

适当缩短，贴近比赛实际情况，以 20～50 秒为宜，使其

能够充分发挥有氧代谢在运动间歇更加快速分解乳酸的

优势。 

（2）女子足球运动员进行专项无氧训练时，应该采

用无氧-低乳酸训练法，训练次数应以血乳酸不超过

3mmol/L 为度，训练设计时尽量结合球，模拟比赛情景，

同时由于女性足球运动员的乳酸阈值较低，为避免乳酸的

积累，建议适当延长间歇时间。 
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河南省优秀女子铅球运动员基础体能与生涯最佳成绩研究 

李晓菡 

北京化工大学 文法学院，北京 102200 

 

[摘要]青年女子铅球项目是我国田径项目中的传统优势项目，其中巩立姣更是在第 32 届夏季奥运会上以 20.58 米的个人最佳

成绩荣获女子铅球冠军。本篇文章通过文献资料法、测试法和数理统计法对河南省优秀女子铅球运动员的基础体能（包括BMI、

深蹲、卧推、高翻、卧拉、30m 冲刺、立定跳远、背肌耐力、腹肌耐力和坐位体前屈）和生涯最佳成绩进行统计，并对其进

行相关性分析和回归分析，探求显著影响优秀女子铅球运动员生涯最佳成绩的基础体能和其影响占比。结果显示：在这十项

基础体能中，腹肌耐力、坐位体前屈、高翻和立定跳远这四个基础体能指标对女子铅球运动员生涯最佳成绩有的显著影响（P

＜0.05），且在影响占比上腹肌耐力（0.383）＞坐位体前屈（0.250）＞高翻（0.240）＞立定跳远（0.108）。在这四项指标

代表的身体素质中，最影响运动员生涯最佳成绩的是核心力量，其次依次是柔韧、上肢拉和爆发力、弹跳。这为教练员和运

动员提供了有价值的训练参考，有助于优化训练计划，更有效地提高女子铅球运动员的竞技表现。 

[关键词]女子铅球；基础体能；最佳成绩；相关性分析 
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Study on the Basic Physical Fitness and Career Best Performance of Excellent Female 
shot-putters in He’nan Province 

LI Xiaohan 

College of Humanities and Law, Beijing University of Chemical Technology, Beijing, 102200, China 

 

Abstract: The young women's shot-put event is a traditional advantage in Chinese athletics, and Gong Lijiao won the women's 

shot-put championship with her personal best score of 20.58 meters at the 32nd Summer Olympics. This article uses the methods of 

literature review, testing, and mathematical statistics to statistically analyze the basic physical fitness (including BMI, squats, push ups, 

somersaults, pull ups, 30m sprints, standing long jumps, back endurance, abdominal endurance, and sitting forward flexion) and career 

best performance of excellent female shot-put athletes in He'nan Province. Correlation analysis and regression analysis are also 

conducted on them, exploring the fundamental physical fitness and its proportion that significantly affect the career best performance 

of outstanding female shot-put athletes. The results showed that among these ten basic physical fitness indicators, abdominal 

endurance, sitting forward flexion, high somersault, and standing long jump had a significant impact on the career best performance of 

female shot-put athletes (P＜0.05), and the proportion of influence was abdominal endurance (.383)＞sitting forward flexion (.250)＞

high somersault (.240)＞standing long jump (.108). Among the four indicators representing physical fitness, the most influential factor 

on an athlete's career best performance is core strength, followed by flexibility, upper limb pull and explosive power, and bouncing, 

which provides valuable training references for coaches and athletes, helps optimize training plans, and more effectively improves the 

competitive performance of female shot-put athletes. 

Keywords: women's shot-put; basic physical fitness; best performance; correlation analysis 

 

引言 

铅球项目是整个田径界的重要组成部分，青年女子铅

球项目作为我国田径项目中的传统优势项目，在国际赛场

上取得了辉煌的成就。历史上，中国女子铅球运动员共获

得了 4 枚世界锦标赛金牌，并培养出了一批卓越的运动员。

在上世纪的 90 年代，我国就曾经连续 4 届（1990 年、1992

年、1994 年、1996 年）获得世界青年田径锦标赛女子铅

球的冠军，但随后成绩有所下滑，连续 14 年没能再获得

冠军。在近七届的世界青年田径锦标赛上，我国共有 11

人进入前八名，并且取得了 2 金 4 银 2 铜的优异成绩。在

全部参赛国家中，超过了传统的田径强国美国和德国，在

前八名人数和整体竞技成绩均排名第一。
[1-2]

其中，巩立

姣在第 32 届夏季奥运会上以 20.58 米的个人最佳成绩荣

获女子铅球冠军，这不仅是对她个人不懈努力和卓越技术

的最高认可，也为我国在投掷项目上赢得了世界大赛的最

高荣誉。体能训练作为铅球项目的基础训练内容，其重要

性不言而喻。它不仅保障运动员能够完成其他训练项目，

而且在很大程度上决定着运动员的个人综合成绩和能力

水平。从目前的实际状况来看，在中国知网（CNKI）上，

以“铅球”“体能训练”为关键词进行检索，共有 89 条相

关结果，可见数量还是较少，因此铅球的体能训练重视程

度和训练方法还有待进一步优化和改进。 

本文以河南省优秀女子铅球运动员为对象，调查她们

的基础体能数据，并将这些数据和队员生涯最佳成绩进行
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联系，找出其中显著的基础体能指标，并建立女子铅球生

涯最佳成绩评价模型，旨在为铅球教练提供训练方向，改

进训练模式，以培养出更优秀的女子铅球运动员。 

1 研究方法 

1.1 研究对象 

本文以河南省女子铅球优秀运动员为测试对象，以优

秀女子铅球运动员体能为研究对象。 

表 1  测试队员基本信息统计（N=11） 

人数 年龄/岁 训练时长/年 

运动员等级 

国家健将

运动员/人 

一级运

动员/人 

二级运

动员/人 

11 20.91±1.58 4.09±1.14 3 4 4 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过在中国知网（CNKI）阅览近十年的相关文献资料，

筛选收集关于女子铅球相关文献 20 余篇，关于铅球体能

训练的国内文献 15 余篇，国外文献 10 余篇，并对以上文

献进行系统分析。 

1.2.2 测试法 

对 11 名河南省女子铅球运动员进行基础体能测试，

这些基础体能指标是经过文献调查和专家访谈专门针对

铅球项目的运动评估而确定的
[3]
，它们被普遍认为是最适

合铅球专项运动员体能发展的关键指标，故本文选用此测

试内容作为基础体能测试。 

1.2.3 数理统计法 

本文采用 Excel 2019 对收集的数据进行汇总，并对

其进行描述性统计；使用 SPSS 26 对运动员基础体能测试

和生涯最佳成绩进行双变量相关性分析，分析二者之间的

相关性；由于变量之间存在共线性，故采用岭回归的方法建

立回归模型，并对影响生涯最佳成绩较高的指标进行分析。 

2 研究结果分析 

2.1 女子铅球运动员基础体能测试统计分析 

基础体能测试旨在准确测量运动员在特定体能维度

上的表现，包括但不限于力量、速度、耐力、协调性。通

过这些定量的评估指标，可以全面地理解运动员的体能状

态，从而为她们的训练和技术提升制定更加科学和针对性

的策略。此外，这些测试结果也为运动员的长期发展和潜

能评估提供了重要的参考依据。统计分析结果如表 2 所示。 

2.2 基础体能与运动员生涯最佳成绩相关性分析 

由于数据呈非正太分布，变量间存在共线性，故对十

项基础体能测试结果与运动员生涯最佳成绩进行对应的

斯皮尔曼双变量相关性分析，分析结果如表 3 所示。 

∗∗．在 0.01 级别（双尾），相关性显著。 

∗．在 0.05 级别（双尾），相关性显著。 

从表 3 可以得出女子铅球运动员生涯最佳成绩与高

翻、立定跳远、腹肌耐力和坐位体前屈呈显著相关性（P

＜0.05），相关系数分别为 0.788、0.756、0.709、0.781。

说明这 11 名受试者中高翻、立定跳远、腹肌耐力和坐位

体前屈具有统计学相关性，而这四项分别代表受试者的上

肢拉、弹跳、爆发力、核心力量和柔韧身体素质。相关分

析结果表明，优秀女子铅球运动员更强的上肢拉力量、爆

发力、核心力量和柔韧对成绩有积极影响。 

2.3 基础体能与运动员生涯最佳成绩的岭回归分析 

考虑到样本量以及样本指标的特征，在进行女子铅球

运动员的基础体能与生涯最佳成绩相关性检验后进行二

者的岭回归分析。在进行岭回归时，只选取了上述四个与

生涯最佳成绩显著相关的指标（高翻、立定跳远、腹肌耐

力和坐位体前屈）进行分析，以探求这四个指标的对生涯

最佳成绩的贡献程度。在进行岭回归时，在“岭模型”下，

当标准化系数和变化趋势接近某种有规律的趋势时，选取

在该趋势下位置靠前的标准化系数和，以丢失较少的数据。

接着，将对应的行序号带入“岭系数”内，得出各个指标

对应的系数，也就得出了各个指标对规定因变量的贡献程

度。基础体能与运动员生涯最佳成绩的岭回归结果如表 4

所示（只选取回归结果所在行）。 

表 4  岭回归结果汇总 

岭模型 

 惩罚 规则化“R方” 标准化系数和 表观预测误差 

28 0.540 0.910 0．271 0.090 

岭系数 

 高翻 立定跳远 腹肌耐力 坐位体前屈 

28 0.240 0.108 0．383 0.250 

表 2  基础体能测试结果统计（N=11） 

 BMI 深蹲/kg 卧推/kg 卧拉/kg 高翻/kg 立定跳远/m 30m 冲刺/m 背肌耐力/s 腹肌耐力/s 坐位体前屈/cm 

平均值 30.95 160.00 127.27 93.18 104.09 2.51 4.55 154.09 262.73 16.18 

标准差 2.70 22.36 23.28 15.21 13.57 0.20 0.23 21.66 29.01 2.36 

最大值 35.50 200.00 170.00 120.00 130.00 2.80 4.86 180.00 310.00 19.00 

最小值 26.10 120.00 90.00 70.00 80.00 2.10 4.23 125.00 230.00 11.00 

表 3  基础体能测试与生涯最佳成绩相关性检验 

   BMI 深蹲/kg 卧推/kg 卧拉/kg 高翻/kg 立定跳远/m 30m 冲刺/m 背肌耐力/s 腹肌耐力/s 坐位体前屈/cm 

斯皮尔曼

Rho 

生涯最

佳成绩 

相关系数 0.018 0.411 0.359 0.415 0.788✳✳ 0.756✳✳ -0.150 0.596 0.709✳ 0.781✳✳ 

Sig./双尾 0.958 0.209 0.356 0.215 0.004 0.007 0.659 0.053 0.014 0.005 
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从表 4 可以得出，受试者的岭回归指标占比排序依次

为：腹肌耐力（0.383）＞坐位体前屈（0.250）＞高翻（0.240）

＞立定跳远（0.108）。可以看出，在这四项指标代表的身

体素质中，最影响运动员生涯最佳成绩的是核心力量，其

次依次是柔韧、上肢拉和爆发力、弹跳。 

3 讨论 

铅球运动员需要强大的核心肌群来维持身体稳定并

产生推掷动力。腹肌耐力作为核心力量的代表，不仅支撑

着整体的运动稳定性，而且在发力阶段提供必要的动力。

更强的核心肌群意味着更好的动作控制和更强的推掷能

力。
[4]
坐位体前屈反映的柔韧性和下背部力量，使运动员

在转身和投掷过程中更加灵活和有力。更好的身体弯曲能

力可以帮助运动员在投掷过程中保持更佳的身体位置，从

而增加投掷距离。高翻指标突显了上肢拉的力量和协调性，

这直接影响到投掷的力量和精准度。强健的肩膀和胳膊肌

肉有助于运动员更有力地推掷铅球，这在铅球的推掷过程

中尤为关键。立定跳远所展现的爆发力和下肢力量，更强

的腿部力量可以帮助运动员在推掷过程中产生更多的推

动力，从而增加铅球的飞行距离。这对于生成推掷动作的

初始速度和力量非常关键。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

本研究通过定量分析，揭示了腹肌耐力、坐位体前屈、

高翻和立定跳远这四个基础体能指标对女子铅球运动员

生涯最佳成绩的显著影响。且在影响程度上，从大到小依

次是腹肌耐力、坐位体前屈、高翻和立定跳远。这些体能

指标的训练不仅提高了运动员的竞技水平，而且还对其生

涯最佳成绩产生了直接的正面影响。因此，针对这些关键

指标的专项训练，对于提升女子铅球运动员的整体表现至

关重要。 

4.2 建议 

本研究结果对实际训练具有重要应用价值。这为教练

员和运动员提供了有价值的训练参考，有助于优化训练计

划，更有效地提高女子铅球运动员的竞技表现，特别是在

技术和力量方面的提升。教练在训练时，应注意针对性和

综合性训练的重要性。建议教练结合运动员的个人体能特

点和技术需求，针对性地加强腹肌耐力、协调性、上肢力

量和爆发力的训练。同时，应实施综合性训练计划，包括

力量、耐力、柔韧性和灵活性的平衡发展，以提高运动员

在各方面的竞技能力。建议未来的研究可以集中在不同性

别、不同年龄和经验级别运动员的体能指标上。这将有助

于了解体能指标随年龄和训练经验的变化，从而为不同阶

段的运动员提供更加精准的训练指导。 
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吸气肌抗组训练对业余马拉松跑者呼吸肌力的影响 
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[摘要]目的：本研究旨在通过探究吸气肌抗组训练对业余马拉松跑者呼吸肌力的影响，为科学系统的跑步提供理论依据。方

法：招募 43 名业余马拉松跑者随机分成实验组和对照组，每周进行 3次训练，持续 6周。两组均按照 90%无氧阈强度进行 10km

有氧慢跑。实验组采用 50% MIP 强度进行吸气肌抗组训练，每次进行 2组，每组 30 次，组间休息 3分钟。对照组以 15% MIP

强度进行训练，每次进行 1组，每组 60 次。在训练前后测试心肺运动试验、呼吸肌能力测试、静态肺测试。结果：实验组和

对照组、最大摄氧量、通气阈值、最大吸气压和最大呼气压均得到了显著提高（P＜0.01）。与对照组相比，实验组跑者的最

大吸气压比对照组提升的更高（P＜0.05）。结论：呼吸肌力联合有氧训练能够有效提高业余马拉松跑者的最大摄氧量、无氧

阈值、最大吸气压、最大呼气压，其中采用 50% MIP 强度进行训练对吸气肌能力的提升更加显著。 

[关键词]马拉松；业余跑者；呼吸肌；有氧能力 
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Effect of Inspiratory Muscle Resistance Training on Respiratory Muscle Strength in Amateur 
Marathon Runners 
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Abstract: Objective: this study aims to explore the effect of inspiratory muscle resistance training on the respiratory muscle strength 

of amateur Marathon runners, and provide theoretical basis for scientific and systematic running. Method: recruit 43 amateur Marathon 

runners and randomly divide them into an experimental group and a control group. Conduct training 3 times a week for 6 weeks. Both 

groups performed 10km aerobic jogging at a 90% anaerobic threshold intensity. The experimental group received inspiratory muscle 

resistance training at 50% MIP intensity, with 2 groups each time, 30 times per group, and a 3-minute break between groups. The 

control group received training at a 15% MIP intensity, with one group per session and 60 sessions per group. Test cardiopulmonary 

exercise test, respiratory muscle ability test, and static lung test before and after training. Result: the experimental group and control 

group, maximum oxygen uptake, ventilation threshold, maximum suction pressure, and maximum expiratory pressure were 

significantly increased (P＜0.01). Compared with the control group, the maximum inspiratory pressure of the experimental group 

runners was higher (P＜0.05). Conclusion: the combination of respiratory muscle strength and aerobic training can effectively improve 

the maximum oxygen uptake, anaerobic threshold, maximum inspiratory pressure, and maximum expiratory pressure of amateur 

Marathon runners. Among them, training with 50% MIP intensity has a more significant improvement in inspiratory muscle ability. 

Keywords: Marathon; amateur runners; respiratory muscles; aerobic capacity 

 

引言 

随着现代生活方式的改变和健康意识的增强，越来越

多的人开始参与跑步活动，并将其作为一种健身方式和生

活乐趣的一部分。马拉松作为一项受欢迎的长跑赛事，吸

引了众多业余跑者的参与。对于这些业余跑者来说，除了

享受跑步带来的乐趣，他们也希望了解自己的身体状况和

运动水平，以便更好地进行训练和保持健康。 

马拉松作为一项世界性运动机械年逐渐受到跑步爱

好者的欢迎。在欧美，马拉松选手的数量逐年增加
[1-2]

，

在中国，马拉松赛事也越来越多
[3]
。随着人们对这项赛

事热情的提高
[4-6]

，导致不同水平参赛者的范围也在不断

扩大，马拉松运动会受到诸多跑者无法控制的因素的影

响
[7-8]

，例如，在跑步环境方面
[7]
，温度和湿度对各年龄

组马拉松运动员的配速有不同的影响。在人体测量方面，

一些研究发现半程马拉松时间与体重呈负相关
[9]
。在训练

变量方面，运动员的表现与一些训练变量呈正相关，例如

每周跑步距离（公里）、每周训练次数、平均锻炼速度和

每周训练小时数
[10]

。总体来说男性比女性更快
[5]
，有经验

的跑者步频要比新手更高，同时能量消耗更少
[11]

，较低的

触地时间也能带来更好的运动表现
[12]

。 

在长跑过程中，呼吸肌功能也是一个至关重要的生

理功能，它直接影响到运动员的耐力和表现。越来越多
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的研究表明呼吸肌与跑步表现和运动能力之间存在一定

的关联
[13]

。跑步时，呼吸肌群需要提供足够的力量以满

足气体交换的需求，而强健的呼吸肌群能够提供更好的

呼吸效率和供氧能力，从而影响跑步的持久性和速度。

呼吸肌力量在呼吸过程中发挥着重要作用，被视为呼吸

容量和全身表现的重要标志
[14]

。呼吸肌指的是参与呼吸

过程的肌肉群，其中膈肌是最重要的肌肉，负责呼吸运

动的正常进行
[15]

。在进行高强度运动或者持续的运动时，

呼吸肌的疲劳会增加交感神经活性和运动肢体血管收缩，

导致血流不能充分到达肢体肌肉，这会影响运动表现。

因此，进行呼吸肌训练可以减缓肌肉疲劳，从而改善运

动表现。其中，最大吸气压（Maximum Inspiratory 

Pressure, MIP）和最大 MEP 压（Maximum Expiratory 

Pressure, MEP）是衡量呼吸肌肉力量的重要指标，对于

评估呼吸功能和预测肺活量的变化具有重要意义
[16]

，其

被广泛应用，是作为评估呼吸肌力量的有效指标
[17]

，是

衡量膈肌强度快速且无创的一种方法
[18]

。MIP 和 MEP 的

测量方法通常通过使用特殊的装置，如负压峰值流量计

或呼吸肌力量计，让被测者在最大吸气或最大呼气状态

下测量此时产生的最大负压值
[19]

。 

近些年，随着跑者能力的提升，关于马拉松成绩的相

关研究也层出不穷，大部分都集中于包括最大摄氧量为代

表的有氧能力
[20]

，而关于马拉松跑者呼吸肌水平的评价却

鲜有研究，呼吸肌水平的提升已经被实证可以提高中长跑

的运动表现
[21]

。因此，将马拉松跑者呼吸肌水平结合有氧

训练对于训练业余马拉松跑者的有氧能力和吸气肌水平

以及达到最佳成绩有很大的意义。 

因此，本研究旨在通过对业余马拉松跑者进行吸气肌

训练，探究其与呼吸肌和有氧能力之间的关系，以便为跑

者的训练和健康管理提供参考。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本研究选取了 43 名业余马拉松跑者作为研究对象，

年龄在 18-45 岁之间，均具有一定的马拉松训练基础。 

1.2 研究方法 

1.2.1 实验流程 

本研究招募能够在 6 小时关门时间内完成比赛的业

余马拉松跑者。所有受试者在参加测试前签署实验知情同

意书并填写根据《运动相关心血管事件风险的评估与监测

中国专家共识》
[22]

设置的基线问卷进行风险分层，该问卷

主要了解受试者的基本情况，包括近三个月的马拉松成绩、

病史、运动情况、遗传病史等，旨在为受试者进行风险分

层并收集基本信息，风险分层为高风险人群不能够参加本

次测试。训练前后分别进行呼吸肌能力测试和心肺运动试

验，进行 6 周吸气肌和有氧能力训练，这期间不进行其他

训练。 

1.2.2 呼吸肌能力测试 

采用呼吸肌评估训练仪（美国 ATS 与欧洲 ERS，型号

JL-REX01F，压差传感器，误差 0.5cmH2O）进行 MIP 和 MEP

数据收集
[16]

。在测量过程中，统一操作员遵循统一的指导

方针对所有跑者进行测量。受试者以直立姿势坐在椅前

1/2 处，清理鼻腔异物，戴上鼻夹，双腿打开踩地与肩同

宽，上身挺直。MIP 测试要求受试者完全呼气至残气量，

然后呼完瞬间用嘴包严咬嘴，用口吸气约 3 秒钟，测试操

作员通过口头鼓励受试者。MEP 测试要求受试者完全吸气

至饱和，然后吸完瞬间用嘴包住咬嘴，用口吐气约 3 秒钟，

测试操作员通过口头鼓励受试者。由于时间原因，与提供

特定热身不同，每个测试允许受试者进行 2 次最大尝试，

每次尝试之间大约间隔 60 秒。如果操作不正确（例如使

用颊肌），则不记录该尝试的测量结果。 

1.2.3 心肺运动试验 

心肺运动试验前向跑者详细讲解整个过程和注意事

项。然后采用心肺运动功能测试仪（中国，瀚雅，型号

Smax58ce-sp）开始测试。受试者在跑步机上开始以 7km/h

的速度运动，持续 3 分钟。这个阶段被用来热身，让受试

者适应运动。在3分钟后，受试者开始以每分钟递增1km/h

的方式线性递增速度，坡度恒定 1%以模拟风速。 

测试过程中采用运动心电测试系统（匈牙利，Labtech，

型号 EC-12S），该系统可以佩戴 10 导动态心电和动态血

压计，测试过程中还采用主观疲劳感觉（RPE）分级表。

整个过程持续监控心电、血压、主观疲劳感觉，以确保实

验的安全性。 

当满足以下 4 点中任意 2 点时，判定为达到最大摄氧

量且运动可以终止： 

（1）心率达到预计最大心率； 

（2）呼吸商大于 1.10； 

（3）随着运动强度的增加摄氧量不再上升或下降； 

（4）受试者已发挥最大力量 RPE≥17。 

当停止试验时，记录 VO2max 以及当时的 VO2max/kg。

通气无氧阈的AT值根据VO2和VCO2的排出量关系曲线的

拐点（V-slope 法）
[23]

判定。将通气无氧阈时摄氧量除以

最大摄氧量即得到 AT 占比，通过这一数值侧面反映跑者

的有氧能力 

1.2.4 静态肺测试 

被测试者端坐在椅子上，保持直立姿势，佩戴好面罩，

采用心肺运动功能测试仪（中国，瀚雅，型号 Smax58ce-sp）

开始测试。向被测试者解释测试过程，包括吸气、憋气和

呼气的步骤。确保被测试者理解测试的目的以及应该如何

合作。 

（1）慢肺活量测试 

让被试者进行 4～5 次平稳呼吸后，匀速深吸一口气，

吸满肺部后缓慢、持续地呼出气体，直到不能再呼出为止。
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记录数据。 

（2）用力肺活量测试 

让被试者进行 4～5 次平稳呼吸后，快速将气体吸满

后用力尽可能快速的把气体呼尽，整个呼气过程坚持 6s，

憋气结束后重新吸满气体。记录数据。 

（3）分钟最大通气量测试 

让被试者进行 4～5 次平稳呼吸后，快速完成 1 呼 1

吸，要求迅速而深，尽量使每一次呼吸都充分。整个过程

持续 12s，取 6～12s 最优段记录数据。 

1.2.5 训练安排 

43 名业余跑者经过计算机随即编号分为实验组和对

照组，对两组进行独立样本 T 检验以比较差异，如表 1

所示，训练前两组各项数值均没有显著差异。 

表 1  实验组和对照组测试结果 

指标 实验组（n=21） 对照组（n=22） P 值 

AT（%VO2max） 82.08±9.17 81.50±11.67 0.945 

VO2max/kg

（ml/min/kg） 
43.01±6.45 43.61±7.70 0.856 

SVC(L) 4.64±0.55 4.47±0.50 0.786 

FVC(L) 4.61±0.57 4.44±0.53 0.310 

FEV1(L) 3.78±0.55 3.60±0.54 0.309 

MVV(L) 112.75±12.57 108.59±11.81 0.291 

MIP(cmH2O) 111.81±11.971 106.60±9.58 0.269 

MEP(cmH2O) 103.72±6.05 102.35±8.19 0.122 

多项研究已证实，50%最大吸气压（MIP）强度的吸气

肌训练对改善呼吸肌功能具有积极效果，而 15%MIP 的训

练则对呼吸肌功能没有显著影响
[24-28]

。因此，本研究基于

前人的训练方法设计了以下训练方案
[26，29]

：每周进行3次训

练，共持续6周。均按照心肺运动试验测量90%无氧阈强度

进行10km有氧慢跑，跑步过程中均佩戴手表监控心率。 

实验组采用 50% MIP 强度进行训练，每次进行 2 组，

每组 30 次，组间休息 3 分钟；对照组则以 15% MIP 强度

进行训练，每次进行 1 组，每组 60 次。 

在训练过程中，受试者在每次吸气时从残气量位置克

服阻力用力吸气，直至胸廓无法进一步扩张为止。每次呼

气时应保持缓慢而柔和。为确保达到目标训练强度，监测

受试者每次呼吸的吸气压。整个训练过程中，受试者的呼

吸节奏需要适当，以避免因呼吸频率和潮气量的增加而引

起的过度通气。 

2 研究结果 

从表 2 可知，经过 6 周的吸气肌联合有氧训练，实验

组和对照组最大摄氧量、通气阈值、最大吸气压和最大呼

气压均得到了显著提高（P＜0.01）。与对照组相比，实验

组跑者的最大吸气压比对照组提升得更高（P＜0.05）。这

些数据表明，呼吸肌力联合有氧训练能够有效提高业余马

拉松跑者的最大摄氧量、无氧阈值、最大吸气压、最大呼

气压，其中采用 50% MIP 强度进行训练对吸气肌能力的提

升更加有效。 

表 2  两组干预前后肺功能的变化 

 
实验组（n=21） 对照组（n=22） 

干预前 干预后 干预前 干预后 

AT（%VO2max） 82.08±9.17 
83.76±9.13*

* 

81.50±11.

67 

82.58±11.40

** 

VO2max/kg

（ml/min/k

g） 

43.01±6.45 
44.51±6.55*

* 

43.61±7.7

0 

44.71±7.67*

* 

SVC(L) 4.64±0.55 4.70±0.60 4.47±0.50 4.43±0.52 

FVC(L) 4.61±0.57 4.72±0.48 4.44±0.53 4.44±0.53 

FEV1(L) 3.78±0.55 3.82±0.55 3.60±0.54 3.63±0.60 

MVV(L) 
112.75±12.

57 

112.85±12.6

2 

108.59±11

.81 

108.67±11.7

9 

MIP(cmH2O) 
111.81±11.

971 

119.36±12.8

1** 

106.60±9.

58 

110.60±9.41

**# 

MEP(cmH2O) 
103.72±6.0

5 

107.18±6.11

** 

102.35±8.

19 

104.84±8.18

** 

** P＜0.01，组内 6 周干预后与干预前比较；#P＜0.05，实验

组与对照组干预后比较。 

3 讨论 

国内外已经有众多学者根据对马拉松成绩影响因素

的相关机制进行了不同的研究，主要集中在每周跑步距离、

每周跑步次数、最大摄氧量等
[30]

。但是关于呼吸肌的训练

却并不是很多。而 MIP 和 MEP 为代表的呼吸肌力对于长跑

和耐力训练尤为重要，因为在这些运动中，持续的氧气供

应对于保持持久的运动能力至关重要。此外，较高的 MIP

和 MEP 还与跑步速度和爆发力相关。强大的呼吸肌肌力可

以提供更大的呼吸流量和肺活量，使运动员能够在较高的

运动强度下保持正常的呼吸频率和深度
[31, 32]

。 

以往关于呼吸肌的研究大多集中在病人与不跑步的

健康人中，早在 2000 年，就有学者研究了具有正常肺功

能的 18 至 82 岁健康成年人的 MIP 正常参考范围下限，以

用于肺功能实验室在年轻和老年患者中的使用
[33]

。在印尼

健康年轻成年人中。胸廓扩张的快速简便测量可以用于筛

查患者的呼吸肌强度
[34]

。一个针对健康巴西儿童的最大呼

吸压力研究表明，男孩的最大呼吸压力值高于女孩，呼吸

压力随年龄增长而增加。最大吸气公式中包括年龄和性别，

而最大 MEP 公式中包括女孩的年龄和男孩的体重
[35]

。除此

之外，还有众多学者对除了肺功能以外其他因素进行了相

关性研究。2016 年的一项研究发现了健康的年轻人和中

年人中 MIP 和手握力之间的相关性，并且存在强相关性

（r=0.76）。并建立了一个多元线性回归模型，该研究认

为这种间接评估可以帮助评估手伸肌和吸气肌之间的关

系，特别是膈肌
[36]

。2023 年最新的一项研究了发现巴西

东北地区年龄在41到80岁之间的女性的吸气肌力与平衡
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之间的关系。结果显示，吸气肌力弱使得在平衡测试中表

现不佳的风险增加了三倍。对于早期识别有呼吸肌力弱或

平衡障碍患者的风险对于预防目的和针对性治疗的发展

至关重要
[37]

。此外，呼吸系统的疾病或疾病状态也会对

MIP 产生影响
[36]

。以往关于呼吸肌研究虽然对健康人和病

人有帮助，但是样本量局限可推广性有限，同时缺乏评估

标准化，报告的参考值也存在差异，并不适合运动人群。 

马拉松运动作为一项极具挑战性的耐力运动，在长时

间、高强度的运动过程中，呼吸肌力扮演着重要的角色，

对维持呼吸功能和运动表现具有关键作用。多项研究表明

马拉松运动会对运动员的呼吸肌力产生一定的影响，在马

拉松完成后，运动员的呼吸肌力会出现疲劳现象，是由于

长时间高强度的运动导致呼吸肌肉疲劳，进而降低呼吸肌

力
[38]

。在超级马拉松运动中，运动员的呼吸肌力可能出现

严重的疲劳
[39]

。在高山超级马拉松比赛中发现，呼吸肌力

疲劳程度更高，这可能与高海拔环境下的缺氧和负荷增加

有关
[40]

。但是马拉松运动后，虽然运动员的呼吸肌力和肺

功能发生了变化，但恢复较快，所以马拉松运动对呼吸肌

力产生的影响是暂时的，运动员的呼吸肌力在一定的恢复

时间内可以恢复到正常水平
[41]

。 

呼吸肌力对马拉松运动的表现同样具有重要意义。在

连续进行 10 天的马拉松比赛后，运动员的呼吸肌力和肺

功能发生了显著变化。这表明马拉松运动对呼吸肌力的要

求是持久且极限的，对于保持稳定的呼吸和气体交换至关

重要
[42]

。此外，运动员的呼吸肌力与外周肌肉力量和呼吸

功能密切相关。良好的呼吸肌力有助于提高肺活量、增强

呼吸效率，并为长时间持续运动提供稳定的呼吸支持
[43]

。 

由于呼吸肌力会影响到马拉松运动表现，所以对马拉

松跑者进行呼吸肌力训练就至关重要。通过对多项研究进

行分析发现，呼吸肌力训练对运动员的表现具有积极影响。

通过针对呼吸肌肉的训练，可以增强呼吸肌力、提高肺活

量和呼吸效率
[13]

。进行呼吸肌力训练也可以改善运动员的

最大摄氧量（VO2max）和呼吸阈值，并对肺功能产生积极

影响，从而增强运动员的呼吸肌肉耐力和协调性，提高运

动员在长时间持续运动中的呼吸稳定性和效率
[44]

。针对呼

吸肌肌力的训练方法，如呼吸肌力训练器的使用和特定的

呼吸肌锻炼，可以被纳入跑步训练计划中，以提高跑步表

现和整体身体适应能力
[45, 46]

 

马拉松运动会对运动员的呼吸肌力产生一定的影响，

可能导致呼吸肌力疲劳。呼吸肌力对于马拉松运动的表现

具有重要意义，良好的呼吸肌力可以增强肺功能、提高呼

吸效率，并为长时间持续运动提供稳定的呼吸支持。呼吸

肌力训练被认为是提高马拉松运动表现的有效策略之一，

通过训练可以增强呼吸肌力、改善肺功能和无氧阈值，提

高运动员的呼吸稳定性和持久力。 

4 结论及建议 

本研究表明，吸气肌训练能够有效提高业余马拉松跑

者的最大吸气压。通过 6 周的呼吸肌力训练，实验组跑者

的最大吸气压相比于对照组得到了显著提高。因此，建议

业余马拉松跑者将呼吸肌力训练纳入日常训练计划中，以

提高自身的生理性能和运动表现。 
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[摘要]体能作为运动员在竞技运动及比赛中的基本条件，是运动训练的重要组成部分，随着大数据时代的到来，传统的学习

方式不足以及时获取各领域的最新的研究方向、社会现象、研究热点和知识前沿等相关信息。运用 Citespace6.2.R6 知识图

谱可视化分析软件，对国外体能训练文献进行定量分析，研究结果表明：国外体能训练研究主要成果主要来自美国、西班牙

等欧美发达国家；各国高等院校成为了体能训练的主要科研力量；国外体能训练研究围绕运动员的运动成绩和比赛表现为主

题而展开，集中在体能训练的整体运动负荷安排与控制、体能训练信息的收集与评价方法、运动员比赛表现特征与体能需求

分析以及体能训练的设计理念与训练方法等方面。 
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Hotspots and Development Trends of Foreign Physical Fitness Training Research Based on 
Citespace 
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Abstract: Physical fitness, as a fundamental condition for athletes in competitive sports and competitions, is an important component 

of sports training. With the advent of the big data era, traditional learning methods are insufficient to timely obtain the latest research 

directions, social phenomena, research hotspots, and knowledge frontiers in various fields. Using Citespace6.2.R6 knowledge graph 

visualization analysis software, quantitative analysis was conducted on foreign literature on physical fitness training. The research 

results showed that the main achievements in foreign physical fitness training research mainly come from developed countries in 

Europe and America such as the United States and Spain; Higher education institutions in various countries have become the main 

research force for physical fitness training; The research on physical training abroad focuses on the overall exercise load arrangement 

and control of athletes, the collection and evaluation methods of physical training information, the analysis of athlete performance 

characteristics and physical needs in competitions, and the design concepts and training methods of physical training. 

Keywords: Citespace; physical training; hotspots; trends 

 

引言 

随着现代奥林匹克运动的迅猛发展和职业体育赛事

的不断增加，对运动员在心理、技术、战术和体能等各个

方面的要求也越来越高，尤其是对体能的要求更加突出。

体能训练对于提高运动员的竞技能力和创造优异成绩具

有重要的作用，可以全面发展运动员的身体素质，使他们

具备更好的体能水平，适应高强度训练和比赛的需要，从

而提高他们在比赛中的表现和成绩。没有体能，技术和战

术只是空中楼阁，体能训练是运动训练的重要组成部分。

因此，长期以来倍受国内外各级教练员、专家学者的重视

与青睐，成为了体育领域的研究热点
[1]
。 

随着现代信息技术和网络大数据的快速发展，科学知

识在短时间传播速度的大大加快使得科学知识的信息量

随之加快，对竞技体育领域的影响也越来越深入，同样使

运动员体能训练的科学化和数字化进程日益加快，不断出

现创新化理念、科学训练方法和先进运动技术
[2]
。如果仅

依赖传统的阅读量增加，不足以及时获取和把握各领域的

最新的研究方向、社会现象、研究热点和知识前沿等相关

信息。通过科学化软件对国外文献收集与获取，能高效了

解国外各研究领域的概况和动态。Citespace 可视化分析

软件
[3]
是以文献相关数据为研究对象，运用数学、图形学、

信息可视化技术、计量学引文分析、共现分析等理论和方

法，可对国内外大量相关文献进行归纳、梳理，以可视化

图谱的方式形象地展示研究领域的发展历程、研究现状和

研究热点等内容，为各领域的研究提供了前沿且有价值的

参考和借鉴。 

近年来，国内一些学者对体能训练进行了一系列有价

值的理论研究和实证研究，探讨了其研究现状、存在的问

题以及未来的发展趋势。然而，这些研究大多局限于本土

视角、主观思辨和定性分析，对国外体能训练理论和实践

研究的宏观把握和定量分析还相对不足。本研究通过

Citespace6.2.R6 知识图谱可视化分析软件，对国外体能

训练研究进行比较和分析。归纳梳理国外体能训练的研究

现状、演进脉络和研究热点，有利于国内学者宏观把握国
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外体能训练研究的走向，促进我国体能训练体系的发展与

完善，为我国体能训练的进步提供参考与借鉴。 

1 文献数据来源与主要研究方法 

本研究采用科学知识图谱的方法，以 2013 年至 2023

年期间 Web of Science 核心合集（SSCI、CPCI-SSH）收

录英文文献作为研究对象。检索策略为：TS=(physical 

fitness training)or(core training) ，时间跨度为

2019-2023 年，共得到 2636 篇文献，然后进行精炼文献

类别为：Sport sciences，文献格式为：English Article，

最终共获得 2108 篇文献，文献检索及下载时间为 2023

年 11 月。在定性和定量相结合的基础上，运用文献计量

学理论，运用 Citespace 6.2.R6 可视化分析软件进行科

学计量和可视化分析，通过知识图谱的绘制和解析，梳理

国外体能训练相关科研团队的研究现状、热点与趋势，旨

在为我国今后的体能训练及研究提供理论依据与新参考。 

2 研究结果与分析 

2.1 国外体能训练研究的年度发文量情况分析 

 
图 1  国外体能训练研究的年度发文量 

随着时间的推移文献数量不断累积，发文量与时间的

变化关系，在一定程度上能够揭示特定研究领域的研究现

状、发展速度和发展状况，并且能够预测其未来的发展趋

势
[4]
。由图 1 可知，2019 年-2023 年国外体能训练研究的

年度发文量整体呈相对平稳趋势，同时，通过数据处理得

到回归方程 y=11x+ 388.6，R²=0.1426，从代表公式拟合

度的 R²来看，R²=0.1426 大于 1，代表 90%以上的年度发

文规律。这体现出体能领域在国际拥有着持续关注度，文

献的发表数量逐年突破且依然存在进步空间。国际体能领

域中研究此时段的发展近 5 年来发文量快速增加，并与实

际紧密结合，由线性回归曲线可以看出，未来国外体能训

练相关研究的发文量仍将呈不断增长趋势，其研究内容和

具体研究深度也将进一步加深。 

2.2 国外体能训练研究主体情况 

研究主体是指一个研究领域中的研究人员、研究机构

以及各国家和地区。体能的科研人员、教练员等在工作单

位的支持下，将科研成果、教学方法及教学手段等记录成

文，在期刊上发表，为体能研究提供理论支撑和依据
[5]
。

研究主体与体能研究的进步相辅相成。因此，对体能领域

的梳理与归纳以及对这一领域的研究人员、研究机构和主

要刊物的分析是必不可少的。 

2.2.1 国外体能研究机构分析 

将数据导入CiteSpace，并建立新的项目，在CiteSpace

的功能参数区进行设置，时间切片设置为2019-2023年，时

间切割点定为1年，网络节点选择“Institution”，由于国

外体能机构数量较多，为使最后呈现的图谱简洁明了，因此

本研究将“TOP N”设置为 20，“Pruing”选中“Minimum 

Spanning Tree（最小生成树）”，运行软件得到国外体能研

究的高产机构可视化共现网络图谱（图 2），并根据相关数

据结果绘制出国外体能研究领域高产机构发文量分布图与

（图3）以及国外体能机构中心性统计表（表1） 

 
图 2  国外体能研究的高产机构可视化共现网络图谱 

 
图 3  国外体能研究领域高产机构发文量分布图 

根据图2和图3可得，2019-2023年国际体能研究领域

的高产机构（发文量大于等于30篇）共有13所，具体情况

如下：位于西班牙的格拉纳达大学（University of Granada）

近年来发文量最高，为64篇。波茨坦大学（University of 

Potsdam）、圣保罗大学（Universidade de Sao Paulo）、南

丹麦大学（University of Southern Denmark）的发文量紧

随其后，为40-50 篇之间。剩余机构发文数量均在30-40篇

之间，通过以上数据得知，高校是国外体能研究的主要阵地。

由图2可知，发文研究机构呈现高度集中特征。不仅机构数

量大，合作网络也非常明显，说明国外体能研究在各高产机

构之间已经达到相对稳定的合作关系，为进一步探究国外体
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能训练研究的具体合作关系，由上图数据生成国外体能机构

TPO10中心性统计表（表1），结果由表所示。 

表 1  国外体能训练高产机构 TOP10中心性统计表 

序号 频次 中心性 高产机构 

1 15 0.69 Victoria University（维多利亚大学） 

2 37 0.48 Bond University（邦德大学） 

3 42 0.37 
University of Southern Denmark（南丹麦大

学） 

4 4 0.34 
Universidade Federal de Pernambuco（伯南

布哥联邦大学） 

5 38 0.3 Universite de la Manouba（马努巴大学） 

6 4 0.3 
Instituto de Salud Carlos III（卡洛斯三世

学院） 

7 8 0.28 
University of Colorado System（科罗拉多大

学） 

8 11 0.26 
Universidade Estadual de Campinas（坎皮纳

斯大学） 

9 10 0.26 University System of Ohio（俄亥俄大学） 

10 8 0.22 La Trobe University（拉筹伯大学） 

11 7 0.69 
Universidade Federal de Sergipe（塞尔希佩

联邦大学） 

12 15 0.48 Victoria University（维多利亚大学） 

通过表分析国外足球体能机构中心性可知，从整体来

看，由以上机构的高中心性可以看出，国外体能训练的高

产机构合作集中在高校与高校之间的客观事实，位于加拿

大的 Victoria University（维多利亚大学）中心性最高，

说明此机构在与其他高校之间的合作上最为密切，为国外

体能训练研究的权威机构。 

2.2.2 国外体能训练研究高产国家/地区情况 

通过研究国家/地区的可视化分析能够准确把握某一

研究领域的研究力量分布状况，以及了解各国之间的合作

现状。将数据导入 CiteSpace6.2.R6，并建立新的项目，

然后功能参数区进行设置，时区分割设置为 2019-2023

年，每一年一切割，节点类型选择为“Country”,不对网

络进行裁剪，其他设置选择默认，运行得到国外体能研究

的国家/地区共现网络图谱（图 4）。 

 
图 4  国外体能研究的国家/地区共现网络图谱 

表 2  国外体能国家/地区频次中心性 TPO10统计表 

序号 
按照频次排序  按照中心性排序 

频次 中心性 国家/地区  中心性 频次 国家/地区 

1 447 0.04 USA（美国）  0.63 4 

NORTH 

MACEDONIA（北

马其顿） 

2 314 0.04 SPAIN（西班牙）  0.62 4 
NIGERIA（尼日

利亚） 

3 276 0.11 
AUSTRALIA（澳

大利亚） 
 0.52 12 

HUNGARY（匈牙

利） 

4 275 0.04 BRAZIL（巴西）  0.37 81 CHILE（智利） 

6 233 0.15 ENGLAND（英国）  0.33 3 
KENYA（肯尼

亚） 

7 162 0.01 
CANADA（加拿

大） 
 0.28 145 

PORTUGAL（葡

萄牙） 

8 153 0 ITALY（意大利）  0.22 35 
WALES（威尔

士） 

9 145 0.28 
PORTUGAL（葡萄

牙） 
 0.18 15 

SLOVENIA（斯

洛文尼亚） 

10 145 0 GERMANY（德国）  0.15 233 
ENGLAND（英

国） 

10 81 0.37 CHILE（智利）  0.15 42 SWEDEN（瑞典） 

根据图 4 和表 2，从整体上分析，美国对于该领域发

文量最多，为 447 篇。西班牙、澳大利亚、巴西、英国、

加拿大等国家发文量紧随其后，均在 100 篇以上。从文章

的中心性分析，北马其顿以 0.63 位居第一，说明北马其

顿（希腊）在国际体能领域影响力较大。其他中心性较高

的国家在体能训练的研究中也占有着重要地位，尤其像尼

日利亚（0.63）、匈牙利（0.53）等国家/地区的中心性排

名紧随其后，虽然频次较低，但是影响力较大。相比之下，

发文量最高的美国、西班牙等国家中心性较低，说明此类

国家发表的文献在国际网络图谱中的连接作用较小。 

2.3 国外体能文献共被引情况 

将Citespace中将WOS数据库中的体能文献建立一个

新的项目来提取其参考文献共被引信息。节点类型选择被

引文献（Cited Reference），将 2019 年-2023 年中的每 1

年设为一个时间切片，为简化网络以突出重要结构特征并

保持图谱完备性，我们提取每个时区被引量 TOP50 水平的

文献，点击运行，得到图谱如图所示。 

 

图 5  国外体能研究共被引文献共现网络图谱 
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在图 5 中，节点的大小与阈值内的文献被引用量成正

比。节点的年轮颜色表示引用时间，而节点之间的连线表

示它们之间存在共同被引用的关系，连线的颜色则代表二

者共同被引用的年代。在图中，可以看到紫色外圈标记了

中介中心性超过 0.1 的重要节点，这些高中介中心性节点

在体能训练研究中具有标志性意义和连接枢纽作用，它们

在网络中扮演着重要的角色，作为无法直接连接的节点或

聚类之间的中介者，能够控制另两个引用文献之间的交互

能力，处于主导地位。这些节点很可能引导领域内的范式

转变，我们将其称为转折点（样本中有 50 个转折点）。整

理 TOP10 转折点文献列表，并按发表时序进行了排列，具

体结果如表 3 所示。 

表 3  国外体能转折点 TPO10统计表 

序

号 
中心性 作者 年份 标题 

1 0.61 Page MJ 2021 

The PRISMA 2020 statement: an 

updated guideline for reporting 

systematic reviews 

2 0.58 Higgins JPT 2019 
Cochrane Handbook for Systematic 

Reviews of Interventions 

3 0.55 Keating SE 2017 

A systematic review and 

meta-analysis of interval 

training versus 

moderate-intensity continuous 

training on body adiposity 

4 0.52 Asadi A 2016 

The Effects of Plyometric Training 

on Change-of-Direction Ability: A 

Meta-Analysis 

5 0.51 Stojanovic E 2018 

The Activity Demands and 

Physiological Responses 

Encountered During Basketball 

Match-Play: A Systematic Review 

6 0.46 Lesinski M 2016 

Effects and dose-response 

relationships of resistance 

training on physical performance 

in youth athletes: a systematic 

review and meta-analysis 

7 0.45 McLaren SJ 2018 

The Relationships Between 

Internal and External Measures of 

Training Load and Intensity in 

Team Sports: A Meta-Analysis 

8 0.44 Moran J 2017 

A meta-analysis of 

maturation-related variation in 

adolescent boy athletes' 

adaptations to short-term 

resistance training 

9 0.42 Bourdon PC 2017 
Monitoring Athlete Training 

Loads: Consensus Statement 

10 0.42 
Impellizzeri 

FM 
2019 

Internal and External Training 

Load: 15 Years On 

从表中，我们可以观测到不同时间段国外体能的基本

范式，推断其进展历程。2021 年，Page MJ 等学者发表的

文章《The PRISMA 2020 statement: an updated guideline 

for reporting systematic reviews》
[6]
成为被引文献中

中心性最高的文章，说明了系统评价方法和术语的进步需

要对指南进行更新，纵观中心性偏高的文章可知，meta

分析在国外体能训练研究中占有重要地位，因此，此篇文

章中系统评价方法的更新成为国外学者在 meta 分析中的

理论基础。Higgins JPT 等学者发表的《Cochrane 

Handbook for Systematic Reviews of Interventions》
[7]
与上文为同一文献类型，作者通过阅读此手册，以获取

有关 Cochrane 系统评价所用方法的指导。该手册包括适

用于每项综述的标准方法指南，以及包括前瞻性 meta 分

析在内的更专业的主题。可见，在国外体能训练研究中，

对于系统评价与综述的研究占据重要地位。Keating SE

在 2017 年发表《A systematic review and meta-analysis 

of interval training versus moderate-intensity 

continuous training on body adiposity》
[8]
中心性为

0.55，主题为间歇训练与中等强度连续训练对身体肥胖的

系统评价和 meta 分析，以 meta 分析为基准，以体能训练

为主题的研究综述受到国外众多学者青睐。Asadi A、

Stojanovic E、Lesinski M、McLaren SJ、Moran J 同样

在此阶段发布关于体能训练的系统评价，主要内容涵盖了

增强式训练对方向的变化
[9]
、篮球比赛中体能需求与生理

反应
[10]

、阻力训练对青少年运动员体能表现的影响和剂量

反应关系
[11]

、团队运动中训练负荷和强度的内部和外部测

量之间的关系
[12]

、青少年男运动员适应短期阻力训练的成

熟相关变异
[13]

等内容，Bourdon PC 发布的《Monitoring 

Athlete Training Loads: Consensus Statement》
[14]

中

心性同样排名靠前，此次会议内容集合了多重数据及方法，

供教练、运动科学和医学工作人员以及其他对监测运动员

训练负荷感兴趣的相关专业人员使用，并概述了什么是运

动员负荷监测以及如何将其应用于研究和实践，为什么负

荷监测很重要，监测的基本原理和预期目标是什么，以及

运动员负荷监测未来的发展方向，成为国外学者在体能训

练的运动负荷监控方面的支点内容。Impellizzeri FM 发

表的《Internal and External Training Load: 15 Years 

On》
[15]

引入了一个理论框架来定义和概念化训练过程的可

测量结构，将训练负荷描述为具有 2 个可测量的组成部分：

内部负荷和外部负荷。扩展和完善了内部和外部培训负荷

的理论框架和定义。 

由此可以看出，国外学者在体能训练研究主要针对于

对提高竞技水平以及提高自身身体素质等方面，将其作为

竞技领域提高各项运动竞技水平的手段以及在非竞技领

域方面体能训练的科学方法依旧是吸引众多学者的研究

课题，包括如何合理安排和控制整体运动负荷，以确保运

动员在训练过程中达到最佳状态。 

其次，以不同年龄段、不同运动项目的人群中进行实

验为主，阐明不同人群对于力量训练、速度训练、负荷监
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控、动作功能、专项体能的不同适应能力，这有利于为专

项运动员或幼儿、老年等特殊人群提供更有针对性的训练

方法与方案。 

这包括运动生理学、运动心理学、运动技术分析等多

个领域的研究，旨在获取准确、可靠的数据来评估运动员

的体能水平、训练效果和潜力。这些信息为制定个性化的

训练计划和调整训练策略提供了依据。 

研究还关注运动员的比赛表现特征与体能需求分析。

通过对不同运动项目的运动技术、战术和体能要求进行分

析，旨在揭示运动员在比赛中的表现特点和体能需求，以

便更有针对性地进行体能训练计划的设计与实施。 

诚然，国外体能训练的研究已经进入了多元化、综合

化发展阶段。以学科发展规律而言，学科发展的重要标志

是从研究初期的多元分化逐渐演变为成熟期的高度综合

化，任何学科的发展都会呈现出高度的非平衡性特征，这

也验证了学科发展中分化与综合的对立与统一
[16]

。这种趋

势是现代学科发展的特性。同样地，国外体能训练的研究

演化也遵循事物发展的客观规律，在未来的研究中，体能

训练的理论与方法的发展将呈现出更加立体化的趋势。 

3 结语 

本研究应用文献计量学，以 Citespace 可视化分析软

件为媒介，以 WOS 核心数据库收录的 2108 篇有关体能训

练研究论文及参考文献为样本，对国外体能训练发文量统

计、发文国家与机构分布、研究热点与演化路径前沿进程

进行文献计量统计分析，力图展现国外体能训练研究的基

本状况与发展趋势。 

研究结果表明，国外体能训练研究主要成果主要来自

美国、西班牙等欧美发达国家，这些成果在各个国家与地

区的体能训练实践与发展提供了全面有力的科学理论支

持与实践保障，发文内容已经形成体育科学主导下多学科

交叉综合的复合型学科集群。 

外国各个高等院校机构已经成为体能训练的主要科

研力量，学术会议、研讨会和学术交流活动，为国内外学

者提供了交流与合作的平台，通过与国际知名学府、研究

机构和专家的合作，高等院校亦能够汲取国际先进的研究

成果和经验，拓宽视野，提升学科水平。 

国外体能训练研究在前沿转折点方面主要关注提升

运动员的运动成绩和竞技表现，围绕整体运动负荷安排与

控制、体能训练信息的收集与评估方法、运动员比赛表现

特征与体能需求分析，以及体能训练的设计理念与训练方

法展开研究。这些研究努力大力推动国外体能训练领域的

发展，为运动员、大众的科学体能训练提供基础理论与主

题路线探索。 

以上研究结果对体能训练理论与实践的演进提供了

具体阐释，为体能训练的实践应用提供了指导和依据，对

推动着体能训练领域的发展具有一定现实意义，然而，体

能训练研究的前沿动态与主题发展更需要结合具体的实

践需求和客观动态变化的发展规律进行深入探索，这意味

着我国在此领域仍需不断进行后续研究，以补充、完善和更

新此领域理论基础，进而应对在不同运动项目、人群的体能

训练的问题，并推动该领域的进一步发展。 
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降低同期训练中耐力训练对力量训练干扰效应的方法学思考 
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[摘要]采取同期训练的方法是各类体能训练领域的流行趋势，如何降低耐力训练对力量训练的干扰效应则是备受关注的热点

问题。运用文献资料法、专家访谈法和逻辑分析法，对同期训练中的干扰效应进行了概述，并就影响同期训练中耐力训练对

力量训练干扰性应的方法学因素进行了深入探讨。研究发现，训练频率、训练强度、训练量、课内训练顺序、耐力训练与力

量训练之间的间隔时间、周期训练安排、训练参与者的训练状态和营养状况等都会对干扰效应产生影响。要降低耐力训练对

力量训练的干扰效应和不兼容问题，需要采取一系列的训练调整策略。 
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Methodological Thinking on Reducing the Interference Effect of Endurance Training on 
Strength Training during Synchronous Training 

LIU Chengjie, WAN Weijing, LIU Hongbing* 

Nanjing Sport Institute, Nanjing, Jiangsu, 210014, China 

 

Abstract: Adopting the method of simultaneous training is a popular trend in various physical training fields, and how to reduce the 

interference effect of endurance training on strength training is a hot topic of concern. Using literature review, expert interviews, and 

logical analysis methods, this paper provides an overview of the interference effect in simultaneous training, and explores in depth the 

methodological factors that affect the interference effect of endurance training on strength training during simultaneous training. 

Research has found that training frequency, training intensity, training volume, in class training sequence, interval between endurance 

training and strength training, cycle training arrangement, training status and nutritional status of participants can all affect the 

interference effect, so as to reduce the interference and incompatibility of endurance training on strength training, a series of training 

adjustment strategies need to be adopted. 

Keywords: simultaneous training; endurance training; strength training; interference effect; training status 

 

引言 

耐力素质（主要反映心肺功能）和力量素质（主要反

映神经肌肉功能）是人体运动素质的重要组成部分，在多

种类别的训练计划（如休闲健身、业余训练、竞技训练）

中，都会涉及到耐力训练与力量训练同期进行的状况，这

被称为同期训练。在同期训练中，耐力训练与力量训练之

间会产生相互影响作用，即存在相互促进效应或相互干扰

效应，如何提升相互促进效应和降低相互干扰效应，对于

同期训练而言非常重要。 

1 同期训练中的干扰效应 

众多研究表明，同期训练会导致次优的整体训练适应

性反应，通常表现为，同期训练中的耐力训练对力量训练

的训练适应性具有干扰效应，而同期训练中的力量训练对

耐力训练具有促进效应。然而，虽然大多数研究提供了同

期训练中耐力训练会干扰力量训练的证据，例如对最大力

量、肌肥大和爆发力等指标的提升幅度存在负面影响，但

这些研究发现并不具有普遍性，因为有研究没有发现干扰

效应存在的证据
[1]
，还有研究则表明耐力训练只影响了力

量训练的部分训练适应性，例如只影响了爆发力提升幅度，

而没有减弱最大力量和肌肥大
[2]
。相反，也有一些研究证

据表明，与单独进行力量训练相比，同期训练虽然没有增

加最大力量，但导致了肌肥大
[3]
和运动后细胞信号增强等

训练适应性反应
[4]
。同期训练中耐力训练对力量训练干扰

效应的模糊性和多样性表明，干扰效应是否存在或干扰效

应的大小可能与一系列的方法学因素有关
[5]
。这些方法学

因素既包括训练计划的设计因素，也包括训练参与者的状

况因素。 

2 影响耐力训练对力量训练干扰效应的方法学

因素 

2.1 训练计划的设计因素 

针对耐力训练对力量训练干扰效应的研究表明，在设

计同期训练的训练计划时，需要考虑一系列的训练变量，

例如训练频率、训练强度、训练量、课内训练顺序、耐力

训练与力量训练之间的间隔时间、周期训练安排。这些训

练计划设计中的训练变量会单独或共同影响耐力训练对

力量训练的干扰效应。 

2.1.1 训练频率 

训练频率是指每周进行的同期训练的训练次数。一些
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研究证明，力量训练的训练频率对与耐力训练有关的指标

改善并不明显，例如跑步经济性、最大摄氧量、体脂率
[6]
，

但耐力训练的训练频率对力量训练的训练适应性的影响

却比较显著，例如，每周进行≥3 次的耐力训练会减弱力

量训练引起的训练适应性，因为过于频繁的耐力训练会降

低训练参与者的身体状态，从而降低了训练参与者产生力

和输出力的能力，进而对力量训练的实施和训练适应性产

生较大的干扰，而每周进行≤2 次的耐力训练似乎对力量

训练的训练适应性的负面影响较小
[7]
。因此，在制定同期

训练的训练计划时，耐力训练的训练频率是需要考虑的一

个重要方法学因素。 

2.1.2 训练强度 

训练强度是另一个可能影响同期训练效果的重要训

练变量。这可以从耐力训练的训练强度（如不同强度的持

续训练、高强度间歇训练）和力量训练的训练强度（如高、

低相对训练强度/负荷）两方面来考虑。耐力训练的训练

强度是一个特别相关的方法学因素，因为它是体现训练参

与者的有氧体适能和心脏代谢健康状况（心肺功能）的主

要指标
[8]
。许多研究已经证明，不同训练强度的耐力训练

都会在同期训练中对力量训练的训练适应性起到干扰效

应，包括低强度持续训练、中等强度持续训练、高强度间

歇训练，或不同训练强度的训练组合
[9]
。 

一般认为，在耐力训练采取中等强度持续训练是构建

耐力素质基础的常用方法，但目前的研究成果表明，与传

统的低强度持续训练、中等强度持续训练相比，高强度间

歇训练被认为是一种极具吸引力的改善心脏代谢健康和

最大摄氧量的策略
[8]
。高强度间歇训练也非常契合许多团

队运动和个人运动对耐力素质的专项需求，因此高强度间

歇训练已成为旨在提高运动成绩的耐力训练计划的一个

重要组成部分
[10]

。鉴于耐力训练中采取高强度间歇训练的

普及性，需要重点考虑此种耐力训练模式对力量训练的训

练适应所产生的干扰效应。研究显示，与低强度、中等强

度持续训练相比，高强度间歇训练会引起受训肌群更大的

残余疲劳，会大大减弱训练后至少 6 小时内的产力能力，

会对后续的力量训练表现产生负面影响
[11]

。 

需要特别提醒的是，耐力训练的训练强度除了受速度、

持续时间、完成距离、心率等常规因素影响外，还受许多

其他因素的影响，例如训练方式（如跑步与骑车）、间歇

时间长短、场地表面（如公路、跑道、草地或沙地）、场

地坡度（如山地与平地）以及变向特性等
[12]

。这些因素也

会影响耐力训练的神经肌肉需求，由此导致的残余疲劳也

存在对后续力量训练表现产生负面影响的可能性。然而，

目前尚缺乏就同期训练中直接比较不同训练强度的耐力

训练对力量训练干扰效应的研究
[5]
，因此，急需此类的研

究来确定不同训练强度的耐力训练对力量训练效果的潜

在影响。有一项研究同时调查了不同训练方式（功率自行

车和跑步）、不同训练强度的耐力训练（中等强度持续训

练和高强度间歇训练）对女性训练参与者 11 周同期训练

的神经肌肉适应性的影响。研究发现，不同训练计划对女

性训练参与者的 1RM 腿举力量的改善并没有明显差异，研

究结果：仅进行力量训练（提升约 53%），力量训练与持

续骑车（提升约 39%）、力量训练与持续跑步（提升约 41%）、

力量训练与间歇跑（提升约 47%）
[13]

。然而该研究存在一

个较大的局限性，即耐力训练的计划只匹配了总训练时间，

而不是总训练量，因此很难推断训练强度对最大力量发展

的潜在影响。事实上，在研究不同训练强度的耐力训练对

力量训练的干扰效应时，方法学上存在一个重要挑战，即

操控训练强度必然会影响总训练量，这种影响会反过来混

淆研究结果。针对这个问题的一个潜在解决方案是匹配不

同耐力训练计划的总训练量，这种方法多用于比较高强度

间歇训练和中等强度持续训练对力量训练干扰效应的影

响
[5]
，此领域的研究已经观察到，在同期训练计划中无论

是纳入高强度间歇训练，还是纳入中等强度持续训练，或

者同时纳入两种训练，都会减弱最大力量的发展
[14]

。事实

上，比较高强度间歇训练和中等强度持续训练对力量训练

干扰效应的研究很少，这也使得很难确定耐力训练的训练

强度在介导干扰效应中的重要性。有一项研究比较了总训

练量匹配的高强度间歇训练和中等强度持续训练（自行车）

对力量训练干扰效应的影响，研究发现，两种训练对训练

参与者最大力量（1RM 腿举）发展的干扰效应几乎相同，

这表明耐力训练的训练强度本身可能并不是干扰最大力

量发展的关键因素，不过与中等强度持续训练相比，高强

度间歇训练更不利于力量训练诱发的各种垂直纵跳能力

的改善（如峰值速度和爆发力发展速度）
[5]
。 

2.1.3 训练量 

训练量与训练频率、单次训练的持续时间具有联系。

单次训练持续时间的增加会导致更大的疲劳累积和底物

消耗，因此需要更长的恢复时间。已有的研究发现，耐力

训练量与力量训练诱导的训练适应性受损之间存在联系，

但这种联系与同期训练计划的长短有一定联系
[15]

。在短期

同期训练计划中，这种联系并不明显，当同期训练组与单

独力量训练组、单独耐力训练组的总训练量基本匹配时，

同期训练组和单独力量训练组在肌纤维蛋白的合成方面

有类似的增加，而同期训练组与单独耐力训练组在线粒体

蛋白的合成方面也有类似的增加。在较长同期训练计划中，

这种联系在训练计划进行一段时间后才逐步显现，例如在

为期 10 周的同期训练计划的执行过程中，只是从第 8 周

起才发现明显的力量训练适应性受损问题
[16]

。这些研究发

现可能暗示着，对于缺乏训练基础的训练参与者而言，耐

力训练、力量训练以及同期训练都会引起骨骼肌训练适应

性的普遍加成效应，而有训练基础的训练参与者则对分化

的训练模式和训练量较为敏感。值得注意的是，有研究显
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示，增加同期训练计划中力量训练的训练量，具有提高业

余水平、训练水平和竞技水平训练者的跑步经济性，这对

长跑运动尤为重要，因为跑步经济性是一项关键的成绩指

标，同期耐力训练与力量训练能有效促进长跑运动员跑步

经济性的改善，且不会增加体脂率，但跑步经济性的改善

更易在高水平运动员中转化为成绩的进步
[17]
。但需要注意的

是，在同期训练计划中，耐力训练量与力量训练量之间存在

影响，而影响的程度取决于两种训练之间的恢复时间
[18]
，此

外，力量训练量的积累可能会导致严重的肌肉损伤以及神

经肌肉疲劳，长期进行大训练量的力量训练可能会损害训

练适应性的提升。综上所述，训练量对同期训练的训练适

应性的影响作用各不相同，耐力训练量对力量训练的训练

适应性受损有一定联系，但这种联系在较长同期训练计划

中才有体现，而力量训练量对耐力训练的训练适应性提升

有一定促进作用，但应特别注意增加力量训练量可能造成

的肌肉损伤和神经肌肉疲劳问题，否则会适得其反。 

2.1.4 课内训练顺序 

同期训练将耐力训练和力量训练融合到同一训练课

程内进行，这从时间效率上看，是具有优势的。但由于存

在干扰效应的假设，一种训练后的残余疲劳和底物消耗可

能会阻碍后续训练的训练质量，进行影响提升训练适应性

的潜力
[14]

。因为耐力训练对力量训练和力量训练对耐力训

练的干扰效应有所不同，因此，训练课内两种训练的训练

顺序是需要考虑的因素。这种干扰效应多指向耐力训练对

后继力量训练的干扰，而不是力量训练对后继耐力训练的

干扰，但课内训练顺序的重要性却没有得到确切的研究证

明，大量研究表明，同期训练的训练课内无论是先进行耐

力训练还是先进行力量训练，都会获得多方面的训练收益，

包括动态力量、等长力量、爆发力、肌肥大、有氧能力、

耐力运动表现、速度和敏捷性等
[19]

。只有部分研究表明，

课内训练顺序会对力量、耐力运动表现、神经肌肉和分子

反应产生短期的急性影响
[20]

。这些研究结果在针对一系列

训练参与者的研究中都得到了证实，包括无训练史的业余

男女训练者、精英运动员和老年男性等
[19]

。出现这种状况

的原因可能在于，即使同期训练将耐力训练和力量训练融

合到了一起，但这两种不同性质的训练在课内训练的时间

安排上并非连续进行，而是间隔一定时间进行，安排不同

的课内训练顺序会产生一些短期的急性影响差别，但从同

期训练整个周期训练的角度看，影响效果的差别并不明显。

因此，同期训练中课内训练顺序的安排既应考虑当前训练

目标的实现，更应注意整体的周期化安排。 

2.1.5 耐力训练与力量训练之间的间隔时间 

增加不同训练之间的间隔时间可能会减轻先行训练

对后续训练质量的潜在负面影响。研究已经证明，在不同

强度和持续时间的耐力训练后，力的产生能力和力量训练

的表现都有所下降。这些功能和表现的降低至少在耐力训

练后的 8 小时内仍然明显，通常在 24 小时内能够恢复到

正常水平
[21]

。与连续进行两种训练或一天中间隔进行两种

训练相比，在隔天进行两种训练的同期训练中可以观察到

卓越的力量训练表现和训练适应性
[22]

。这些研究表明，为

了恢复神经肌肉功能以确保最佳的力量训练表现和训练

适应性，在同期训练时，两种训练之间至少需要 6～24

小时的间隔时间。基于机体恢复的思路，在两种训练之间

安排的间隔时间似乎越长越能促进肌肉生长，但相关研究

并未支持此类观点，近期的一篇文献综述表明，同一天进

行两种训练的同期训练、隔天进行两种训练的同期训练与

只进行力量训练相比，在肌肥大适应性方面的效果相当
[23]

。

虽然肌肉的生长可能不受课内两种训练之间的间隔时间

的限制，但神经肌肉功能和力量训练表现的降低在 8 小时

内仍然是明显的，因此增加不同训练之间的间隔时间将更

有利于机体的恢复，通过增加力的产生和肌纤维招募能力，

保障力量训练表现和训练适应性。 

2.1.6 周期训练安排 

周期训练包括多种模型，例如线性模型、非线性（波

动）模型、反线性模型、板块模型等。不同的周期训练安

排适应的训练对象不同，所产生的训练效果也有差异。对

于业余训练者而言，选择经典的线性模型周期训练是合适

的，由于业余训练者的体能基础薄弱，其整体训练容量一

般比较小，周期训练中耐力训练量或强度对其力量训练的

训练适应性的干扰效应并不明显，不同的周期训练安排都

会改善业余训练者的心肺功能（耐力）和神经肌肉（力量）

的训练适应性。相较于耐力的训练强度，耐力的训练量在

介导力量训练干扰效应方面的作用性可能更大一些
[19]

。而

对于具有较高训练水平的健身者而言，可能需要采取更多

类型的周期训练，例如线性模型和非线性（波动）模型，

因为不同类型的周期训练在训练内容、训练方法、训练量、

训练强度等训练变量的操控上更加多元和富于变化，以便

满足不同的健身需求（减脂、增肌等）。对运动员而言，

采取合理的周期训练非常关键，运动员的训练希望运用周

期化的方法来操控训练变量，以使整个赛季的训练适应性、

运动表现与特定的训练、比赛目标相匹配。当前，对于运

动员的同期训练而言，运用板块周期训练的效果较好，板

块周期训练一般从侧重力量耐力的板块开始，然后过渡到

侧重肌肥大的板块、侧重最大力量的板块、侧重爆发力和

速度的板块，并最终结束于侧重专项竞争的板块。从板块

周期训练的一般框架就可以看出，不同的板块有不同的训

练诉求，因此在每个板块的同期训练中对耐力训练与力量

训练的安排会有巨大差异，对于从事个人运动项目的运动

员而言，板块周期训练可能是一种适当的策略，可以让耐

力和力量保持同时并异质的发展，以达到特定的训练或比

赛目标。然而，对于从事团队运动项目的运动员而言，在

漫长的赛季中可能会涉及到更高频率的竞争性比赛，运动
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员在此期间需要保持高水平的力量、爆发力和耐力。因此，

团队运动的运动员可能会从多种周期训练组合策略中获益，

这些策略是由赛季所处的阶段和比赛时间表所决定的
[19]
。显

然，需要更多的研究来调查不同周期训练在竞技训练领域的

应用，以确定在同期训练中最小化干扰效应的策略。 

2.2 训练参与者的状态因素 

2.2.1 训练状态 

训练状态已被证明会影响对单次训练的反应，并在决

定后续训练适应性方面发挥着重要作用。同期训练的研究

对象包括各类群体，如久坐未经训练者、业余训练者、不

习惯同期训练的运动员、习惯同期训练的运动员等
[19]

。对

于不同的训练参与者，往往报告了不同的训练效果。例如，

久坐未经训练者对单一训练模式和同期训练都能引起相

似的适应性反应
[19]

。然而，随着训练持续时间的延长、运

动负荷刺激的逐渐增加，干扰效应的程度逐渐变得明显
[24]

。

这说明在未经训练的状态下，同期训练促进的主要是通用

性的、非运动模式特异性的训练适应性反应，而那些有较

多训练经历的训练者，则会对分化训练刺激表现出更明显

的选择性训练适应性反应，这说明训练参与者的训练状态

和训练经历是同期训练中需要考虑的一个重要方法学因

素。除了久坐未经训练者、业余训练者外，专业运动员可

能有很长的训练史，时间跨度长达数年，这很可能会影响

到同期训练的计划和训练适应性反应。此外，个人运动项

目和团队运动项目之间不同的比赛日程也会影响同期训

练的计划和训练适应性，例如个人运动项目基本上是按年

度周期来进行同期训练计划安排的，每年都有具体的比赛

目标，可能会针对一年中的特定阶段来发展特定的体能素

质，而团队运动项目则可能一周就有多场比赛，由于对恢

复的需求较高，可用于训练的时间就成了一个大问题，从

后勤保障的角度看，伤病、天气、队伍规模、可用设施等

原因也可能导致训练计划的改变，这些实际问题在许多团

队运动项目中都非常普遍，而这会大大影响运动的训练状

态，进而影响同期训练的急性和慢性适应性反应。 

2.2.2 营养状况 

营养状况是另一个需要考虑的重要方法学因素。营养

物质的可用性可以显著地调节训练适应性。研究显示，不

管是采取同期训练还是采取单一训练模式，在低碳水供应

的情况下进行耐力训练可以增强代谢反应、线粒体信号的

反应和耐力训练适应性，而在力量训练前后摄入蛋白质

（全蛋白或氨基酸）可以增强肌肉蛋白质的合成
[25]

。与营

养状况相关的能量平衡对力量训练诱导的训练适应性具

有显著影响，能量不足状态下（连续 5 天耐力训练造成的）

的力量训练与能量平衡状态下的力量训练相比，导致的肌

纤维合成率降低
[26]

。这表明连续耐力训练引起的能量不足

加剧了疲劳信号传递反应，进而降低了后续力量训练诱导

的肌纤维合成反应。因此，对于那些试图最大限度地单独

提高耐力适应性或力量适应性的训练者来说，需要考虑营

养供给对不同信号传导和训练适应性反应的独立影响。到

目前为止，大多数有关训练与营养状态的研究都只是针对

单一训练模式，在现有的有关同期训练的研究中，有多项

研究是在训练参与者空腹状态下进行的
[27]

，但这与现实中

的训练实践并不一致，因为在现实训练事件中，训练者往

往会在训练前、训练中和训练后适时补充水分、矿物质、

碳水化合物、蛋白质等营养物质来促进运动能力的恢复和

训练适应性的反应
[28]

。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）同期训练中耐力训练对力量训练的干扰效应比较

明显；特别是有较长训练史的训练参与者、每周进行≥3次

耐力训练或者耐力训练量大的情况下，干扰效应尤为显著。 

（2）干扰效应的产生与训练计划的设计要素相关，

包括训练频率、训练强度、训练量、课内训练顺序、耐力

训与力量训练之间的间隔时间、周期训练安排等。 

（3）干扰效应的产生与训练参与者的状态因素相关，

包括训练状态和营养状况，高强度间歇训练和中等强度持

续耐力训练、长期进行大训练量的耐力训练、耐力训练与

力量训练之间的间隔时间、周期训练安排不当等方法学因

素，以及营养状况不佳也会放大这种干扰效应。 

3.2 建议 

（1）在同期训练的实践中，可将每周耐力训练的频

率控制在 3 次及以下，注意控制耐力训练强度、训练量，

并注意连续耐力训练可能导致的疲劳累积。 

（2）根据训练目标，调整课内耐力训练与力量训练

的训练顺序设计，耐力训练与力量训练之间的时间间隔至

少大于 8 小时
[29]

。 

（3）采用适当的周期训练模式，例如板块周期训练

模式等，并积极调整训练参与者的训练状态和营养状况。 
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[摘要]运用文献资料法、逻辑分析法等研究方法，对幼儿体能的基本概念及其训练思路进行详细阐述。结论如下：（1）幼儿

期指 2岁到 6～7岁的儿童时期。（2）幼儿体能是特指儿童在发展过程中的身心健康、身体形态、生理机能、运动素质及动作

技能等不同维度表现出来的身体综合能力，是人体各器官系统的功能在运动中的综合反映。（3）幼儿的体能训练（活动）也

主要以游戏的方式进行动作的学习和基本动作技能的发展。（4）基本动作技能又称复杂的动作模式主要包括平衡技能、移动

技能及操作技能。（5）幼儿体能训练应以儿童为本顺应自然成长的天性；依据“敏感期”特点合理安排体能活动的内容和比

例；游戏是儿童体能训练的基本活动；教练是体能训练的支持者、引领者、合作者；体能训练就是培养运动的兴趣和习惯、

体能训练要生活化。 

[关键词]幼儿期；幼儿体能；基本动作技能；训练理念 
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Abstract: Using research methods such as literature review and logical analysis, this paper elaborates in detail on the basic concepts 

and training strategies of young children's physical fitness. The conclusion is as follows: (1) Early childhood refers to the period of 

childhood from 2 years old to 6 and 7 years old. (2) Preschool physical fitness specifically refers to the comprehensive physical 

abilities exhibited by children in different dimensions such as physical and mental health, body shape, physiological functions, 

physical fitness, and motor skills during the development process. It is a comprehensive reflection of the functions of various organ 

systems in the human body during exercise. (3) The physical training (activities) of young children mainly involves learning 

movements and developing basic motor skills through games. (4) Basic motor skills, also known as complex motor patterns, mainly 

include balance skills, movement skills, and operational skills. (5) Preschool physical training should be child centered and conform to 

the natural growth of nature; Reasonably arrange the content and proportion of physical activities based on the characteristics of the 

"sensitive period"; Games are the basic activities for children's physical training; A coach is a supporter, leader, and collaborator of 

physical training; Physical training is to cultivate interest and habits in sports, and physical training should be lifestyle oriented. 

Keywords: early childhood; physical fitness of young children; basic motor skills; training philosophy 

 

引言 

幼儿阶段作为人一生之中身体发育和机能发展最为

迅速和关键的时期，其发展质量将直接影响人的一生的发

展轨迹
[1]
。我国 2000 年《国民体质健康测定标准》 

制定以来，幼儿体育与健康领域一直将体质健康作为

首要目标，把幼儿的体育活动视为提高身体素质，促进幼

儿健康发展的重要手段
[2]
。3～6 岁不仅是身体发育的快速

增长期，同时也是基本动作技能的关键发展期。国外很多

研究证实，该时期基本动作技能的发展将会为今后各项竞

技运动技能形成和终身体育锻炼习惯养成奠定坚实的基

础
[3]
。为促进幼儿的健康发展，全面贯彻《3-6 岁儿童学

习与发展指南》中的具体要求，构建幼儿体能训练的内容

和方法体系，首先必须厘清幼儿体能及其训练的基本概念

和思想。 

1 幼儿期与幼儿的界定  

幼儿期，按不同的标准划分的年龄段略有偏差。根据

解剖生理特点，儿童期可分为：①围产期。胎儿满 28 周

到出生后一周。②新生儿期。从娩出到出生后 28 天。③
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婴儿期，或称乳儿期。从出生后 28 天到 1 周岁。④幼儿

期。1～3 周岁。⑤学龄前期。从幼儿期结束到入小学前，

即 3～6 或 7 岁。⑥学龄期。从入小学到青春发育开始，

一般指 6 或 7 岁～12 岁。⑦青春期。从第二性征出现到

生殖功能基本成熟，一般范围是 10～20 岁，且女孩一般

比男孩早 2 年。 

临床医学领域根据生理学的特征，一般将 1～3 岁定

义为幼儿期。林崇德在《发展心理学》中认为幼儿期是指

儿童从 3 岁到 6 岁或 7 岁这一时期。幼儿园工作规程（国

家教育委员会 1996）中认为幼儿期是指个体处在 3～6 岁

年龄的时期。 

儿童心理学则依据儿童在一定时期内所表现出的共

同心理特点和主导活动，将儿童的发展划分为五个阶段：

婴儿期（从出生到 3 岁）、幼儿期（3 岁到 6～7 岁）、童

年期（6～7 岁到 11～12 岁）、少年期（11～12 岁到 14～

15 岁）、青年初期（14～15 岁到 20 岁）。 

根据以上论述，我们根据生长发育的规律以及形态、

生理和心理的特点及幼儿体能活动的特殊需求划分为：婴

儿期（出生后 28 天～1 岁）、幼儿期（2 岁到 6～7 岁）、

学龄儿童（7～12 岁）、少年期（13～17 岁）、青年期（18～

25 岁）等五个阶段。 

2 幼儿体能及其训练 

体能是指人体在先天遗传和后天获得性的基础上，为

适应不同运动的需要所储存的身体能力要素，是人体活动

基本能力的表现，是人体各器官系统的功能在不同身体运

动中的综合反映。幼儿体能是特指儿童在发展过程中的身

心健康、身体形态、生理机能、运动素质及动作技能等不

同维度表现出来的身体综合能力，是人体各器官系统的功

能在运动中的综合反映
[2]
。 

 
图 1  幼儿体能的内部结构 

2.1 身心健康 

身心健康包括心理健康、身体健康及良好的社会适应

能力三个方面。心理健康是指儿童的心理情绪、兴趣爱好、

自尊、自律、焦虑、对社会环境的适应、安全感及人际关

系等方面。身体健康是指有没有疾病和运动损伤等医学指

标的身体状况，是其身体能力（体能）的一般表现。在幼

儿体能活动中，身体健康主要指的是对幼儿运动损伤的预

防与身体薄弱部位、关节等的养护与加固，以及伤后的及

时康复训练等。健康是幼儿进行体能活动的前提和起点。

图 2 显示了终身身体活动和健康的模型。这个模型最早由

Blair（1989）提出，它描述了人一生中参加身体活动对

健康的贡献。终身模型认为身体活动与健康是互为因果，

相互影响的。维持健康需要身体活动，但是一个人必须要

有足够的健康和体能才能参加身体活动。同样，身体活动

的缺乏也会导致超重和肥胖的发生。因此，健康需要终身

保持健康的生活方式。经常参加身体活动的孩子会得益于

儿童时期的身体活动，但是这些好处不会永久保留，除非

这个孩子一直釆用并且维持这些积极的生活方式到成人，

甚至是一生。 

 
图 2  终身身体活动和健康模型（引自 Blair, 1989） 

2.2 身体形态 

身体形态是指幼儿的身高、体重、身体成分、骨骼肌

维度以及骨密度等指标，是其生理机能的物质基础。身体

形态包括长度、宽度、围度、充实度等外部形态特征，以

及心脏的纵横径、肌肉的横截面等内部形态特征。身体形

态为幼儿提供运动的力学条件，与身体机能一起构成体能

的基础结构，身体形态是身体机能、运动素质等体能要素

的基础。 

当前小胖墩、豆芽菜、罗锅腰、近视眼，以及脊柱侧

弯、骨盆前倾、X 型腿和 O 型腿等异常体态的增多，均与

学生缺乏日常体力活动和身体锻炼密切关联。身体形态的

不良变化无疑会直接影响到身体机能和运动素质的发展，

并会带来运动受伤的风险，像引体向上这种在人类进化中

赖以生存的攀爬动作，目前已成为每个学校体测项目中难

于逾越的鸿沟，及格达标者寥寥无几，而更为简单的跑步

比赛，因组织者害怕出现心肺系统急症而担责，也成了孩

子们心目中的奢侈品。受基本动作技能缺失和基本运动能

力低下的制约，对运动和竞赛从紧张、怯场、恐惧等心理

问题，继而发展到焦虑、自闭、抑郁等心理疾病，积极参

加体育锻炼，享受游戏竞赛之快乐也就成了空谈。这些孩

子面临着一系列的身体、心理、情感、社会适应能力及不

良健康状况的风险。 

2.3 身体机能 

身体机能（或生理机能）主要是指机体各器官系统的

功能，包括心肺功能和能量代谢功能指标，是体能的生理

学基础。一方面，身体机能对运动素质起基础作用，某种

运动素质的高低，往往由多器官系统的机能水平决定，如

心肺机能相对于耐力素质、快肌纤维相对于快速力量。另

一方面，身体机能也受运动素质的影响。机体各器官系统

的发育状况决定了相应器官系统的机能。 
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2.4 身体素质 

身体素质（或运动素质）主要是指机体在活动时所表

现出来的各种基本运动能力。身体素质是体能的外在表现

形式，包括肌肉收缩产生的力量、速度、耐力等基本素质

（或称单一运动素质），柔韧、协调、灵活等复合运动素

质。目前在许多运动项目中，很多人往往是把单一的运动

素质作为体能，如耐力或力量，而没有整体地、全局地来研

究该运动项目的专项体能。因此，对于体能训练也主要局限

于运动素质，甚至是单一运动素质这一单层次的理解上。 

事实上，运动素质的表现是多元的、整体性的，在体

育运动实践中很少有某项运动只要求一种素质参与，常常

是两种以上的运动素质共同发挥作用（网球运动员在步法

移动中，急需要灵敏、协调能力也需要快速移动的速度能

力和急起、急停的快速力量），同时也很难区分与分别实施

纯粹意义上的某一种素质的训练。在发展某一运动素质的同

时，也将对其他运动素质产生影响。体能系统的整体性质不

可能完全以系统要素的性质来解释。然而要素一旦组合成系

统，部分一旦组合成整体，就具有了要素和部分所不具有的

功能，其内部结构的优化整合也必将导致整体功能的放大。 

2.5 动作技能 

动作技能（即基本动作技能）主要是指关节的灵活性

及其稳定性、动作对称性、运动姿态、动力链、专项技术

的分解动作及环节用力结构与顺序等，这些是其生理机能

和运动素质表现的载体和有效性的基础。 

基本动作技能一般指身体大环节动作活动，是指一些

有组织的，涵盖两个以上身体部位的动作模式的结合，是

执行成熟技能所需要的，应在人体生长发育的早期获得

（2～12 岁）。基本动作技能是人们从出生到老死，在竞

技体育中使用的运动技术，以及在日常生活中都需要使用

的生活技能和娱乐技能的基础。基本动作技能，包括平衡

技能（稳定性技能）如姿势控制，移动技能（移动性技能

或位移技能）如跑和连续跑跳步，操作技能（操作性技能

或操控技能）如投掷和踢球等（见图 3）。 

 
图 3  基本动作技能的分类 

2.5.1 平衡技能 

平衡技能又称稳定性技能包括体屈、体伸、体转动作，

具体指身体姿态的控制与身体平衡的保持，即静态平衡和

动态平衡。平衡能力在人一生的动作发展中具有重要的作

用。婴儿维持身体平衡的能力弱，1 岁多开始行走时，往

往是同侧手和腿移动，双臂屈肘外展维持身体平衡，动作

呈试探性前行。2～3 岁时，走、跑速度慢，身体容易失

去平衡，易摔倒；3～4 岁的幼儿，在走、跑、 跳或遇到

障碍躲闪时，一般都能保持平衡，但遇到快跑、转弯、急

停、跳跃落地等动作，往往不能及时调节身体平衡，常常

摔倒。随着神经系统和运动机能的发展，5～6 岁的幼儿

平衡能力发展很快，锻炼效果也很显著。 

2.5.2 移动技能 

移动技能（移动性技能）又称位移技能，是指能够使

个体在空间产生位置移动的动作技能。对儿童来说，移动

技能是一项重要的动作技能，它影响到儿童是否能够参与

有利于健康的身体活动，并能否在各种运动项目、游戏以

及民族民间舞蹈中有效地移动。没有这类技能，儿童青少

年的动作发展将受到阻碍。行走、跑步、前滑步、侧滑步、

单脚跳、垫步跳及双脚跳等是最常见的位移技能。 

2.5.3 操作技能 

操作技能（操控技能）是一类操作或控制诸如棒、球

等物体的基本动作技能。它包括投掷、接球、踢球、踢凌

空球、挥击、滚球和拍球（运球）等一系列动作技能。 

2.6 幼儿体能训练 

体能包括与健康相关的体能（健康体能或体适能，）

和与运动表现相关的体能（竞技体能或运动员体能）及特

殊群体的体能（特殊体能）。健康体能包括有氧耐力、肌

肉力量、肌肉耐力、关节柔韧性及身体成分等；竞技体能

主要包括力量与爆发力、速度、耐力、灵敏、协调及柔韧

等运动素质。特殊体能主要包括军人体能、警察体能、消

防体能、应急救援体能及残疾人体能等。 

研究发现，6 岁以下儿童的体能信息明显缺乏，其原

因是多方面的。大多数体能测试都要求个人“全力以赴” ，

发挥出自己的最高水平，但这对幼儿来说非常困难。因此，

对于幼儿（7 岁以前）来说，从严格意义上来说，谈不上

真正意义上的体能训练，主要是通过多个项目的技能学习，

发现潜质，培养兴趣，为确定运动选项及训练打下基础。幼

儿的体能活动也主要以游戏的方式进行动作的学习和基本

动作技能的发展。此时，任何运动器材都应被看作是孩子运

动中的玩具，任何训练的都是玩和游戏，因此体能训练只是

在儿童早期的训练中植入多种项目技术动作的学习，通过广

泛认知和初步学习，学习和熟练掌握基本动作技能。当然在

不同年龄阶段，基本动作技能、基本运动技能及专项运动技

能的训练是同时进行的，只是三者比例和侧重点不同。 

3 幼儿体能训练的理念 

3.1 理念与体能训练理念 

柏拉图哲学中的“观念”通常被译为理念，康德、黑



 

2024 年 第 4 卷 第 1 期 

92                                                                 Copyright ©  2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

格尔等人的哲学中的观念是指理性领域内的概念，有时也

译作“理念”。《辞海》（1989）对“理念”一词的解释有

两条，一是“看法、思想、思维活动的结果”，二是“理

论，观念（希腊文 idea）。通常指思想。有时亦指表象或

客观事物在人脑里留下的概括的形象。”（《辞海》第 1367

页）。我们认为，理念是人们的意识活动，是人们经过长

期的理性思考和实践所形成的思想观念、精神向往、理想

追求及哲学信仰的抽象概括，是对所从事工作的一种基本

信念和明确的基本认识。 

可以说体能训练理念是人们追求的体能训练理想，是

建立在体能训练规律基础之上的，是在思考和回答“练什

么？练多少？怎么练？有什么价值？如何更好地实现它

的价值？”等问题的过程中形成的判断与看法。科学的体

能训练理念是一种“远见卓识”，它能正确地反映体能训

练的本质和时代的特征，科学地指明体能训练的方向。 

幼儿体能训练理念则是幼儿教练（教师）在体能训练

实践和体能训练思维活动中形成的对“体能训练应然”的

理性认识和主观要求，是渗透了人们对幼儿体能训练的价

值取向或价值倾向的“好的训练”观念，是幼儿教练（教

师）对幼儿体能训练的本质及其影响体能训练的多种因素

的理解，是对复杂的体能训练过程的明确的基本认识，是

知道体能训练的“思想”，包括主要目标和有助于达到目

标的信念和原则。体能训练理念不是训练实践或训练现实，

是源于幼儿教练（教师）对训练实践的认真思考，是对训

练实践的反映，同时训练理念对训练实践又具有引导作用。 

3.2 幼儿体能训练理念 

3.2.1 以儿童为本顺应自然成长的天性 

人类自身的成长每个阶段的都有其自身的规律，从婴儿、

幼儿、少年到成人，没有任何事物可以改变。儿童在长大以

前就要像儿童的样子。儿童是有他们特有的看法、想法和感

情的，如果想用我们的看法、想法和感情去代替他们的看法、

想法和感情，那简直是最愚蠢的事情（让·雅克·卢梭）。

儿童的体能训练也应顺应这种发展规律，以儿童为本，主要

体现在两个方面：以儿童的发展为本，尊重儿童的主体性。 

3.2.1.1 体能训练应以儿童的发展为本 

以儿童发展为本，就是说体能训练要围绕儿童的身心

发展规律来进行设计，使每个儿童在身体和心理等方面都

得到健康快乐成长。儿童的发展包括多个方面，如生理、认

知、社会性、情绪情感、动作技能、语言、行为习惯等，这

些都可以简单归结为身体的发展和心理的发展两个方面。 

儿童肢体柔弱、心理脆弱，各方面发育都还不成熟，

而且有自身发展的节律和程序，体能训练要顺应儿童成长

的自然规律，让孩子像孩子那样玩耍、那样思考与游戏。

当下有很多家长因受“不要让孩子输在起跑线上”的理念

指引，让孩子参加各种专项训练班成为他们的主要身体活

动，这些标榜着为了孩子发展的观念与做法，其实是对儿

童的一种“掠夺式开发”“拔苗助长式学习”，是违背以儿

童为本的训练理念的短视行为。儿童天性好动、好玩、好游

戏，喜欢大自然，我们就要顺应儿童的这种特点，不能过早

地进行专项化的体育训练，所有的运动器械对他（她）们来

说都只是玩具，要让他（她）们尽情玩耍、自由表达、大胆

实践与探索，这样才有利于他们一生的可持续性发展。 

因此，对儿童来说，谈不上真正意义上的体能训练，

主要是通过多种运动项目、体能游戏来培养孩子对运动的

兴趣，提高孩子对身体运动技能的了解和认知。同时，体

能训练作为促进幼少儿身体发展的有目的、有计划的身体

活动，它应该走在幼儿发展的前头，为幼儿搭建向前发展

的“脚手架”，拓展、升华幼儿的运动经验，促进儿童在

身体原有发展水平向最近发展区发展。“最近发展区”的

概念源自于苏联著名心理学家维果斯基。他认为，儿童的

发展存在两种水平，一种是儿童现有的发展水平，另一种

是在他人的帮助下所能达到的较高水平，最近发展区即这

两种发展水平之间的差距。体能训练应走在幼少儿现有发

展水平的前面，为其创设最近发展区，帮助其从现有的发

展水平提升到更高的发展水平。 

3.2.1.2 体能训练应尊重儿童的主体性 

以儿童为本，促进儿童的发展，就要尊重儿童作为体

能训练的主体性，包括尊重儿童的主体意愿和发挥儿童参

与体能训练的主动性、积极性。 

尊重儿童参与运动训练的主体意愿，顺应儿童自然发

展的天性并非意味着在任何情况下都完全由孩子自己做

主，也非教师（教练）进行“一个哨子两个球，老师学生

都自由”的“放羊式”教育。在体能训练中，教师（教练）

要尊重儿童的主体意愿，要学会观察和了解儿童，用心体

会儿童的内心需要、愿望，发现他（她）们的运动兴趣，

给予他们广阔的空间去想象、去思考、去游戏、去实践、

去模仿，不要强迫、威逼或诱迫孩子，不能打着发展的旗

号强迫儿童做他们不愿意做的事情。训练重在引导和保护，

只有受到尊重的主体，才能发挥积极的自我，建立自尊心

和自信心，从而学习对他人的尊重。 

在体能训练过程中，尊重儿童的主体性还体现在充分

发挥儿童参与体能活动的主动性、积极性及创造性。把儿

童放在主体的地位，应该引导儿童参与体能训练的准备和

创设，对问题积极思考和发现，乐于体能实践、探索及表

达，让儿童感受体能训练的乐趣和运动成功的体验。 

3.2.2 依据“敏感期”特点合理安排体能训练的内容

和比例 

身体素质（技能）敏感期是指在某一个（几个）年龄

阶段（时期）身体素质（技能）快速发展的时期。儿童的

体能训练应该根据儿童身体素质（技能）的敏感期特点适

时、合理安排体能训练的内容和比例，最大限度地挖掘其

体能的潜力。 

3.2.3 游戏是儿童体能训练的基本活动 

自古以来，孩子们便喜欢以各种各样的方式进行游戏
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和玩耍。游戏成为儿童生活与学习的基本方式，成为童年

文化的重要表现形式。喜欢体育游戏，是每个儿童的天性，

儿童在游戏中发挥创造和想象力，在游戏中体验各种各样

的角色，也在游戏中发展了自己。研究表明，体育游戏对

幼儿的身体发展、动作技能发展、认知发展、社会性发展、

情感发展、语言发展、个性形成、学习品质的获得等方面

均有重要的作用。因此，在幼少儿的体能活动中，所有的

训练器材都应被看作儿童玩耍的“玩具”。 

体能游戏是儿童体能训练的基本活动。基本活动是指在

一定年龄阶段出现频率最高、最主要、最根本的活动。正如

成年人的基本活动是工作、中学生的基本活动是学习一样，

儿童体能训练的基本活动就是游戏（体能游戏）。德国教育家

福禄贝尔（弗里德里希·威廉·奥古斯特·福禄贝尔）把游戏

置于崇高的地位，认为一切好的萌芽都是发生在游戏中的。 

运动实践中，体能（体育）游戏曾被许多教师和家长

忽视，甚至被认为是儿童无意义的活动而被扼杀。事实上，

对儿童来说，体能游戏不仅是一种玩耍，更是一种快乐而

特有的身体认知学习方式，儿童教练（教师）应以体能游

戏为基本活动来建构体能课程，组织体能教学与训练。 

3.2.4 教练（教师）是体能训练的支持者、引领者、

合作者 

传统的训练理念中，教练（教师）一直是权威的扮演

者、知识的灌输者、纪律的执行者的角色。在当代体能训

练中，教练（教师）的角色定位有了新的内涵，他们有时

是训练的指导者，有时是训练的设计者， 有时是训练的

衬托者，有时是训练的促进者。体能教学和训练不再靠灌

输，而是与儿童分享，不再居高临下，而是平等对话；儿

童不再仅仅作为知识的接受者，被动地听从教练（教师）

的指令，而是带着自己的兴趣、需求，直接与周围的环境

进行互动，直接与教练（教师）对话。教练（教师）应该

既亲切又严格，既严谨又浪漫，既是设计者又是“合作伙

伴”，既是引领者又观众，有时鼓掌，有时沉默，有时质

疑，有时喝彩。 

3.2.5 体能训练就是培养运动的兴趣和习惯 

当前儿童体能训练成人化、专项化、竞技化的现象非

常突出。受功利主义思想的影响，许多幼儿园、小学及儿

童体能培训机构，为了彰显教学与训练效果而过于追求儿

童的运动成绩，致使儿童的体能训练过早地聚焦于运动专

项，按照成人训练内容、方式及要求组织体能训练，在他

们眼中一个个儿童均是有着远大理想和抱负的小大人，于

是乎本应是以培养运动兴趣和运动感知能力为主的儿童

体能变成了竞技体育的翻版。这种现象已经被业界强烈抨击，

因为它违背了儿童的年龄特点和身心发育规律。这种现象的

背后折射出公众对儿童教育的本质缺乏正确的认识。 

3.2.6 体能训练要生活化 

儿童是在生活中学习的，这就让我们考虑，教学与训

练应当怎样和生活结合起来？在儿童那里，和生活结合起

来的教学和训练充满生命力。 

如前所述，体能训练要以儿童为本，遵循儿童身心发

育的自然规律，通过多种不同的运动项目和体育游戏，结合

孩子的生活实践，进行广泛认知和初步学习，培养孩子对运

动的兴趣和习惯，此时学习认知的成分大，训练的比重小，

在训练学习的过程中，促进了儿童的身心发育与全面发展。 

4 结语 

幼儿指 2 岁到 6～7 岁的儿童。幼儿体能是特指儿童

在发展过程中的身心健康、身体形态、生理机能、运动素

质及动作技能等不同维度表现出来的身体综合能力，是人

体各器官系统的功能在运动中的综合反映。幼儿的体能训

练（活动）也主要以游戏的方式进行动作的学习和基本动

作技能的发展。基本动作技能又称复杂的动作模式主要包

括平衡技能（稳定性技能）、移动技能（位移性技能）及

操作技能（操控技能）等三种类型。幼儿体能训练的基本

理念主要有：以儿童为本顺应自然成长的天性、依据“敏

感期”特点合理安排体能训练的内容和比例、游戏是儿童

体能训练的基本活动、教练（教师）是体能训练的支持者、

引领者、合作者、体能训练就是培养运动的兴趣和习惯、

体能训练要生活化。 

基金项目：广东省哲学社会科学课题：广州市 3-6

岁幼儿大肌肉动作发展评价标准的研究与建立（课题编号：
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体卫融合背景下儿童青少年异常体态防治现状与对策研究 
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[摘要]目的：以体卫融合为时代背景，评估我国儿童青少年异常体态防治现状，并针对性地提出对策建议。方法：运用文献

资料、逻辑分析等研究方法调查当代儿童青少年异常体态现状，分析现行异常体态防治存在的现实困境，进而提出面向儿童

青少年的异常体态防治策略建议。结果：行政管理体制失范、体卫融合专业人才匮乏、儿童青少年体态健康意识薄弱是造成

我国儿童青少年异常体态防治效果甚微的重要原因。结论：政府：深化政策扶持，加强体态健康宣传；医院：推进医校联合，

完善体态检测机制；学校：培养体卫复合型体育教师，加强体态健康管理；家庭：强化体态引导，注重家校协同。构建政府、

医院、学校、家庭四位一体的异常体态防治工程，为儿童青少年体态健康发展提供理论支撑。 

[关键词]体卫融合；儿童青少年；身体姿态；异常体态防治 
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Study on the Current Situation and Countermeasures of Prevention and Treatment of 
Abnormal Posture in Children and Adolescents under the Background of Sports and Health 

Integration 

XU Kangming, ZHANG Rui, HE Kejun* 

School of Physical Education and Health Science, Guangxi Minzu University, Nanning, Guangxi, 530000, China 

 

Abstract: Objective: to evaluate the current situation of prevention and treatment of abnormal body posture in children and 

adolescents in China, taking the integration of physical fitness and health as the background of the times, and to propose targeted 

countermeasures and suggestions. Method: using research methods such as literature review and logical analysis, this study 

investigates the current situation of abnormal body posture in contemporary children and adolescents, analyzes the practical difficulties 

in preventing and treating abnormal body posture, and proposes strategies for preventing and treating abnormal body posture for 

children and adolescents. Result: the lack of standardized administrative management system, shortage of professional talents in sports 

and health integration, and weak awareness of physical health among children and adolescents are important reasons for the limited 

effectiveness in preventing and treating abnormal physical health among children and adolescents in China. Conclusion: the 

government should deepen policy support and strengthen publicity on physical health; Hospitals: promote medical school 

collaboration and improve physical fitness testing mechanisms; School: cultivate physical education teachers with a comprehensive 

understanding of physical education and health, and strengthen physical and health management; Family: strengthen posture guidance and 

focus on home school collaboration. Constructing a four in one abnormal body posture prevention and control project that integrates 

government, hospitals, schools, and families, providing theoretical support for the healthy development of children and adolescents. 

Keywords: integration of body and health; children and adolescents; body posture; prevention and treatment of abnormal body posture 

 

引言 

体态即身体的姿态，是指由人体各组织器官之间相

互平衡和协调所展示出的外在表现。我国《3～6 岁儿童

学习与发展指南》指出健康体态是儿童身心发展的首要

目标
[1]
。健康的体态是身体骨骼与肌肉正常功能的保障，

也是个体良好的身体形态和精神面貌表现
[2]
，并且健康的

体态对于儿童、青少年生长发育以及提高体质极为重要。

儿童、青少年身体骨骼生长迅速、韧性较大，肌肉发育速

度落后于骨骼，导致骨骼缺乏足够的肌肉来保护与支撑。

随着生活方式的改变，儿童、青少年视屏、久坐、缺乏运

动等不良生活习惯日益凸显，因此在儿童、青少年时期由

于生理特点以及不良生活习惯的原因，在此年龄阶段容易

出现不良体态问题
[3]
。根据相关研究发现，国际上儿童青

少年异常体态检出率为 50.27%，国内北京
[4]
、郑州

[5]
、上

海
[6]
等地区儿童青少年异常体态统计率高达 41.34%～

75.86%。目前儿童青少年体态问题严峻，不良体态影响个

体的组织器官功能和外貌形象，对儿童青少年身心发展产

生严重阻碍。 

面对儿童青少年逐年增高的体态异常率，教育部提倡

要将体育运动作为预防青少年体态异常的有效手段。儿童

青少年的骨骼未发育成熟，韧带可塑性强，因此在儿童青

少年这一关键时期进行系统的体态检测以及运动矫正，同

时养成良好的行为习惯，能够预防、治疗，甚至消除儿童

青少年不良体态。 
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1 “体卫融合”的时代价值 

随着现代化进程的推进，我国医疗卫生事业不断进步，

但人民健康状况依旧不容乐观。2019 年第八次全国学生

体质与健康调研发现学生体质健康达标优良率仅为

23.8%
[7]
，老龄化进程不断加快，慢性病患者大幅增加，

人民健康问题已然成为我国一项棘手的挑战。有研究发现，

影响人类健康的四大因素——行为因素、生物学因素、环

境因素、医疗因素中行为因素占比最大
[8]
，其中缺乏体育

活动、不良的生活习惯等是造成人们患上各种疾病的主要

威胁。为提高全民身体素质，2021 年 8 月国务院颁布《全

民健身计划（2021—2025 年）》明确提出要推动“体卫融

合”探索建立体育和卫生健康部门协同，运用体育和卫生

领域的专业知识、技能即手段达到运动防治疾病的目的
[9]
。

“体卫融合”是在“体医融合”的基础上进行创新与改革，

将以往运动治疗疾病的理念转变成运动预防疾病，寻求主

动预防、主动健康的新理念。 

运动的“药用”价值已经被人们所共识，但很多人不

懂如何科学有效的进行运动，运动者因不科学的运动方式

导致运动伤病的情况成为运动促进健康的拦路虎。体育部

门与卫生健康部门融合在医疗卫生机构中设立科学健身

门诊，为民众提供疾病运动干预项目和方法，为运动促进

健康带来科学的指导。“体卫融合”也能为健康事业带来

高效发展。据统计，我国每年用于医疗卫生事业的财政多

达 7.6 万亿元，且逐年投入速度不断增加，远超体育事业

的投入
[10]

。但大部分国民体质水平仍不达标，慢性病患者

人数不减反增。体育部门与卫生健康部门协同合作将部分

健康事业转至体育部门，降低了卫生部门的压力，避免医

疗资源浪费，同时也更高效地解决了健康问题。将体育与卫

生领域的专业知识与技术运用在科学健身、疾病预防上，是

推动健康关口前移实现全民健康的重要途径和必然选择。 

2 儿童青少年异常体态防治现状 

儿童青少年异常体态通过简单的体态检测即可发现，

及时对异常体态进行形体训练可加以矫正
[11]

。儿童青少年

异常体态矫正方法简单有效，但当前我国儿童青少年异常

体态检出率仍然较高，这与我国儿童青少年异常体态防治

措施缺失有重要的关联。 

近年来，党和国家颁布一系列提高儿童青少年体质健

康的政策文件，但文件中明确提及儿童青少年体态健康问

题的只有 2021 年 9 月，教育部等部门联合印发的《关于

全面加强和改进新时代学校卫生与健康教育工作的意见》，

文件要求修订《中小学生健康体检管理办法》，将脊柱侧

弯的筛查纳入中小学体检项目。整体而言，关于儿童青少

年体态健康问题的政策文件较少，并且仅有涉及体态健

康的一则文件中也只针对脊柱侧弯一项体态问题进行整

治，显然不利于目前儿童青少年异常体态普遍化、多样

化的局面。 

针对异常体态防治的科学研究是异常体态防治知识

与手段的先导和基础。通过知网学术平台，以“身体姿态”

为主题词，无年发表限制，检索到 188 篇与体育相关的文

献，而关于异常体态防治的文献只有 14 篇。由此看出，

我国关于异常体态防治的科学研究较为薄弱。实践方法和

手段是建立在科学理论基础之上的工具和途径，用于解决

实际问题 ，异常体态防治领域的科学研究基础薄弱，那

么很可能会导致现实中防治方法和技术缺乏深入的科学

理论支持，导致异常体态防治的效果不稳定，无法满足实

际需求，甚至产生错误的结果。 

3 儿童青少年体态防治管理面临的问题 

3.1 行政管理体制失范 

党和中央颁布的系列促进儿童青少年体质健康的政

策文件内，实则统筹兼顾各种健康问题，旨在提升儿童青

少年身心健康全面发展，其中必然包括了体态健康发展要

求。但在政策实施过程中由于没有明确提及体态健康问题，

导致政府、教育部和卫生部门在对待儿童青少年体态健康

问题上权责不清、合作意向淡薄。主要体现在，政府尚未

将为儿童青少年的体态健康提供有力支持的组织机构（如

运动康复中心和体态矫正机构等），进行有效资源配置和

统一组织和管理。我国每年的学生体质健康测试过程中，

大部分农村、乡镇学校缺乏相关医疗器材，仍旧延用老旧

的测试内容，只含有身高、体重、视力等反映学生高、矮、

胖、瘦的身体发育数据。城市学校与医院等卫生部门合作

进行体质与体态检测，检测的效果虽立竿见影，但很多学

校后续便不再对异常体态的学生进行跟进解决。 

3.2 体卫融合专业人才匮乏 

学校体育教育对促进儿童青少年体态健康发挥着至

关重要的作用，体育教师在异常体态防治过程中作为不可

缺失的指导人员，充当着组织者与指导者的关键角色。有

相关研究表明，67.9%的学生认为体育教师对他们的体育

参与水平和健康习惯的养成作用明显
[12]

。儿童青少年健康

知识、异常体态防治方法主要由体育教师传授。因此，具

备“体卫融合”专业素质的体育教师是体态异常防治顺利

实施的保障。然而，有学者对体育教师掌握体态健康知识

与方法的现状进行调查，发现多数体育教师对于异常体态

的认知程度较低，缺乏足够的体态矫正专业知识和方法，

也未能积累足够的体态指导经验
[13]

。这已经成为学校在推

动体态健康有效开展面临的现实难题。 

3.3 儿童青少年体态健康意识薄弱 

儿童青少年是体态健康促进的执行者，教师、家长则

作为促进儿童青少年体态健康的指导者。防治儿童青少年

的异常体态问题，首要条件是确保执行者具备正确的体态

健康意识，激发内在的动力，并养成良好的体态习惯。只

有在满足这些条件下，从意识到行动再到习惯的阶段，才能

真正有效地进行异常体态的预防和纠正。学校和家庭教育是
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儿童青少年的主要信息源，对于塑造体态健康的观念具有直

接的影响力。尽管学校目前将提升体质作为重点，但将体态

健康仅视为体质健康的一个方面。与此同时，由于家长们工

作繁忙，对于孩子体态健康的监管可能存在疏忽，这明显不

符合体态异常已经成为突出的公共卫生问题这一实际状况。 

4 “体卫融合”背景下儿童青少年异常体态防

治对策 

儿童青少年体态防治是一项系统工程，需要制定科学

合理的机制和明晰的路径，为异常体态防治提供清晰的方

向和行动步骤，有助于避免组织管理混乱以确保目标的达

成。通过剖析“体卫融合”的内涵与价值的基础上，从政

府、医院、学校和家庭四个维度共同联合，来提出儿童青

少年异常体态防治的现实路径。 

4.1 政府：深化政策扶持，加强体态健康宣传 

各级政府应发挥推动作用，深化政策扶持，尽快制定

明晰的异常体态防治相关政策，重点是将体态检测纳入中

小学每年一次的体检项目中，只有将体态检测普及工作落

实到位，异常体态防治行动才能实现早检测、早发现、早

预防、早矫正。同时政府需要加大对儿童青少年异常体态

防治的资金投入，加强学校体育场地建设，完善办学质量。

政府还需充分发挥引导作用，加强体态健康工作的宣传，

联合学校、医疗机构、体育俱乐部等建立合作关系，共同

开展体态健康宣传活动，从而扩大宣传的影响力。儿童青

少年异常体态防治工作中政府作为行动的主导，要做好顶

层设计的层面，制定促进体态健康的战略定位和指导思想，

明确各部门的具体工作任务，共同推进行动的开展。 

4.2 医院：推进医校联合，完善体态检测机制 

社区卫生服务中心与辖区学校建立合作关系，达成资

源协作和权责分配的共识，重点解决因学校资源匮乏无法

实施体态检测，以及检测后不管的问题。为此，医院协同

学校建立完备的异常体态检测机制，医院定期委派医务人

员来学校进行儿童青少年体质和体态检测；建立学生体态

健康档案，通过前期检测，将异常体态等问题的儿童青少

年纳入学校重点人群监管，学校开展规范化科普教育，纠

正学生日常生活中的不良生活和行为习惯，医师提出体态

矫正方案，由教师引导学生加强体育锻炼以及监督矫正方

案的实施。同时需要建立异常体态治疗效果的评价机制，

对异常体态的患者进行追踪检测，定期查看治疗进度，进

行矫正效果评价。通过建立检测与评价机制，促进医校联

合落实职责、提升各项专业能力，从而改善儿童青少年体

态健康状况。 

4.3 学校：培养体卫复合型体育教师，加强体态健康

管理 

儿童青少年异常体态防治需要具备跨学科的知识与

技能，包括体育学、运动医学、卫生等领域的专业知识与

技能。因此，培养体卫复合型体育教师可以弥补学校缺失

体卫融合的专业人才，造成学生异常体态防治不便的问题。

体卫复合型教师是促进学生异常体态防治的一个重要举

措，可以在学校中更全面地进行学生体态健康管理。学校

应当促进体育教师、医疗专家之间的合作与交流，在体态

检测期间举行研讨会、讲座和培训，交流学生异常体态检

测现状，以及探讨异常体态的防治知识与手段，从而提升

整体健康管理水平。培训体卫复合型体育教师时，应强调

实践环节。让体育教师在真实的教育环境中接触和处理学

生的体态健康问题，从而获得实际经验和应对策略。 

4.4 家庭：强化体态引导，注重家校协同 

医校联合发挥作用外，注重家校协同，强化学生的体

态引导，对于确保儿童青少年体态健康同样至关重要。建

立家校沟通的有效平台，定期举办家长会议、健康讲座，

能够加强家长对儿童青少年体态健康重视。通过学校、家

庭共同教育，有助于增强孩子的体态健康意识。学生良好

习惯的养成需要学校和家庭长期的合作和指导，学校和家

庭共同努力引导儿童青少年养成良好的生活习惯，如减少

视屏和久坐时间、定时锻炼、保持均衡饮食、充足睡眠等。

学校可以将定期对学生的体态评估结果反馈给家长，并共

同讨论改善异常体态防治计划。这种定期的反馈有助于家

庭和学校紧密合作，持续关注孩子的体态健康。 

5 结语 

体卫融合的框架对于儿童青少年异常体态防治具有

重要的现实意义和深远影响。通过政府、医院、学校和家

庭的协同合作下，描绘出一个系统、清晰的策略路径。政

府的政策引导和资源投入为儿童青少年体态健康提供了

坚实基础，医院与学校的紧密合作则为体态检测、矫正与

治疗提供了科学有效的手段。同时，培养体卫复合型体育

教师，加强学校和家庭的合作与沟通，强化对学生的体态

引导和健康意识培养，使儿童青少年能够在全面的健康环

境中成长。只有在多方协同努力下，才能真正实现儿童青

少年的身心健康，培养健康的未来一代，同时也为全民健

康的目标迈出坚实的一步。 

基金项目：2022 年广西壮族自治区大学生创新创业

立项项目，青少年体态测评与不良体态矫正训练营（课题

编号：S202210608076S）。 
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Abstract: Using methods such as literature review and logical analysis, this paper analyzes the opportunities and challenges of 

high-quality development of sports medicine integration in China from the perspective of a healthy China, and proposes a path to 

promote it. Opportunities for high-quality development of sports and medical integration in China: national policies promote the 

integration of sports and medical development, the health industry promotes the rapid development of sports and medical integration, 

and the ability of grassroots public services is significantly improved; Development dilemma: lack of composite talents in the 

integration of sports and medicine, difficulties in the supply of health services, and lagging service construction standards; High 

quality promotion path: improving the mechanism for cultivating composite talents integrating sports and medicine, optimizing the 

supply mechanism of health services, and improving service construction standards. 
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党的二十大报告指出：推进健康中国建设，人民健康

是民族昌盛和国家强盛的重要标志。国家政策将人民健康

的基本保障放在首要战略发展位置，体医融合相关政策的

提出不断完善人民健康促进的基本方略，坚持预防为主的

同时加强慢性病的健康管理，并为基层的防病治病提出解

决办法以此提高健康管理能力。作为推进我国健康中国战

略与全民健康工作的重要环节之一，体医融合不仅是提升

全民健身公共服务质量的内在需要，同样是我国体育事业

不断推进的驱动表现。近年来，随着我国健康中国战略的

深入开展，体医融合在各方面亦取得显著成效，但在发展

过程中仍存在阻滞困境、发展成果与预期成果有差异等问

题。如何正确把握时代机遇，以此实现体医融合高质量发

展，找出推动体医融合发展的有效路径方法，满足人民群

众对体质健康的基本要求是目前需解决的现实问题。 

1 体医融合高质量发展的机遇 

1.1 国家政策推动体育医疗融合发展 

随着我国健康中国建设的持续推进，我国相继制定关

于体医融合发展的一系列政策。《中国防治慢性病中长期

计划》《健康中国 2030 规划纲要》指出体医融合在健康促

进与体育运动干预手段过程中能够发挥重要的作用，并将

体医融合服务作为推进全民健康与慢性病防治的方法。

《“十四五”体育发展规划》指出应在医疗机构中设立科

学健身指导部门，推广在基层体医融合目的，确立基层体

医融合服务的建设目标。在有些地方也发布关于促进体医

融合发展的系列文件，明确指出体医融合战略发展目标与

实施路径
[1]
。 

1.2 健康产业推动体医融合快速发展 

健康产业的快速发展推动了体医融合的进程。随着健

康产业的不断壮大，人们对健康管理和医疗服务的需求也

日益增加。体医融合将传统医疗技术与体育运动、健康管

理相结合，为人们提供更全面、个性化的健康服务。健康

产业的发展为体医融合提供了更多的发展机遇和市场需

求。通过健康产业的支持和推动，体医融合得以更好地融

合运动医学、康复医学、营养医学等多个领域的知识和技

术，为人们提供更全面的健康管理和医疗服务。同时，体

医融合也为健康产业带来了新的发展机遇。通过结合体育

运动和健康管理，健康产业可以为人们提供更多元化的健

康服务和产品，满足人们对健康的不同需求。健康产业的

快速发展推动了体医融合的进程，为人们提供了更好的健

康管理和医疗服务，也为健康产业带来了新的发展机遇。
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相信随着健康产业和体医融合的不断发展，人们的健康水

平将会得到更大的提升。随着科技的发展，特别是大数据、

人工智能、物联网等技术的应用，使得健康管理更加精准、

个性化。体医融合能够借助这些技术，实现对个人健康状

况的全面了解，为个人提供定制化的运动和健康管理方案，

满足社会对科技驱动的健康管理的需求
[2]
。 

1.3 公共服务能力显著提升 

随着社会的发展与科技的进步，特别是互联网、大数

据和人工智能等技术的应用，基层公共服务的提供方式和

效率都得到了显著提升。例如，通过在线平台，公众可以

方便快捷地获取各种公共服务；通过大数据分析，可以更

精准地了解和满足公众的需求。在智慧城市、数字政务等

网络化治理的推动下，社区治理的智能化水平也在持续提

升。在基础设施完善方面，基层医疗卫生机构的增长速度

提升。截至 2022 年，我国基层医疗卫生机构的数量每年

增加上万个，到 2022 年底，全国基层医疗卫生机构的数

量已经超过 977000 个，其中社区卫生服务中心数量达到

了 36000 个，增长速度逐年上升，进一步增强了基层社区

的健康治理和服务能力。到 2021 年底，全国体育场地已

经达到371.34万个，体育场地面积达到30.99亿平方米，

未来还将新建或改扩建 2000 个以上的全民健身中心、公

共体育场馆等健身场地设施。同时多个省市正在积极探索

并推广社区健身圈和智慧公共健身设施全覆盖。社会组织

参与方面，我国体育类社会组织的数量从 23550 个增加到

53750 个，增幅高达 128%。各类体育社会组织逐渐深入基

层，社会参与力量持续增加。这为基层体医融合服务的发

展提供了更多、更广泛的物质基础和实施条件，为体医融

合的高质量发展注入了新的活力。体医融合可以使医疗资

源得以更好地整合利用。例如将社区卫生服务站与社区医

院、门诊部等相结合，形成一条服务链，实现资源共享
[3]
。 

2 体医融合发展困境 

2.1 体医融合复合型人才缺失 

体医融合是近年来卫生健康与体育产业的发展方向，

然而随着体医融合的不断深入推进，复合型人才的缺失问

题不断凸显，限制了体医融合的深度。随着健康中国、全

民健身战略的深入推进，我国对于健康运动指导的体医复

合型人才的需求日益迫切。目前国内体育专业与医学专业

的培养方案中，缺少对于体育与医疗专业的协同培养体系

尚未完善，体育与医学教育大多还是各自为战，缺乏跨学

科的整合与融合。这不仅导致体育专业与医学专业人才在

接受教育与培训过程中，无法全面、深入地了解与掌握体

医融合的理念与方法。另外体育与医学专业复合型导师数

量较少，仅仅涉及单一学科和领域的综合性工作。不仅如

此，目前大学生就业方向的狭窄性也阻碍了体医融合复合

型人才的输出，学校在对学生教育培养的领域单一、行业

壁垒等问题制约学生的就业方向，社会缺少对于体医融合

复合型人才专业岗位的制定
[4]
。 

2.2 健康服务供给受困 

随着我国慢性病患者与高风险人群数量的不断增加，

对健康服务的需求也随之上升。目前我国大部分地区仍在

使用传统的健康检测、健康评估等方式，以至于体医融合

服务机构的运营能力相对较弱。在大型医院的运动康复科

室，每天接待的人数较少，患者在本医院的信息无法与另

一家医院信息相联通，无法形成信息共享，严重阻碍现阶

段信息化时代的联动。由于患者的电子病历数据库和区域

联动信息平台尚未建立，导致体育和医疗机构之间难以实

现实时共建共享，进而阻碍了相互转诊和合作。这一现象

的主观原因在于，各机构为了最大化自身利益，不愿意分

享和公开患者的相关信息，因为诊疗结果直接反映了接诊

医师的个人经验和能力。客观原因则在于各地区、各机构

的信息技术标准和普及程度不一，各机构使用的信息系统

和基础数据库也各不相同，使得体育和医疗机构之间的连

接变得困难。 

2.3 服务建设标准滞后 

体医融合作为一种全新的健康服务模式，已经在全球

范围内得到了广泛的关注和应用。然而，随着体医融合的

深入发展，服务建设标准滞后的问题日益显现，这不仅影

响了体医融合服务的质量和效率，也制约了体医融合产业

的健康发展。首先，体医融合服务的标准体系尚未形成。

目前，体医融合服务的标准主要依赖于体育和医学两个领

域的传统标准，缺乏专门针对体医融合服务的标准。这导

致了体医融合服务的内容、形式和质量存在较大的差异和

不稳定性。其次，体医融合服务的标准制定和更新速度跟

不上实践发展的步伐。由于体医融合是一个涉及到多个学

科和领域的综合性工作，其服务内容、形式和技术手段都

在不断地变化和发展，而现有的标准制定和更新机制往往

无法及时反映和适应这些变化
[5]
。 

3 体医融合高质量推进路径 

3.1 完善体医融合复合型人才培养机制 

在体医融合的发展过程中，复合型人才的培养显得尤

为关键。这种人才不仅需要具备体育和医学的专业知识，

还需要具有跨学科的整合能力和创新思维。然而，目前的

人才培养机制在一定程度上还无法满足这种需求。因此，

完善体医融合复合型人才培养机制，成为推动体医融合进

一步发展的重要任务。首先，我们需要建立跨学科的教育

课程体系。这一体系应包括体育科学、医学基础、生物统

计、公共卫生等多个领域的知识，以培养学生的全面素养。

同时，还应增加体医融合的专门课程，让学生在理论学习

中理解和掌握体医融合的基本理念和方法。其次，我们需

要提供丰富的实践机会。通过实践，学生可以将理论知识

应用到实际问题中，从而提高他们的实践能力和创新思维。

此外，实践也可以帮助学生建立跨学科的视角，更好地理
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解和处理复杂的体医融合问题；建立有效的激励机制。通

过提供充足的学习资源、优厚的待遇和广阔的发展空间，

我们可以激发学生的学习动力，吸引和留住更多的复合型

人才；加强与社会各方的合作。通过与医院、体育机构、

科研机构等社会各方的合作，我们可以提供更多的学习和

实践机会，更好地培养复合型人才。总的来说，完善体医

融合复合型人才培养机制，需要我们从多个方面进行努力。

只有这样，我们才能培养出足够数量和高质量的复合型人

才，推动体医融合的深度和广度，实现全民健身和全民健

康的目标
[6]
。 

3.2 优化健康服务供给机制 

提供全面的健康服务，体医融合不仅包括治疗服务，

还包括预防、康复和健康管理等服务。全面的服务可以满

足公众多元化的健康需求，提高健康服务的效果。强化预

防意识，体医融合强调通过体育活动来预防疾病，提升健

康水平，预防为主的服务模式可以有效降低医疗服务的需

求，减轻医疗系统的压力。个性化服务，体医融合可以提

供个性化的健康服务，如根据个人的健康状况和体质，制

定个性化的运动计划和饮食建议。个性化的服务可以提高

健康服务的满意度和效果。优化资源配置，体医融合可以

实现体育和医疗资源的共享和整合，优化资源配置，提高

服务效率。例如，医院和体育机构可以共享设备和人员，

共同提供健康服务。利用信息技术，体医融合可以利用信

息技术，如大数据分析和人工智能，来提高健康服务的效

率和效果。例如，通过大数据分析，可以预测个人的健康

风险，提供早期预防和干预；通过人工智能，可以提供智

能化的健康管理服务。总的来说，体医融合通过整合体育

和医疗资源，提供全面、预防为主、个性化的健康服务，

以及利用信息技术提高服务效率和效果，可以有效优化健

康服务供给机制，满足公众日益增长的健康需求。 

3.3 改善服务建设标准 

体医融合的高质量发展对于满足公众健身和健康需

求至关重要，并需要不断创新服务的建设质量标准和规章。

为了实现这一目标，国家和地方政府可以采取一系列措施。

首先，国家层面可以制定具体的体医融合建设标准和规章，

以进一步明确体医融合建设和高质量发展的指标和规范。

这将有助于统一标准，提高服务质量，并为体医融合服务

的发展提供指导。其次，各级政府可以参照国家相关规范

标准和公众需求，结合本地特性和优势，制定并适时更新

地区体医融合建设和发展标准。这有助于充分发挥地方政

府的主导作用和积极性，解决基础场地设施建设的短板，

关注不同年龄段适龄化健身设施的完善，以及实施地区健

身场地设施补短板工程。体医融合服务平台和机构应关注

体育和医疗卫生两个元素的交融影响和作用，发挥科学健

身促进身心健康的实用功能，建设符合国家标准的科学权

威的健身方法库和适合社区居民的个性化运动处方库，持

续推进数字化智能化服务平台建设。多元主体参与也是关

键，可以引导和鼓励社会企业、团体组织和社区居民等参

与体医融合服务实践，组织标准化、品牌化的群众性赛事

活动。此外，社区基层可以适当增加太极拳、健身气功、

瑜伽等方便易学的培训课程或民族传统体育相关活动，

结合本地特色增加居民群众的参与感和认同感。这些举

措有助于推动体医融合服务的高质量发展，满足公众的

健身和健康需求，并不断创新体医融合服务的建设质量

标准和规章。 

4 结语 

体医融合作为推动全民健康和全民健身的关键路径，

对实现健康中国的目标具有重要的意义。本文对中国体医

融合的发展机遇和挑战进行了深入的分析，并在此基础上，

提出了在健康中国框架下推动体医融合高质量发展的具

体路径，例如完善体医融合复合型人才培养机制、优化健

康服务供给机制、改善服务建设标准等，以期在健康中国

的大背景下推动体医融合的高质量发展。 

基金项目：黑龙江省哲学社会科学研究规划项目，数

字经济驱动黑龙江省体医融合公共服务精准供给的现实

路径研究（课题编号 23TYB165）。 

[参考文献] 

[1]杨江,宋淑华.体医融合高质量发展机遇、困境与策略

[J].体育文化导刊,2023(6):54-60. 

[2]周敏,李小涛,蒙鹏君,等.我国体医融合发展的困境与

应对[J].体育科技,2023,44(4):17-19. 

[3]罗礼生.开创新时代新征程家庭健康促进新局面[J].

健康中国观察,2023(6):64-66. 

[4]陈红.基于校企合作模式的康复专业实训基地建设探

究[J].现代职业教育,2023(9):177-180. 

[5]刘晴,王世强,黄晶.基于钻石模型理论的我国体医融

合 健 康 促 进 服 务 发 展 研 究 [J]. 沈 阳 体 育 学 院 学

报,2022,41(3):1-7. 

[6]卢文云,张伟国,黄忠明.主动健康视阈下我国体医融

合 健 康 促 进 体 系 优 化 研 究 [J]. 天 津 体 育 学 院 学

报,2023,38(6):703-711. 

作者简介：董强（1982—），男，黑龙江佳木斯人，硕士

在读，佳木斯大学，研究方向：运动促进健康；
*
通讯作

者：汪作朋（1981—），满族，黑龙江双城人，基础医学

在站博士后，副教授，佳木斯大学，研究方向：体育教育

与训练学。

 



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 101 

运动伤病的预防与康复训练方法研究 
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[摘要]目的：随着越来越多大型国际体育赛事的举办和开展，体育事业蓬勃发展，被赋予着更多的精神内涵，人们通过健身

促进健康的热情日益高涨。但在健身锻炼的同时应加强对运动伤病的预防，运动伤病会对个人的日常生活以及心理健康产生

影响，若不及时治疗或反复发生则引发更严重的问题；方法：在此基础上，本篇文章以运动伤病为切入点，对其预防与康复

训练方法进行研究和分析；结论：运动伤病的预防方法有：增强防范意识、重视准备活动、科学安排训练、注重放松练习；

康复训练方法有：肌肉康复训练、神经肌肉训练、本体感觉训练、关节活动度训练。 
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Research on Prevention and Rehabilitation Training Methods for Sports Injuries 

LAI Lu, LIU Xiaoxue* 

Sports Department of China University of Geosciences (Beijing), Beijing, 100083, China 

 

Abstract: Objective: with the hosting and development of more and more large-scale international sports events, the sports industry is 

flourishing and endowed with more spiritual connotations. People's enthusiasm for promoting health through fitness is increasing. 

However, while exercising, it is necessary to strengthen the prevention of sports injuries. Sports injuries can have an impact on an 

individual's daily life and mental health. If not treated in a timely manner or occur repeatedly, it can lead to more serious problems; 

Method: based on this, this article takes sports injuries as the starting point to study and analyze their prevention and rehabilitation 

training methods; Conclusion: the prevention methods for sports injuries include: enhancing prevention awareness, emphasizing 

preparation activities, scientifically arranging training, and emphasizing relaxation exercises; Rehabilitation training methods include 

muscle rehabilitation training, neuromuscular training, proprioceptive training, and joint range of motion training. 

Keywords: sports; sports injuries; prevention; rehabilitation training 

 

体育运动是一把双刃剑，合理的运动增强体质、促进

健康，但是在体育运动过程中可能因运动不当、过度运动

或突发情况引起伤病，这些伤病对人体健康、运动功能以

及生活质量会产生不良影响。因此本文将通过收集相关资

料、阅读和整理文献，研究运动伤病的预防以及康复训练

方法，对减少运动伤病的发生率、促进身体健康和提升运

动能力具有十分重要的意义。 

1 运动伤病 

运动伤病主要是指在体育运动过程中发生的伤病。运

动损伤在体育运动过程中是不可避免的，常见的损伤部位

包括肩关节、膝关节、踝关节等，运动伤病发生后通常会

出现疼痛、肿胀、活动受限等临床表现。据《2009-2014

健身行业产值规模》调查显示，我国经常运动的人运动损

伤的发生率达到了 85%以上，据此推算 2025 年出现运动

损伤的人群可达 4.58 亿之多，运动损伤不仅会阻碍体育

活动的进行，而且在不及时处理的情况下会对身体产生永

久性伤害。 

1.1  常见运动伤病 

1.1.1 腰部受损 

腰部属于身体核心力量区域，具有承上启下的功能。

在体育活动过程中腰部骨骼及肌肉不仅能承担重量，维持

身体的稳定，还能保护脏器。运动导致的腰部受损可分为

两种，因姿势错误导致的损伤被称为腰椎超伸，因过劳负

担导致的损伤被称为腰肌劳损，腰肌劳损还可分为急性腰

肌劳损和慢性腰肌劳损。腰部损伤会影响运动能力，降低

运动效果，且不易恢复，如果不及时治疗对日常生活也会

造成不良影响。 

1.1.2 肩部损伤 

肩关节大而复杂，具有高度的灵活性，它包含了骨骼、

韧带、肌肉和肌腱等结构，为手臂提供了广泛的活动范围。

但是肩部的稳定性差，极易因过度使用或受到外伤而受损。

运动过程中的肩部损伤包括关节脱位或肩锁关节半脱位、

冈上肌腱病变以及锁骨骨折等，其中外展小于 90 度时内

旋发力造成的冈上肌肌腱损伤是最容易发生的肩关节损

伤。在日常生活中游泳、羽毛球、网球等运动比较容易导

致肩关节损伤，属于典型的过肩运动。 

1.1.3 膝关节疼痛 

膝关节是承重的主力，负担着腿部的各种运动。由于

膝关节周围缺少肌肉和脂肪的保护，因此在运动中容易受

到损伤，常见的运动性损伤的类型有：半月板损伤、韧带
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拉伤或断裂、髌骨脱位、肌腱炎、骨折等，这些损伤都会

不同程度地引起关节疼痛，使活动能力受到限制。膝关节

如果受到损伤并且超出组织结构的修复能力时，会导致其

软骨出现变性、剥脱，对身体带来不可逆的损害。 

1.1.4 踝关节扭伤 

踝关节扭伤也称作“崴脚”，是体育运动中发生率最

高的运动损伤，所有运动损伤事例中有 40%的损伤为踝关

节扭伤。根据严重程度可以将踝关节扭伤分为轻度扭伤、

中度扭伤和重度扭伤，轻度扭伤主要是软组织受损，扭伤

后可勉强行走；中度扭伤主要由于踝关节损伤严重，导致

周围韧带受损，血液的不断汇入引起踝关节肿胀，受伤者

一般无法正常移动；重度扭伤会引起韧带断裂或踝关节半

脱位甚至骨折，会导致受伤者的脚出现畸形，脚踝内外部

压痛感明显，且无法活动。 

1.2 产生运动伤病的原因 

1.2.1 准备活动不合理 

准备活动是造成运动伤病最重要的原因之一，可分为

三种情况：首先是准备活动不充分，身体未充分活动时全

身肌肉和韧带都处于僵硬状态，弹性、伸展性和柔韧性不

足，此时若即刻投入紧张剧烈的运动极易导致肌肉拉伤和

关节扭伤；其次是准备活动与运动内容结合不当，运动中

主要部位的功能未被调动因而发生损伤；最后是准备活动

量过大，身体提早疲劳，导致各功能下降，发生损伤。 

1.2.2 技术动作不规范 

初次参加运动训练以及学习新动作的人比较容易因

为技术动作不规范而造成运动伤病。不规范的技术动作会

对肌肉和关节施加不安全的作用力，增加运动中伤病的风

险，以深蹲和硬拉为例，“屁股眨眼”“弯腰启动”等不规

范动作会使腰椎承受较大的负荷，长期如此会导致腰椎变

形，引发相关疾病。 

1.2.3 违背科学训练原则 

在运动过程中违背循序渐进、系统训练的原则也会造

成运动伤病。盲目采用超负荷运动或持续的大负荷训练会

引起中枢神经的疲劳，各器官系统的功能水平下降，导致

运动能力不足，反应迟钝，动作协调性下降，增加在运动

中跌倒、撞伤的可能性，给身体造成损伤。 

1.3 运动伤病的处理 

1.3.1 早期处理 

受伤后 24 小时或 48 小时内被称为急性炎症期，主要

表现为局部出现红肿痛热、组织出血、功能障碍。此时应

立即停止运动，首先可采用冷敷（冰袋、冰棒、冷水浸湿

的毛巾等冷敷受伤部位）的方式达到止疼和减轻炎症的效

果；其次可进行加压包扎，用弹性绷带将受伤部位进行包

扎，减缓内部出血的同时加快体液吸收，在包扎过程中应

注意松紧度，且每 8 小时放松几分钟；最后将受伤部位抬

高至高于心脏位置，促进静脉回流。运动受伤早期不宜进

行按摩处理。 

1.3.2 中期处理 

受伤 24 小时或 48 小时以后被称为肿胀期，此时组织

出血已停止，受伤部位开始修复，但仍存在淤血和肿胀。

因此要注意适当的制动，处理方法包括热敷（热水袋或热

水浸湿的毛巾对受伤部位进行热敷）、按摩、理疗（使用

超声波、红外线等理疗机对受伤部位消肿，促进愈合）以

及药物性治疗（内服包括非甾体抗炎药，外服包括云南白

药、跌打药酒、伤痛宁膏等）。 

1.3.3 后期处理 

受伤 7 天后被称为组织愈合期，损伤基本修复，肿胀、

疼痛等症状明显缓解或消除，但由于身体机能尚未完全恢

复，所以可能出现关节僵硬、肌肉无力、身体不协调等情

况，此时便可进行运动康复训练，以促进运动能力的恢复，

同时按摩、理疗等可作为辅助手段，帮助身体功能提高。 

2 运动伤病的预防方法 

2.1 增强防范意识是预防运动伤病的前提 

提高在运动中的自我保护意识是降低运动伤病的有

效途径。预防运动伤病的发生需要从思想上对其予以重视，

学习运动安全知识，掌握正确的防护基础知识，能有效运

动安全知识和技能来保护自己与他人，如膝关节损伤应避

免上下楼梯、爬山等活动，踝关节扭伤应避免跳高、跳远、

滑雪等活动。除此之外，了解肌肉拉伤、骨折、扭伤等常

见运动损伤的特点和发生原因，在运动过程中可以有效预

防和减少运动伤病的发生。 

2.2 重视准备活动是预防运动伤病的基础 

准备活动又被称为热身运动，合理的准备活动可以提

高神经系统的兴奋性，升高体温，降低肌肉黏滞性，增加

关节的活动幅度，使身体做好运动前的准备，降低受伤的

风险。准备活动包括一般准备活动和专项准备活动两个部

分，一般准备活动的目的在于提高整体代谢水平，促进血

液循环，提高肌肉和韧带等关节的弹性；专项准备活动的目

的在于激活目标肌群，以适应专项训练的需要。不管是一般

准备活动还是专项准备活动，只要达到热身的目的即可，时

间不应过长，活动量不应过大，才能有效预防运动损伤。 

2.3 科学安排训练是预防运动伤病的关键 

科学安排训练不仅要了解身体机能状况，包括心肺功

能、身体强度承受力、身体柔韧度、运动技能水平等，而

且需要了解运动项目的特点，不同特点的专项运动对身体

机能的要求不同，才能选择适合运动项目和运动方式。在

进行运动前做好运动防护工作，包括选择适合的运动场地

和运动装备、考虑环境气候；在运动过程中遵循运动规律，

制定合理的运动方案，科学安排运动强度，在运动中应避

免身体同一部位的长时间负荷，同时还可以通过心率监测

确保运动安全；在运动结束后及时消除疲劳，可采用拉伸、

按摩、盐水浴等方法，以避免陈旧性损伤，减少突发性伤
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病的发生。 

2.4 注重放松练习是预防运动伤病的保障 

在高强度的运动训练后进行放松练习对预防运动伤

病具有重要作用，但往往被人忽视，放松练习有利于促进

局部血液循环改善肌肉骨骼功能，保持肌肉弹性，增加关

节活动性，缓解疲劳，避免运动损伤。常见的放松练习包

括积极放松、拉伸练习以及按摩放松等，积极放松主要指

跑步后或者力量训练后 5-15 分钟的慢走、游泳训练后的

放松游，拉伸练习主要指依靠肌肉收缩力量或者器械，使

肌肉和韧带充分伸展，按摩放松以推拿和按摩肌肉为主，

通过这些放松练习可有效清除代谢产物，缓解肌肉僵硬，

减少肌肉酸痛，降低在下一次运动中运动伤病的发生率。 

3 运动伤病的康复训练方法 

3.1 肌肉康复训练 

运动伤病后的康复训练首先应考虑的重点是提高肌

肉质量和力量，恢复骨骼肌肉的功能。训练方法可分为主

动训练和被动训练，主动训练是指依靠自身能力完成的运

动，包括等长训练、等张训练和等动训练，可增强肌肉力

量，防止肌肉萎缩；被动训练是指完全依靠外力帮助完成

的运动，如在家人、康复器具的帮助下进行踝关节、膝关

节以及髋关节的屈伸和旋转运动或肌肉和韧带的牵拉，放

松肌肉，矫正姿势。在训练过程中需要注意训练强度、抗

阻负荷、持续时间等，针对不同肌肉群或关节应采取不同

的训练方法。 

3.2 神经肌肉训练 

神经系统中的运动神经元通过神经冲动的传递，引起

肌肉的收缩和舒张，从而控制肌肉活动，完成各种复杂的

运动。运动损伤后进行神经肌肉训练，可以维持或提高运

动神经对身体肌肉的控制能力，对关节的动态稳定性和预

防在下一次运动中发生损伤有重要作用。该方法可通过动

态关节稳定练习、平衡练习、敏捷性练习、增强式练习以

及特定运动练习来实现。 

3.3 本体感觉训练 

本体感觉可通过本体感受器感受肌肉和关节的状态，

主要分布在骨骼肌、关节、肌腱、韧带等部位，在调整身

体姿势、位置以及平衡能力、控制肌肉运动等方面发挥着

重要作用。关节在出现损伤后，关节内部或外部组织的力

学结构与本体感觉功能都会受到影响、遭到破坏，导致运

动能力降低，通过本体感觉训练可增强控制身体平衡和姿

态的能力，增强肌肉力量以及关节的稳定性，促进运动能

力的恢复。常见的训练方法有动静态平衡训练、体感刺激

训练以及神经肌肉促进训练。 

3.4 关节活动度训练 

关节活动度训练是康复训练后期进行大强度训练的

基础，目的在于增强或维持关节正常的活动范围以及肌肉

的弹性和柔韧性，防止因关节长期制动而出现挛缩。通过

自身力量、治疗师的辅助或者借助康复器械，对关节肌腱、

关节韧带、关节囊及关节内外的纤维组织进行牵拉，以恢

复关节功能。可采用拉伸训练（包括静态拉伸、动态拉伸

和球形关节运动）、关节运动训练（通过特定的动作增加

关节的活动范围）、动力训练（通过快速有力的运动提高

关节的活动范围和灵活性）等方法进行练习。 

4 结论 

体育运动作为当今时代健康生活的重要方式之一，如

今受到了国家政府的高度重视，它在促进身心健康，提高

生活质量等方面都发挥着重要作用。随着健身运动人群的

增多，运动伤病的发生率也逐年增加，不合理的准备活动

与训练强度、运动时身体状态不佳、原有伤病的积累都是

造成运动中伤病突发的原因。运动伤病不仅影响着运动能

力，而且对身体健康有损害，因此预防运动损伤以及损伤

后的康复训练非常重要。运动时应注意量力而行，遵守科

学运动原则，若发生损伤应及时治疗，针对性地采用康复

训练方法，促进运动伤病的愈合以及功能的恢复。 
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血流限制训练对血管内皮功能影响的研究进展 
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[摘要]目的：为了明确血流限制训练对血管内皮功能的影响机制，及其使用安全性相关问题进行文献的查询和综述，为未来

临床或普通群体的血流限制训练提供相关建议及研究方向。方法：通过文献资料法，系统搜索并综述来源 PubMed、Web of 

science 和中国知网收录的血流限制训练应用于血管功能安全的相关文献。结论：①个性化的血流限制训练方案下，低负荷

的（20%～40%1RM）BFR 训练可能是改善血管内皮功能的最佳形式，暂没发现对健康人群血管内皮造成明显的损害。大多研究

BFR 训练后对血管内皮因子生成的影响是急性的，尚需要长期的实验以获得 BFR 训练对血管内皮功能产生适应性的数据。②

目前有限的证据表明血流限制训练可能会改善轻度基础疾病患者的血压和内皮功能，但还需要大样本量的研究证明其安全性。

未来，血流限制训练有望成为这类人群改善血管内皮功能的运动方式。 

[关键词]血流限制训练；加压训练；血管内皮功能；血管内皮因子；心血管功能 
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Research Progress on the Effect of Blood Flow Restriction Training on Vascular Endothelial 
Function 
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Abstract: Objective: in order to clarify the mechanism of the impact of blood flow restriction training on vascular endothelial function, 

and to conduct a literature search and review on safety related issues, and to provide relevant suggestions and research directions for 

future clinical or general population blood flow restriction training. Methods: through the literature review method, the relevant 

literature on the application of blood flow restriction training to vascular function safety was systematically searched and summarized 

from sources such as PubMed, Web of Science, and CNKI. Conclusion: ① Under a personalized blood flow restriction training 

program, low load (20%～40% 1RM) BFR training may be the best form to improve endothelial function, and no significant damage 

to the endothelial function of healthy individuals has been found yet. Most studies on the impact of BFR training on vascular 

endothelial factor generation are acute, and long-term experiments are needed to obtain data on the adaptability of BFR training to 

vascular endothelial function. ② Currently, limited evidence suggests that blood flow restriction training may improve blood pressure 

and endothelial function in patients with mild underlying diseases, but large-scale studies are needed to demonstrate its safety. In the 

future, blood flow restriction training is expected to become a way for this group of people to improve endothelial function through 

exercise. 

Keywords: blood flow restriction training; pressure training; vascular endothelial function; vascular endothelial factor; cardiovascular function 

 

引言 

血流限制训练（Blood Flow Restriction Training, 

BFRT），也称为加压训练（KAATSU Training），是指在训

练中使用具有一定宽度的充气袖带对肢体进行外部加压，

袖带加压闭塞静脉血流同时允许部分动脉血流入肢体以

提高训练效果
[1]
。近年来，血流限制训练在医学和体育领

域应用越来越广泛，逐渐成为传统大负荷力量训练的可行

性替代方法
[2]
。研究表明，血流限制训练引起骨骼肌缺氧

应激刺激肌肉围度生成
[3]
。BFR 训练对肌肉力量和肌围度

的益处已得到证实
[4-6]

，但随着研究的深入，血流限制训

练的安全性问题引发了诸多思考。目前，血流限制压力值

的设定尚未统一标准，原使用的绝对压力缺乏一定的安全

性，现逐步过渡到个性化的压力值
[7]
。有研究显示血流限

制训练的压力有可能会损伤血管内皮功能，加剧动脉粥样

硬化进程
[8]
。关于 BFRT 如何影响血管功能，及如何安使

用于临床，目前尚未达成共识。本研究为明确血流限制训

练对血管内皮功能的影响机制，及对其使用安全性进行探

讨，使血流限制训练方案应用更为安全有效。 

1 血管内皮的作用 

血管内皮是由内皮细胞（Endothelial Cells,EC）组

成的血管内壁最内层的单层扁平上皮，其面积广泛覆盖人

体全身，是人体活跃的具有内分泌功能的组织，主要维持
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血管正常舒缩，机体内液体、溶质以及细胞通过内皮屏障

进行交换，是血管壁的动态稳定结构
[9-10]

。 

EC 能够感知血流动力学变化和血液信号，通过控制

血管张力来调节局部血流量
[11]

。EC 通过分泌一氧化氮

（NO）、血管紧张素等血管舒缩因子来调节血管张力
[12]

。

EC构成动脉、静脉和毛细血管，不同类型的血管EC形态、

生理功能存在差异，这导致 EC 的异质性，动脉和静脉中的

EC 异质性更活跃，易受血管结构、血流速率、血流模式和

血压的影响
[13]
。血流动力学发生改变时，EC 会表现出通过

粘附、增殖、凋亡的形式来提示脉管系统出现疾病
[14]
。 

EC 的完整性对于维持血管的动态平衡，如在调控血

小板黏附和聚集、抗血栓、白细胞活化黏附和转运方面起

到了重要作用
[15]

。当血管受损时，血小板会凝集并诱导平

滑肌细胞生成从而愈合损伤部位
[16]

。EC 还可以调节免疫

系统，与炎症和血管生成相关联，它们将炎症细胞引导到

需要修复或防御感染的病灶区域，以促进损伤组织恢复
[17]

。

内皮细胞通过抗原呈递或者内皮间质转化成间充质细胞

来干预炎症，EC 的正常运作可向组织输送氧气和营养物

质，在生理情况，EC 生成可以促进组织修复；在病理情

况下，炎症会释放某些细胞因子和趋化因子，比如肿瘤坏

死因子（Tumor Necrosis Factor TNF）、白细胞介素来增

强血管生成来作为癌症和慢性炎症性疾病的靶向治疗。血

管内皮在受到血流限制压力刺激时会释放一些生物标志

物来提示内皮细胞生成或受损状况，内皮增殖和迁移是血

管生成和扩张的核心。因此通过监测血管内皮细胞可以更

全面地评估血管功能状态。 

2 血流限制对血管内皮方面可能影响的机制 

关于 BFRT 应用的一个最重要的因素就是部分血管闭

塞对血管内皮的影响，通过血管内皮功能从而影响人体循

环系统，目前对于血流限制刺激血管内皮生成机制包括血

管剪切应力和高代谢应激的说法。 

2.1 剪切应力影响机制 

剪切力应指血液在血管壁上的摩擦力，是运动中诱导

内皮细胞适应的一个重要影响因素
[18]

。血管中的剪切应力

可促进内皮细胞积极结构变化，血流限制增加血管血流量

时血液通过内皮的剪切力导致内皮细胞变形后血管适应

性地扩张，BFR 训练对血管内皮的作用可能是由于运动期

间缺血缺氧下更大的剪切应力诱导的
[19]

。BFRT 诱导的剪

切应力增加引起的反应性充血的作用导致血管扩张和刺

激内皮因子产生
[20]

。血流限制训练增加了血管剪切应力，

给内皮提供生理应激促进血管生成。在缺血-再灌注过程

中，肌肉中的血管扩张血液灌注会比没有 BFR 的运动在训

练间歇恢复期间的血流灌注水平更高，这些血液波动会增

大血管的剪切应力
[21]

。 

2.2 低氧下高代谢应激影响机制 

血流限制训练闭塞肢体静脉的同时限制少量动脉血

液流入，给肢体造就了缺氧环境增加细胞代谢压力。血流

限制训练期间影响被限制肢体局部血流动力学信号、氧气

和营养物质的输送，代谢物质的积累和清除率；刺激肌纤

维的募集、激素的升高、血乳酸浓度积累刺激生长素释放；

细胞肿胀以及活性氧的增加，低氧诱导代谢应激的增加是

肌肉和血管发生变化的主要因素
[22]

。较低的氧气交换引起

厌氧代谢物质（HIF）HIF-1α 的积累，主要调节细胞缺

氧反应的基因表达，激活血管内皮生长因子缺氧适应基因

的转录，从而调节血管内皮生长因子生成
[23]

。研究认为低

负荷的 BFRT 足以增大肌肉和血管反应
[24]

。在缺氧缺血条

件下肌肉质量和毛细血管生长与代谢活动成正比
[25]

。与传

统的阻力训练相比，低负荷的血流限制训练在血管生成相

关的基因表达增加更大，可引发积极的血管适应
[23]

。但受

试者特征的差异和血流限制参差不齐的训练方案可能对

血管反应产生不同影响
[26]

，所以导致多数 BFRT 研究结果

不一致。因此，研究确保受试者之间身体素质水平一致和

同等负荷的 BFR 训练对研究结果来说至关重要。但值得注

意的是，目前关于血流剪切应力在不同程度缺氧下对内皮

功能影响的证据很薄弱。 

2.3 血管内皮监测参数 

2.3.1 血管内皮生长因子 

血管内皮生长因子（VEGF）在缺氧状态下被激活，主

要诱导血管生成，是一种重要的信号分子
[3]
。VEGF 是血管

内皮细胞（EC）的特异性丝裂原，是血管生成过程中激活

的主要介质之一，是一种高度特异性的促进血管内皮细胞

生长因子，当人体损伤时 VEGF 可将内皮细胞募集到缺氧

缺血部位并刺激其增殖，具有诱导内皮细胞在血管生成中

增殖、迁移、维持血管通透性的重要生理作用
[27]

。VEGF

还可影响斑块新生血管形成，从而影响动脉粥样硬化过程。 

运动均可增加 VEGF 循环水平，但传统的运动与 BFR

训练相比，BFR 训练后 VEGF 浓度更高
[28]

。动物实验发现

低负荷的血流限制有氧耐力运动对衰老大鼠的血管内皮

生成明显高于单独的有氧运动，可能存在的机制是 BFR

训练引起的低氧状态下运动过程中激活的氧敏感因子、血

管内皮中的低氧反应组织相互关联并导致血管生成
[29]

。因

此，这说明了 BFRT 更能增强血管生成的标志物水平，所

以本研究会重点关注 VEGF 对血流限制潜在信号的反应

对血管健康产生的积极影响。 

2.3.2 一氧化氮 

一氧化氮（nitric oxide, NO）是内皮细胞分泌的血

管保护、负责血管舒张调节的主要生化标志物
[30]

。NO 具

有调节血小板凝集和抑制嗜中性粒细胞的黏附或激活作

用。血管内皮障碍和 NO 含量有直接联系，NO 的异常会增

加动脉硬化、血栓形成、高血压等心血管疾病的发生
[31]

。

运动可以通过剪切应力和渗透压对脉管系统影响 NO 产生，

可增强抗氧化防御能力，从而减少一氧化氮的降解，而低负
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荷的血流限制训练下增加血管的剪切应力以及缺氧可能会

引起循环VEGF 增加，刺激一氧化氮释放引起血管舒张
[32]
。 

2.3.3 血流介导的扩张指数 

临床上可以使用血流介导的扩张（Flow Mediated 

Dilatation, FMD）评估血管内皮功能
[33]

。血流介导的扩

张是一种根据肱动脉测量血管内皮细胞产生的 NO 导致的

血管扩张水平来评估内皮功能的方法，可发现早期血管疾

病。FMD 升高代表动脉壁血管舒张功能的改善，从而更好

地调节血压
[34]

。运动都会引起 FMD 增加，但相比常规的运

动血流限制训练更显著
[35]

。低负荷血流限制阻力训练可以

改善血流介导的扩张（肱动脉结构改变），表现为静息和

最大内径的增加，提示可能对血管产生积极影响
[36]

。但在

BFR 运动停止后测量这些变化迅速恢复至基线水平，BFR

握力训练对血管内皮功能变化可能是瞬时效应
[37]

。同样，

PAIVA FM 等人研究探讨了 BFR 联合握力训练对健康青年

男性血管内皮功能的急性影响主要发现：无 BFR 握力训练

后 15minFMD 升高，60min 时恢复到接近基线水平，BFR

握力训练停止后没有发现 FMD 的增加
[38]

。推测可能导致这

些差异的原因是运动强度不足，血流限制结合握力训练的

强度可能并不足以引起血管的变化，并且受试者是健康成

年人所以可能也是没有变化的差异所在。血管功能评估包

括内皮功能和血管生成，二者是主要创建大血管和扩展外

周血管的整个过程，特别是关于 FMD 增加和血管僵硬，这

取决于训练的强度和类型，血管内皮生成的表达因素尤其

是 FMD 受环境、运动强度和类型影响
[39]

。 

3 血流限制训练对血管内皮功能的影响 

3.1 在健康人群中的应用 

血流限制训练研究多用于增长肌肉围度，尤其是针对

关节术后肌肉萎缩，如 ACL 术后早期用于增加股四头肌肌

力
[40]

。但后来随着技术的成熟临床上也用于健康人群的血

管方向的研究。ZHAO Y 等人发现血流限制训练可以改善

健康年轻男性的血管内皮功能，8 周的低强度血流限制训

练（65％的压力值下 30%的 1RM）比 4 周的训练更能增加

血管内皮生长因子和可溶性 VEGFR 的表达，且血管内皮生

长因子生成不是立即的
[41]

。同样，MAGA M 的研究对 35 名

健康年轻人在运动前和运动 20 分钟后通过监测血管生成

标志物 VEGFR 来评估血管内皮功能，结果发现运动均可刺

激 VEGFR 的表达，但与没有血流限制的训练相比，低阻力

BFR 训练（20%1RM）可以更显著地刺激血管生成和改善内

皮功能
[42]

。Barjaste A 等人研究发现低强度的 BFR 结合

步行训练在运动 3 小时后可以监测到 HIF1、VEGF 含量的

增加，在非 BFRT 组并没观察到显著变化
[43]

。VOGEL J 的

研究表明低负荷血流限制训练和高强度训练均可增加健

康男性运动员的乳酸和 miRNA-143-3p（被认为在运动中

有助于诱导的动脉生成），BFR 阻塞血管导致侧支血流量

增加可作为动脉生成的外部刺激
[44]

。但也有与此相反的结

果，这篇 meta 分析发现，不超过 4 周的 BFR 训练在改善

血管功能方面优于传统训练，而大于 4 周的 BFRT 对血管

内皮功能没有发现有显著改善
[45]

。推测血管内皮生长因子

时间差异和血流限制训练结果的差异的原因可能是因为

目前血流限制训练形式并没有统一的标准，袖带质量、袖

带宽度、如何设定压力值、血管闭塞的时间、样本量大小、

受试者年龄和肢体长度、运动形式、运动频率、运动强度、

研究者对血流限制训练的熟悉程度等都是导致结果差异

的因素
[46]

。 

初步发现 BFRT 在短期内（4～8 周）比高强度抗阻训

练对血管生成更有效。因此，可以确定的是，在制定个性

化的压力值下低负荷的血流限制训练不会对血管内皮功

能造成明显损害，至少对健康的群体来说是安全的
[47]

。 

3.2 血流限制在特殊人群中的应用 

3.2.1 在老年人群中的应用 

老年人随着年龄的增长血管功能下降，为了降低老年

人患心血管疾病的风险和提高生存质量，对这类无法进行

传统大负荷训练的人群来说，在不造成继发性血管内皮损

伤的情况下，低负荷的血流限制训练是提高生存质量较为

合适的训练形式
[48]

，而且在老年人在选择血流限制训练时

更应该关注对血管内皮的影响
[49]

。BFR 训练诱导的低氧应

激可调节血管内皮因子的分泌，BFR 训练引起的血管适应

归因于代谢物的更多积累，SHIMIZU R
[50]

等人的低强度的

血流限制阻力训练可以改善 71 岁左右的老年人的血管内

皮功能，在监测心率和心电图下 40 名无运动习惯的健康

老年人进行了 4 周的低强度 BFR 耐力训练，评估了运动前

后的 VEGF 水平和 von Willebrand 因子（VWF）和血栓调

节蛋白（TM）的血清浓度，VWF、TM 分别作为鉴别血管内

皮细胞功能和内皮细胞损伤的参数，主要影响血小板黏附。

结果显示，受试者在训练过程中心率和心电图均未发现异

常，BFR 组 4 周耐力训练后 VEGF 比训练前显著升高，VWF

较训练前显著降低，TM 则无显著变化。AMORIM S 等人发

现
[51]

，步行缓慢的老年人在进行了急性的低负荷的血流限

制训练后 60 内测试动脉僵硬程度，发现 BFR 和传统训练

对动脉僵硬的结果一样，低负荷血流限制训练并不会进一

步损害这些人群的血管功能健康，但长期训练结果是否只

有好处需要进一步研究
[52]

。 

研究表明，老年女性使用弹性血流限制带进行 12 周

低强度深蹲和膝关节伸展训练增加了肌肉力量但并没有

降低血管功能
[53]

。14 名健康老年女性进行了 12 周低负荷

血流限制训练发现血流动力学参数、动脉僵硬度、血管内

皮功能、凝血因子、肌肉损伤和氧化应激在实验期间没有

变化。因此，BFR 训练在训练期间不会对心血管系统产生

负面影响。 

3.2.2 在心血管疾病人群中的应用 

心血管的健康与我们的寿命有直接的联系，日益增加
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的心血管疾病在威胁人类。心血管疾病和全因死亡率联系

紧密，内皮功能障碍是动脉粥样硬化的初期表现，低负荷

的训练达到与高负荷训练相似的效果可能会增加训练者

的依从性，血流限制训练不会引起全身反应，对外周动

脉疾病患者改善血管内皮功能有效。低负荷的血流限制训练

后 VEGF、一氧化氮和外周血管血流量明显增加，可以改善

原发性高血压老年患者的血管内皮功能和血压，且在训练过

程中没有发生不良反应
[54]
。血流限制增加的剪切应力对血管

内皮的改善只在局部有观察到，BFRT 期间较低的心肌细胞

氧分压（氧气融入血液产生的张力）可诱导血管生成，并有

助于毛细血管重建，从而使内皮功能障碍的患者受益
[55]
。日

本一项大型研究统计了超过 12 万受试者并没有发现血流限

制训练会带来额外的脑出血、脑梗、血栓形成的风险，其中

包括肥胖和心脑血管疾病患者
[56]
。 

2 型糖尿病患者规律的运动可以减缓疾病进展并降

低心血管并发症的风险。血流限制可以改善血管顺应性，

BFRT 可能引发微血管变化，促进合成代谢生长因子增加

的代谢积累速度
[57]

。血流限制结合有氧运动有效降低了 2

型糖尿病患者血糖。围绕运动期间，2 型糖尿病患者除了

要监测血糖外还要注意血管病变的风险。高质量的 meta

分析表明在正确施加合理的压力值下，保证动脉不完全闭

塞，低负荷的血流限制训练并不会增加糖尿病患者的总体

风险
[58]

。从最新的证据来看，低负荷的血流限制训练可以

改善高血压、糖尿病患者的血压和血糖从而减轻血管负担，

但目前特殊人群的血流限制训练多集中在增长肌肉质量

方向，如果血流限制被证明可以刺激血管生成并改善内皮

功能，那么 BFR 训练有望成为非重症心血管疾病患者通

过体育锻炼进行康复的有用手段。但这类人群血流限制心

血管研究指标证据并不充分。 

4 结论与展望 

在血流限制训练方案当中，在制定个性化的压力值下，

低负荷的（20%～40%1RM）BFR 训练可能是改善健康人群

血管内皮功能的最佳形式，大多研究 BFR 训练后对血管内

皮因子生成的影响是急性的，尚需要长期的实验以获得

BFR 训练对血管内皮功能产生适应性的数据。 

有限的证据表明在熟悉血流限制的潜在禁忌症，制定

严格个性化、科学的血流限制运动处方，低负荷的血流限

制训练可能会改善轻度基础疾病患者的血压和内皮功能，

但还需要血流限制在血管内皮功能方面的大样本量的研

究证明其安全性。未来，血流限制训练有望成为这类人群

改善血管内皮功能的运动方式。 

基金项目：广东省体育局科研课题，血流限制训练

（BFR）结合超等长训练对运动员髌腱病康复疗效的影响

（课题编号：GDSS2022N069）。 
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[摘要]“田径乃运动之母”，田径项目具有强度高，运动量大等特点，因而易发生运动损伤；在竞技类的项目中，田径项目发

生运动损伤概率较大，运动员出现损伤的部位也各不相同，运动员极易因为伤病断送运动生涯，由此可见运动损伤对运动员

身体和心理的影响都是极大的。因此运动员和教练员了解易发生运动损伤的部位以及容易导致损伤的原因，并找出相应的预

防措施是对运动员预防伤病是十分有必要的。因此展开运动损伤产生的原因，对田径运动中各类项目易出现的损伤做出综述，

最后为预防运动损伤提出建议。 
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Abstract: "Athletics is the mother of sports," and track and field events have the characteristics of high intensity and large amount of 

exercise, making them prone to sports injuries; In competitive events, the probability of sports injuries in track and field events is 

relatively high, and the locations of injuries for athletes are also different. Athletes are prone to losing their sports career due to injuries 

and illnesses, indicating that sports injuries have a significant impact on their physical and psychological well-being. Therefore, it is 

necessary for athletes and coaches to understand the parts that are prone to sports injuries and the causes of injuries, and to identify 

corresponding preventive measures for athletes to prevent injuries. Therefore, we will explore the causes of sports injuries, summarize 

the injuries that are prone to occur in various sports in athletics, and finally provide suggestions for preventing sports injuries. 
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田径项目包括竞走、跑步类，跳跃类，投掷类和全能

项目。运动员们普遍存在着一些损伤，大多在运动时造成，

其类型和严重程度也不尽相同。但总体上来说，最常见的

是肌肉拉伤、肌肉酸痛或痉挛、关节韧带扭伤、挫伤、骨

折、脱臼、骨膜炎、过度疲劳、腹痛、运动性晕厥等。对

于运动员而言，除了取得良好的成绩是参与体育运动的目

标，个人的人身安全也是非常重要的部分，拥有健康的身

体是保持良好运动状态和身体素质的前提。运动损伤不仅

会对运动员的身心产生伤害，也会对他们的学习和训练产

生难以估计的影响。因此，正确认识和掌握运动损伤的防

治措施十分必要。 

1 产生运动损伤的主要原因 

1.1 运动前准备活动不到位 

对于任何一项运动而言，训练前的准备活动是必不可

少的，准备活动可以动员身体机能，使神经、肌肉、关节

以及心理充分调动起来，为正式训练提供更好的生理和心

理状态，使其快速投入到最佳运动状态中
[1]
。在训练中，

若运动员在训练前没有充分的准备，神经系统和脏器的机

能就无法得到充分的发挥，肌肉缺乏弹性和延展性、关节

柔韧性和灵活性不足，以及身体不够协调，都有可能造成

运动损伤
[2]
。 

1.2 训练没做到因材施教 

运动员个体之间都存在不同的差异，首先在年龄、性

别、体重、训练项目等方面有差别，其次在训练过程中，

不同运动员在肌纤维类型、身体素质、身体协调性和灵活

性及其承受训练强度方面也有差异，若对不同运动员采

用同样的方法，会对体质较弱的运动员造成身心伤害，

因此需要对不同运动项目的运动员采取不同的专项准备

活动
[3]
。对睡眠不足、运动量过大、疲劳、带伤的运动员，

都要根据运动员目前的情况来调整训练计划
[4]
。 

1.3 训练方法不科学 

在体育教学中，采用科学的教学方法，可以有效地提

高运动员的竞技成绩。相反，会对运动员的身体和心理带

来损伤，体育活动是身心俱疲
[5]
。例如有些教练在训练过

程中缺乏科学性和针对性，仅仅是根据自己的教学经验来

组织训练，甚至一味地加大训练强度，认为只有加大强度

才能出成绩，做不到将训练和休息相结合，导致运动员疲

劳积累，最终造成运动损伤。长期处在大强度、超负荷环
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境下的运动员，会导致旧伤未愈又添新伤，最后适得其反，

培养出来的运动员反而无法取得好成绩。 

1.4 运动场地器材陈旧 

客观环境的影响也是造成运动损伤发生的重要原因，

如塑胶跑道凹凸不平、坑坑洼洼，就会导致崴脚、摔跤等

意外情况发生；运动器材老化、缺少零件，不符合国家标

准，或者器材重量过大，不符合运动员实际情况，容易出

现砸伤，肌肉拉伤等运动损伤；因此，对运动环境的要求

也是保障运动员身体安全的重要保障
[6]
。 

1.5 缺少对运动损伤的防范意识 

教练员对运动损伤的认识不够充分，缺乏对运动损伤

预防的关注和重视；同时运动员缺乏对体育专业知识的理

解和运用，对运动生理、运动训练基础知识了解不足，无

法将专业理论知识与日常训练实践相结合；对运动损伤会

给自身带来的影响和危害了解不充分，做不到正确预防
[7]
。

因此要掌握这些基础知识，科学地了解运动损伤产生原因，

才能够更好地预防运动损伤，规避运动风险。 

1.6 技术动作不规范 

部分运动员一方面在学习田径运动理论知识时缺乏

主动性和理解能力，另一方面对于运动规范的实践能力也

存在问题，开展田径运动时，如果运动员出现运动方式和技

术动作不规范的问题，也会造成运动损伤。如在跳远踏板时

发力点不正确就极易发生骨折等情况，在跨栏下栏时重心偏

移会导致崴脚、摔倒等情况发生。因此规范技术动作在运动

员日常训练中极为重要，有正确的技术动作才能避免受伤。 

2 田径训练易受伤部位 

2.1 跑步类 

2.1.1 短跑 

短跑常遇到的外伤较少于闭合性损伤，但也会出现挫

伤、划伤等，由于短跑速度快、强度大，在短跑途中身体

失衡就会导致摔倒挫伤；短跑训练及比赛中穿着短裤钉鞋，

动作不规范或者突发情况会造成钉鞋划伤。跑步类损伤主

要集中下肢，如髋关节、膝关节、踝关节等部位关节肌肉，

以闭合性损伤居多；在短跑时常遇到的闭合性损伤有大腿

后侧肌肉拉伤、足踝部位腱鞘炎、跟腱撕裂、断裂以及跟

腱炎，是由于短跑强度大对关节和肌肉力量要求高，因而

造成损伤易发生。因此在短跑训练中，要加强髋膝踝关节

力量，注重大腿、小腿与脚踝肌肉协同发展。 

2.1.2 中长跑 

中长跑急性损伤的发生率比较低，以慢性炎症的出现

居多。长时间的下肢训练，导致胫腓骨的骨膜炎的出现，

会使运动员在运动中和运动后长时间被疼痛困扰
[8]
；训练

和比赛中也会发生与对手相撞而摔倒、擦伤甚至骨折等情

况，马拉松运动员常常因为运动时间过长出现尿道口和会

阴的擦伤、运动性血尿等一系列长时间运动带来的损伤；

大多数长跑运动员训练和比赛中也伴随脚趾挤压损伤、膝

关节疼痛、肌肉痉挛等问题。因此在训练中应注意服装和

运动鞋的选择，多选择减震功能好的鞋子。运动路线的选

择也极为重要，长跑运动尽量在塑胶跑道进行，对于在山

地、公路等无法改变的环境中，在运动时也要注意力集中，

及时避障。同时长跑运动要合理安排负荷与恢复，避免疲

劳积累对关节的长时间磨损。 

2.2 跳跃类 

踝关节骨折、膝关节韧带拉伤、腰肌劳损、半月板损

伤、肩挫伤是跳跃类项目：跳高、跳远、三级跳和撑杆跳

中较易发生的运动伤病
[9]
。跳远运动主要以加速跑和弹跳

为主，在起跳过程中，如果身体重心偏移，很容易导致踝

关节韧带断裂；或因组织不善导致的在助跑中与他人相撞；

也会因为助跑道不平整、不防滑，沙坑不够松软或内有异

物、坑缘过高对运动员造成伤害；为防止上述损伤，跳跃

类运动员的起跑场地，必须平整，不能打滑。沙坑内的沙

土要疏松干净无石块。跳高海绵垫要厚而软，并且放置面

积要大。跳高不管是跨越式还是背越式学习腾空和转身的

动作都要由低杠开始。跳跃类在准备活动时要进行专项准

备活动，如单足跳、跨步跳、立定三级跳，为后续正式训

练或比赛进行熟悉和心理建设；为了防止撑杆跳高所造成

的损伤，必须在每次训练之前对撑杆质量进行检查，并在

指定的场地进行
[10]

。 

2.3 投掷类 

投掷类项目包含铅球、铁饼、标枪、链球；对肩、肘、

腰、膝等关节处的肌肉强度有很高要求，因此这些重要发力

部位是最容易受伤的，以急性伤病和慢性伤病两大类为主。 

肩袖伤、二头肌肌腱炎、肘管综合症以及投掷肘在标

枪运动员中最为常见，这些伤病大多数是由于投掷技术不

当，导致肩、肘、腰、腿没有形成动作反弓，致使该部位

出现损伤。 

膝关节损伤主要因为在投枪助跑结束时，一腿突然制

动，会使髌骨的软骨与股骨肌肉反复牵扯，关节制动摩擦，

长期积累产生炎症。铁饼运动员在投掷铁饼时，往往要在

膝半蹲位置支撑进行扭转用力，以完成旋转动作，更易发

生髌内软骨病和伸膝腱膜炎，同时运动员在训练中会进行

大量的半蹲位模仿练习，对膝关节使用明显大于其他关节，

因而造成局部的劳损严重。为此更需要在运动前活动开关

节肌肉，可在运动时佩戴护腕、护膝等保护用具，辅助运

动，降低劳损。指屈深肌腱拉伤、掌指关节扭伤等手指关

节伤病是铅球运动员特有且常见的损伤，铅球出手时角度

不对会发生球从指间滑出的情况，容易引起蚓状肌拉伤。

此外，由于投掷项目多出现旋转动作，在投掷过程中腰背

核心的力量不容忽视，力量不足容易导致旋转突然侧倾发

生侧腰肌的拉伤。 

针对上述情况，要在训练时加强专项素质的比例，多对

技术动作进行讲解，反复进行单一动作训练时提高专注度，
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不能因为练得够多而精神懈怠，损伤往往在这时出现
[11]
。 

3 预防运动损伤的措施 

3.1 重视准备活动 

田径项目基本都是高强度运动，因此对运动员的爆发

力和身体素质有着很高要求。热身对后续运动能力的调动

有着极大的作用，如果没有进行完备的热身就直接开始高

强度运动，极易造成拉伤
[12]

；应在准备活动阶段准备简单

易行的活动动作，避免复杂难度大的动作对未活动开的身

体造成伤害。并且同时注重一般准备活动和专项准备活动

相结合，对于易受伤部位进行增加弹性和伸展性活动，同

时注重活动时间不宜过长，避免机体疲劳在后续运动过程

中更易出现问题。 

3.2 训练应因人而异 

由于每个运动员力量、耐力、速度、灵敏、柔韧等身

体素质的发展各不相同，因此要根据受训者身体素质、年

龄等客观要素合理安排训练指标，根据运动员训练过程中

的实际情况安排训练量和训练强度
[13]

。若对青少年运动员

上大重量，易导致其骨骼发生弯曲变形，因此要规避不适

合运动员的训练强度对身体带来的不良影响。 

3.3 训练方法科学化 

全面发展运动员的身体素质，不仅要提高一般身体素

质，也要发展专项身体素质，将二者结合，循序渐进进行

训练，加强对易损伤部位的锻炼
[14]

。在训练当中增加肌肉

训练，从而使得技术动作能够完善地进行，防止出现意外

的损伤。避免一味增加训练量和训练强度的训练安排，要

使运动员逐渐适应运动量
[15]

。 

3.4 重视运动场地的选择及使用器械安全 

改善教学环境，由于长跑项目会在野外、山地等户外

环境进行，因此要使运动员注意力提高，并且在运动前对

路线熟悉一番，在有安全隐患的区域采取避开或者提前提

醒等方式避免运动损伤。对于短跑项目要注意起跑器是否

健全、是否可以正常使用；以及各项目在进行力量训练时

应注意发力点、用力顺序等动作要领，以及器械的正确使

用方式，对于复杂器械的使用，应提前说明，尽量避免低

年龄段和缺乏运动经验的人群使用较为复杂的力量器械，

预防运动损伤发生。 

3.5 对运动员进行安全教育 

定期对运动员进行安全教育，这是提高运动员对伤病

的警惕性和安全保护意识的重要途径。在运动过程中及时

发现身体的反应，在伤病发生之前及时预防，避免造成更

严重的损伤，因此要培养引导运动员提高安全意识。只有

运动员从根本上意识到预防运动损伤对个人的运动生涯

的重要作用后，才能在主观上对运动中的安全意识加以重

视，提升运动员对运动损伤预防的敏感性。 

3.6 提高技术动作规范性 

运动技术的规范性是发挥优异运动成绩以及保护自

身安全的关键要点，因此教练员要规范运动员技术动作，

找好发力点，及时纠正错误动作；同时运动员也要学习

专业相关知识，提高对技术动作的认识和理解，帮助更

好地完成动作。运动员身体素质较弱也是导致技术动作

不规范的原因，对于突然增大的运动强度或难度，运动

员无法适应，运动损伤的发生概率也会提升，因此要根

据不同的运动专项，提高相应的技术规范，提高自己的

运动素质。 

4 结语 

综上所述，田径运动中准备活动热身是十分重要的关

键环节，为后续高强度运动打下基础。运动员良好的综合

素质也是关键的要素，要针对不同运动员采取不同的训练

手段，进行差异化训练；教练员要注意训练方法的科学化，

处理好运动以及负荷之间的关系，促进超量恢复；场地和

器材的改善可为运动员提供良好的训练环境；运动员心理

的调节可为运动损伤发生前的预防及发生后的恢复提供

支撑。运动损伤时有发生，在积极避免的前提下，对运动

损伤的恢复也是需要研究的重要课题；在大数据时代背景

下，可以深化学科交叉融合；各学科交叉研究，多关注医

学、损伤与康复等研究领域，从多角度、多学科视角下阐

述田径运动，使田径运动更加多元化发展。 
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[摘要]随着《关于推进体育助力乡村振兴工作的指导意见》的印发，将推动乡村体育高质量发展，建立乡村体育发展新格局，

更好地发挥体育在促进乡村振兴中的重要作用。以“美丽乡村”为主题，打造“体育赛事+乡村旅游+传统文化+全民健身”多

元融合发展的品牌体育赛事活动
[1]
。本篇文章运用文献资料与归纳分析法，以推进乡村体育赛事建设发展为研究课题，从现

阶段乡村赛事入手，分析乡村赛事现状，推动全国美丽乡村体育赛事建设发展。 
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Abstract: With the issuance of the Guiding Opinions on Promoting Sports to Assist Rural Revitalization, we will promote the 

high-quality development of rural sports, establish a new pattern of rural sports development, and better play the important role of 

sports in promoting rural revitalization. With the theme of "Beautiful Countryside", we will create a brand sports event activity that 

integrates sports events, rural tourism, traditional culture, and national fitness. This article uses literature review and inductive analysis 

methods to promote the development of rural sports events. Starting from the current stage of rural sports events, it analyzes the 

current situation of rural sports events and promotes the construction and development of national beautiful rural sports events. 

Keywords: sports helping rural revitalization; beautiful countryside; sports events 

 

体育在农村发展中具有举足轻重的地位，要全面推进

乡村振兴，美丽乡村建设是非常重要的内容。为深入贯彻

党的二十大精神，推动形成乡村体育发展新格局，更好地

发挥体育在促进乡村振兴中的重要作用，体育总局、中央

文明办、国家发展改革委、教育部、国家民委、财政部、住

房和城乡建设部、农业农村部、文化和旅游部、国家卫生健

康委、共青团中央、全国妇联 12 个部门印发了《关于推进

体育助力乡村振兴工作的指导意见》（以下简称《意见》）
[1]
。 

1 体育赛事活动对“美丽乡村”建设的意义 

1.1 体育赛事活动能提高村民的健康水平 

2013 年以来，习近平总书记连续三次出席全运会开

幕式，曾在 2017 年全国体育工作者会议上提到“体育是

提高人民健康水平的重要途径”，近年来，人们生活水平

的不断提高，人们对于健康、文化生活的水平不断提高，

体育赛事活动作为一种重要的文化娱乐形式，已经成为了

人们休闲娱乐、健身锻炼的重要方式。 

目前我国的乡村都已经全面建成小康社会，随着社会

科技水平和经济水平不断提高，村民们的业余时间也在不

断地增加，许多村民会在闲暇之余进行体育活动的机会也

就越来越多。在闲暇之余积极参与农村体育活动，不仅能

够提高村民的生活质量，还能增强村民们的健康意识，提

高他们对健康生活的追求，同时，促进身体血液循环，使

得村民的身体素质不断提高，增强自身免疫系统，提高身

体抵抗力，预防疾病。另外，体育提高村民健康水平不仅

体现在身体健康，还体现在心理健康，可以帮助村民放松

心情，缓解压力，改善情绪状态增强自信心和自我认同感。 

1.2 体育赛事活动能提高村民幸福感 

通过体育活动的开展，可以提高村民对本民族体育文

化的重视，吸引更多的村民加入到体育活动中，进而提高

了乡村体育的参与度，使村民在体育活动中感受到体育以

及文化的魅力，让村民获得幸福感。另外参与到体育活动

中，要求村民们坚持不懈、团结协作，不但能够增强他们

的体质，而且为了取得比赛的胜利，村民们团结协作，可

以增加村民之间的情感，增强他们的凝聚力和向心力。 

2022年 9月 23日在四川省成都市新津区开展了中国

农民丰收节农民体育建设大赛，其中有十六支新型农业经

营主体代表队参加，在比赛中村民为队伍奋勇拼搏，礼赞

丰收、展现风采、收获喜悦。这样的大赛活动不仅能够展

示广大农民群众和“三农”工作者的辛勤劳作，还能展

现农民的积极向上、团结协作的精神，提升农民精神面貌，

提高农民幸福感。 

1.3 体育赛事活动能带动乡村经济创收 

乡村体育是乡村振兴的一项重要内容，也是建设美丽

乡村的重要构成部分。依托于体育赛事活动，能够丰富农
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村产业的内容，促进乡村经济的发展。近些年来，农村旅

游业得到了迅速的发展，带动了当地居民的增收。 

在贵州省黔东南州台江县台盘乡台盘村，每年“六月

六”吃新节村民们都会自发组织、参加篮球联赛，总决赛

冠军争夺战让“村 BA”迅速爆火。“村 BA”的出圈的同

时带火了体育相关产业和当地文化旅游业的迅速发展，如

“村 BA”相关玩具周边、篮球队服、文化衫等产品火爆

销售。“村 BA”的热度也给当地居民带来了红利，自开

赛以来每天平均两万的旅客来到现场观赛，带动了食宿、

农产品、餐饮等销售，增加居民收入
[2]
。 

1.4 体育赛事活动能促进乡村文化传播 

在我国，农村的体育文化资源非常丰富，大部分的农

村地区都有良好的体育环境资源，具有独特的文化价值和

竞争能力。如今，人们旅游地大多会选择富有丰富文化特

色的地方去体验当地生活氛围，参与一些具有乡村特色、

促进身体健康的活动项目，而不是简单的观光旅游。 

“村 BA”赛事活动的举办，不仅仅体现在运动锻炼，

更是一种体现地方文化特色的体育文化现象。“村 BA”

展现出其特有的农村体育文化特征
[3]
。“村 BA”的广泛传

播，提高这种民俗体育项目影响力，吸引越来越多的人前

来观演、旅游。这种体现体育文化的形式活动既能够带动

的当地体育旅游，也能够带动当地特色文化的传播。在乡

村开展体育旅游，大力推广民族体育文化，能够吸引更多

的人参与到民族体育文化的保护和传承中来。 

2 “美丽乡村”体育赛事建设过程中所存在的

问题 

2.1 乡村体育发展水平较低 

农村体育之间的发展水平还是存在一定的差距，农民

对体育的需要与体育资源和体育公共服务的有效供给的

问题仍然存在。全国大部分的乡村都修建了一些体育健身

场地设施，如篮球场、乒乓球台、羽毛球场等，这可以一

定量的满足村民的体育运动。但是，有些体育运动场地

的设施相对简陋，体育器材类别也比较少，无法提供给

村民形式多样的公共体育运动服务，并且大多数都是建

在政府所在地或者是农村居民点，村民想参加体育锻炼

方便性大大降低。而且农村体育基础设施建设的经费主

要来源比较单一；农村体育设施布局不合理；农村的体

育器材往往得不到及时的维修，造成器械损坏、器械老

化及不能使用的情况，而且对于乡村来说，大部分村民

对体育器材的使用方法不了解，错误使用体育器械，一

方面对器械造成一定的损坏，另一方面村民体验感以及

锻炼效果不佳，这也将极大地降低了村民组织和参与体

育活动的机会
[4]
。 

2.2 乡村居民参与度较低 

村民对体育赛事活动产生的健身意识不强，许多农民

尤其是老人对体育赛事活动并不认可，在他们看来，参加

体育赛事活动最终效果就是出汗，并且自己在进行体力劳

作时也会达到一样的效果，他们就会认为这和体育活动锻

炼一样。因此，在乡村，体育锻炼没能等到很好的重视，

参与体育活动也是白白浪费了时间，所以村民不愿意积极

地去参加体育赛事活动。另外，在农作之后，村民们也没

有更多的时间以及精力进行体育活动，就算农作之余，大

多也会选择在家里休息或者是打牌。这种认知上的缺陷，

对促进和发展乡村体育运动产生了很大的影响。因为村民

的总体文化水平比较低，一些村民觉得体育活动影响了他

们的正常休息，会对其他参与体育活动的村民另眼相看，

最后会导致原本参与体育活动的农民放弃参与体育活动，

因此需要纠正这种不正确的思想观念。 

2.3 乡村体育人才队伍较少 

在乡村，体育人才队伍普遍比较缺乏。由于城乡发展

不平衡，农村地区的体育设施、运动场所和服务水平仍然

较低，因此缺少高水平的体育人才。此外，在乡村体育人

才数量相对较少的现象背后，还有一个原因不可忽视。那

就是在乡村振兴战略中，乡村体育发展仍然面临着许多挑

战和问题。许多乡村地区地处偏僻，交通不便，经济发展

落后，而乡村体育的发展也需要大量的专业人才，许多地

方缺乏优秀的体育教师和运动员，然而高等专业人才大多

会选择去大城市或者学校里工作，所以就会导致乡村体育

人才相对较少。 

由于缺乏充足的资金支持，使得体育人才在农村地区

难以获得机会和发展空间，尽管有的乡村建立了体育俱乐

部，但是往往由于缺乏组织和开展体育活动的人员，也会

导致俱乐部成为了村里的摆设，并且只依靠一个村里的人

参与，不足以支撑俱乐部的经营，非但没有起到应有的作

用，进而导致建立这些俱乐部完全是多余的。由于缺乏专

业组织指导人才，农村的体育活动大多范围小、影响小。

因此农村的体育活动应不只限于村中进行，在开展的过程

中也尽可能扩大活动范围以及丰富活动形式，吸引周边农

村一起参与其中，这样也会使得体育人才发挥更大功能。 

2.4 乡村体育活动不符合农村发展实际 

村民参与的体育活动比较单一，以广场舞、散步为主。

对于具有浓郁乡村气息的体育活动开发和推广不够，现如

今很多年轻人都不知道家乡的传统乡村体育活动，传统民

俗体育存在断代的风险。对于村民参与体育活动的现实状

况来看，乡村体育活动并不符合农村发展，乡村体育活动

缺少政府的引导和扶持，这使得活动内容和场所都是比较

简便、场地器械要求比较低，单纯的跳绳、乒乓球、羽毛

球等体育活动不足以吸引村民来参加，甚至还需要购买一

些器材，对于村民来说这是无用之举，这使得人们难以参

加；而且乡村体育活动缺乏系统性和完整性，人们在参与

过程中没有明确目标、动力不足。 

3 “美丽乡村”体育赛事建设发展思路 

3.1 推进政府保护，加强美丽乡村体育赛事 

为实现乡村振兴，政府应根据农村建设，统筹规划、
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合理布局，对乡村体育活动场地制定完善的体育设施方案，

另外在资金方面也应给予支持，进而推动乡村体育的发展。

在体育健身器材选取方面，可先进行相关调查，每个地区

文化不同，进而导致每个村民对体育活动的选取会存在差

异，因此当地政府在体育器械方面要受到群众的喜爱，只

有受到村民欢迎和感兴趣的器材，特别是能体现地方特色

的活动，才能够长久地发展下去。 

《意见》颁布以后，当地应根据现实的具体情况，制

定了有关措施以及实施方案。目前，我国每年都在增加对

乡村体育场地和设施的投资，并制订了详尽的计划。同时，

还请地方政府在目前的情况下，尽可能地提高乡村体育设

施的建设水平。许多地区都启动了乡村体育场地设施建设

项目，对各村庄的体育器材进行了一次系统的检查，对损

坏的健身设备进行维护和更新。一些区域也加大了对乡村

体育指导员的培训力度，为各村庄培养 1～2 名专业体育

指导员，也要加强对体育指导员的福利制度。 

3.2 普及体育活动，加强宣传力度 

体育对乡村振兴的促进作用，并不仅仅局限于经济方

面，还体现在改善村民体质，促进村民健康。而要想提高

农民健康水平，除了注意卫生医疗方面，还应该加大对农

民健康教育的力度，宣传健康知识，引导农民形成良好的

体育锻炼习惯，提高他们的健康水平。只有这样，村民才

能有更好的身体素质和更高的生活质量。政府可在周末或

农闲时大力推行全民健身活动，创新群众体育活动载体，

扩大全民健身活动的参与面和影响力。加大宣传力度，利

用网络、媒体等各种手段，引导公众积极参与体育运动。

同时，也可以让农村的体育指导员不定期地到各村去给村

民们进行健身指导，把适宜的健身方式传授给当地居民们，

让他们的体育锻炼受到村民们的认同，从而使他们的健康

意识和健康水平持续提高。 

3.3 为乡村体育培养专业人才 

建设美丽乡村，开展体育赛事活动，人才必不可少。

因此，我们要贯彻“培养乡村体育专业人才”的目标，为

乡村提供更多的专业人才，推动乡村体育的发展。通过校

乡协作，加速农村体育人才的培养。加强与各高校的交流

协作，将高校学生、运动积极分子培训成为农村体育指导

员。省教育培训中心可联合县、村农业局共同进行乡村体

育健身人才培训，即可以满足乡村振兴文化体育人才的培

训需求，也可以满足当地实际进行课程设计，培养针对性

的体育专业人才。通过培养体育专业人才，提升农民文明

健康素养，营造良好的乡村体育健身氛围。 

3.4 适应农民需求，推动全民健身 

我国地域广阔，东西南北风俗习惯有很大的不同，这

就导致我国乡村体育赛事活动的形式多种多样，为了推动

全民健身，吸引更多的人参与到体育活动中来，在设置运

动项目时，组织方应适当降低参与门槛，提高活动的趣味

性，抓住村民的需求，才能使体育活动良性发展。要将体

育的综合性价值和多种功能充分利用起来，将地方民俗文

化融入到农村体育中，进行推广，可以让更多的村民加入

到运动中来。积极开展群众喜爱的大众体育项目，如健身

走、广场舞等。积极推广各民族民间传统活动，如武术、

太极拳等，鼓励发展适合不同群体和区域特征的特色体育

项目。还要与乡村居民的日常生活相联系，紧密结合农时，

鼓励创办节日庆典，提高村民参与积极性，进一步激发村

民的主体意识，使他们认识到乡村振兴是全社会共同参与的

事业。积极组织开展乡村振兴实践活动，充分发挥党员、干

部、群众的示范引领作用，激发群众的热情和动力，提高村

民参与乡村振兴的能力和水平，实现“一体多元”的属性。 

4 结论 

乡村体育活动，不只是一项简单的体育活动，更是乡

村精神文明的重要载体。以“美丽乡村”为主题，积极开

展体育赛事建设，通过组织举办群众喜闻乐见的体育赛事，

在丰富农村群众体育活动、培养农村群众体育健身意识、

提升农民身体素质等方面取得良好效果。我国大力推进乡

村体育赛事建设，旨在满足农村居民的健身需求。针对农

村体育赛事建设的政策和措施不断完善，各地不断探索并

实践创新，为乡村居民提供了多样化、高品质的体育活动，

提升了村民的生活质量。 
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[摘要]运用文献资料法、实地调研等方法，深入探究湖南体育公园智慧化发展的价值阐释、动力机制和推进路径。研究认为，

湖南体育公园智慧化发展的价值阐释在于党和政府的高度关注、推进智慧城市的建设和美好生活需要的要求；其动力机制源

自于智慧技术更新的推动力、体育需求增加的拉动力和政府政策支持的驱动力。并提出以下推进路径：满足不同人群的健身

需求、基础设备设施的创新升级和多元协同合作的智慧治理。 
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Smart Development of Hu'nan Sports Parks: Value Interpretation, Motivation Mechanism, 
and Promotion Path 
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Abstract: Using methods such as literature review and field research, this study delves into the value interpretation, driving 

mechanism, and promotion path of the intelligent development of Hu'nan sports parks. Research suggests that the value interpretation 

of the intelligent development of Hu'nan sports parks lies in the high attention of the Party and government, the promotion of the 

construction of smart cities, and the requirements for a better life; The driving mechanism of this is derived from the driving force of 

intelligent technology updates, the driving force of increased sports demand, and the driving force of government policy support. The 

following promotion paths are proposed: meeting the fitness needs of different groups of people, innovating and upgrading 

infrastructure, and promoting smart governance through diversified collaborative cooperation. 

Keywords: Hu'nan sports park; intelligence; value interpretation; power mechanism; promotion path 

 

1 湖南体育公园智慧化的价值阐释 

1.1 政治价值：党和政府的高度关注 

表 1  体育公园的的国家政策 

颁发机

构 
政策文件 政策内容 

国家发

改委等 

关于推进体育公园建

设的指导意见 

到 2025 年，全国新建或改扩建 1000

个左右体育公园，实现体育公园智慧

管理 

国家发

改委等 

“十四五”时期全民

健身设施补短板工程

实施方案 

体育公园、健身步道、户外运动公共

服务设施为“十四五”中央预算内投

资的重点支持方向 

国务院 体育强国建设纲要 
推进智慧健身路径、智慧健身步道、

智慧体育公园建设 

国务院 

关于加强全民健身场

地设施建设发展群众

体育的意见 

“十四五”期间将在全国新建或改扩

建 1000 个左右体育公园，推进“互

联网+健身”建设 

国务院 

关于构建更高水平的

全民健身公共服务体

系的意见 

推动体育公园向公众免费开放，建设

特色体育公园 

国家体

育总局 

2021 年群众体育工作

要点 

建设一批智慧健身中心、配置智能室

外健身器材的体育公园 

党和政府高度关注体育公园建设水平，多次发表官方

文件进行宏观调控。近年来，国务院、国家发改委、体育

总局等部门颁发《关于加强全民健身场地设施建设发展群

众体育的意见》《关于推进体育公园建设的指导意见》《“十

四五”时期全民健身设施补短板工程实施方案》等政策文

件，这些国家级政策的出台反映党和政府对体育公园建设

的高度重视
[1]
。其中，《关于推进体育公园建设的指导意

见》是最权威、最全面的单列政策，对体育公园的建设数

量提出要求，并对体育公园的建设规模、方式、标准进行

了相应的建议。 

1.2 社会层面：推进智慧城市的建设 

随着智慧城市概念的普及和推进，湖南省也开始积极

推动智慧城市建设。如长沙市出台了《关于加快新型智慧

城市示范城市建设的决定》，要求推进城市的智慧化建设

水平，实现城市智慧治理。其中，智慧体育公园作为智慧

城市建设的重要组成部分，得到了政府的大力支持和政策

引导
[2]
。在政策支持下，智慧体育公园在产业创新升级方

面逐步成为体育产业的发展热点，旨在提高人民群众的健

康水平和生活质量。 

1.3 民生层面：美好生活需要的诉求 

党的十九大报告提出：我国社会的主要矛盾从生产力

落后的矛盾转向“人民日益增长的美好生活需要与不充分

不平衡”的矛盾，大众对于体育健身、休闲消遣的需求也
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在随之递增。智慧体育公园具有体育健身、休闲游憩和智

慧体验等功能，其不仅能够满足附近居民体育健身、竞技

比赛的运动需求，也能实现休闲游憩、交流交往的休闲功

能，还能体验数字时代的科技感、智慧感，是新时代提升

湖南群众幸福感和获得感的重要举措。随着群众体育需求

日益增加，湖南体育公园智慧化服务响应了全民健身公共

服务体系新要求，顺应人民群众日益增长的体育需求。 

2 湖南体育公园智慧化的动力机制 

推动湖南体育公园智慧化的动力机制划分为推动力、

拉动力、驱动力三个版块，三者之间相互关联、相互联系，

共同提高湖南体育公园的智慧化发展水平。 

 
图 1  动力机制 

2.1 推动力在于智慧技术的更新 

随着国家新基建工程实施和 5G 物联网时代到来，“智

慧健身”也上升至国家战略的高度。随着国家健身器材向

数字化、智能化、万物互联化迈进时，体育公园的智慧化

建设应运而生。如谷山体育公园坐拥湖南省首条全民智能

化健身步道，由数字化服务与管理平台、信息收集与识别

系统、信息显示系统、测试系统四个环节组成，能够实时

将场地运动者的基本运动数据进行显示，根据不同运动者

的身体素质水平和体质健康状况生成相应的运动处方，指

导其科学健身。此外，专门安装了智能健身路径、智能路

径语音播报系统，以及国民体质监测站，促进全民健身升

级，推动全民健身和全民健康深度结合。以智慧步道为例，

通过智慧化手段，体验者无需佩戴任何设备，能便捷地享

受到记录运动数据，监测运动状态，双人 PK 等服务，从

而达到实时了解自己的运动情况和自身状态，更好进行健

身计划改善或实时查看自己的运动效果等效果，保障了便

捷性、准确性与使用效率。 

2.2 拉动力在于体育需求的增加 

随着国家经济实力的不断强大，人民群众收入的稳步

提升，消遣娱乐时间的增多，人们对体育与健康的需求不

断增长。作为朝阳行业，体育产业的市场前景是非常巨大

的。央广网的数据显示：到 2021 年底，我国经常参加体

育锻炼的人数将达到 37.2%，人们的生活方式日益健康化、

科学化，“爱锻炼、少生病”的健身思想也在逐渐形成。

体育公园智慧化的在满足群众体育锻炼的需求的同时，通

过智慧化手段便捷了群众参与体育项目，为群众更好地进

行体育锻炼提供了数据和硬件等方面的支持，提高了群众

对于参与体育项目的积极性与满足感
[3]
。 

据《2021 年大众健身行为和消费研究报告》显示，

大众对智慧化、智能化的体育健身很感兴趣，并愿意进行

相应的体育消费。其中，89%的受访者认为体育健身智能

化是必要的，这也表明湖南体育公园的智慧化发展是未来

发展与改革的重要方向。 

2.3 驱动力在于政府政策的支持 

2021 年，国务院印发《关于构建更高水平的全民健

身公共服务体系的意见》一文，明确要求：加强体育公园

的建设数量，保障体育公园的公益属性。国家体育总局等

部门颁发《“十四五”时期全民健身设施补短板工程实施

方案》《关于推进体育公园建设的指导意见》《关于加强全

民健身场地设施建设发展群众体育的意见》等政策文件，

突出强调体育公园的智慧化改造与升级，持续提高体育公

园的智慧化管理水平。同时，湖南省体育局在《湖南体育

发展“十四五”规划》中指出，利用“互联网+”等信息

化手段监管体育设施，推进智慧健身路径、智慧健身步道、

智慧体育公园的建设，推动全民健身的智慧化发展。上述

国家、省、市级政策反复强调体育公园的智慧化改造与升

级，持续提高湖南体育公园智慧化管理。 

3 湖南体育公园智慧化创新发展的路径 

3.1 满足不同人群的健身需求 

近年来，老龄化问题经常性地成为社会关注的重要话

题，老龄化问题和消极影响也在不断的突显
[4]
。截至 2000

年底，中国 65 岁及以上的人口达到 8811 万，占人口总量

6.96%，我国的年龄结构逐渐呈现老龄化的态势。根据

CSIS 联合公布的《银发中国-中国养老政策研究的人口和

经济分析》认为，到 2040 年，中国老年人口将接近 4 亿

人，超过法国、德国、日本现有人数的总和。在老龄化的

大背景下，老年人的“数字鸿沟”问题是湖南体育公园智

慧化的一大阻碍，老年人对于智能手机、设备、软件的了

解较少，使用体验感和获得感较低。因此，加强体育健身

软硬件的适老化改造，满足日益增长的老年人体育需求是

未来湖南全民健身发展的重要方向。譬如，增设一些椭圆

机、方向盘、牵引器、泡沫轴等低强度和按摩功能的器材，

以及 AR 太极、武术互动大屏等智慧化的体育设备，实现

湖南体育公园适老化与智慧化的深度融合。此外，应考虑

增加多功能区域，如户外健身区、自行车道和散步小径，

以满足不同年龄层和体能水平的人们的需求。 

3.2 基础设备设施的创新升级 

湖南体育公园基础设备的智慧化升级是未来的发展

趋势，智能设备可用于监测和优化体育公园的使用情况，



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 121 

以便于管理和维护。目前，湖南省内体育公园基础设施建

设智慧化不足、智慧化水平低，缺乏智能场地管理系统、

运动轨迹分析技术以及智能照明系统等软硬件。因此，采

用数字化的体育服务与管理系统，搭配智慧化的体育硬件

设施，构建智慧化的建设网络是未来湖南体育公园的重要

方向。通过手机应用程序，实现区域体育公园的互联互通，

录入个人基本资料，让居民可以预订场地、报名运动课程、

查看场地器材的使用情况、了解公园活动信息，并与其他

运动爱好者社交互动。据《2024 年 ACSM 全球健身趋势》

显示：可穿戴设备再次占据榜首，说明人们对于健康数据

的关心程度是非常高的。对于湖南体育公园来说，顺应时

代的潮流，实现运动数据和应用程序的实时对接，帮助用

户跟踪运动数据、健康状况和进度，是提高体育公园服务

质量的创新方向。 

3.3 构建多元协同的智慧治理 

可持续发展是制约湖南体育公园健康发展的重要阻

碍，包括体育公园的器材维修、设备更新、运营管理等方

面。通过与社会资本、体育社会组织、事业单位的多方合

作，共同建设运营智慧体育公园，实现湖南体育公园的良

性运转。通过多元化管理，充分利用社会资本的资金优势，

在公园内开展体育赛事、健身培训、运动康复等多元化的

经营活动，以增加公园的收益来源，降低公园的运营成本。

同时，通过采用节能环保的设备和措施，如太阳能发电、

水资源循环利用等，降低公园的能源消耗和环境污染，响

应国家绿色中国战略的号召。此外，在体育公园的规划和

设计中，需要充分考虑游客的需求和习惯，合理规划体育

公园的布局和设施配置，以提高游客的使用效率和满意度。

最后，通过与其他智慧体育公园、高校科研院所等相关机

构进行合作与交流，分享经验和资源，共同提高湖南体育

公园公共服务的质量。 

基金项目：（1）湖南省社科基金青年项目，体育强国

建设背景下湖南体育公园的创新治理研究（课题编号：

22YBQ099）；（2）湖南省体育局科技一般项目，体育强国

建设背景下湖南体育公园智慧化发展研究（课题编号：

2023KT096）；（3）湖南省教育厅科学研究优秀青年项目，

数字赋能湖南公共体育服务高质量供给的路径研究（课题

编号：23B1082）。 
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广网与中网、上海大师赛运营比较 
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[摘要]研究对广网与中网、上海大师赛的运营情况进行比较。比较结论认为，广网与中网、上海大师赛在运营基础、运营模

式和运营成效等多个方面均存在着较大的差距。 
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引言 

广网（全称为“广州国际女子网球公开赛”）与中网

（全称为“中国网球公开赛”）、上海大师赛（全称为 “上

海劳力士大师赛”）并称为中国网坛三大职业赛事。尽管

均为年轻的国际级网球赛事，但中网与上海大师赛已经逐

步形成了较为成熟的赛事运营模式，而广网虽然在发展进

程中也进行了积极的探索，但总体上已经与前两者形成了

一定的差距。本文从运营基础、运营模式、运营成效三个

方面对广网、中网和上海大师赛的运营情况进行比较，以

期推动广网更好、更快地发展。 

1 广网与中网、上海大师赛的运营基础比较 

网球赛事运营基础是指网球赛事举办所需的内外部

条件。网球赛事举办的外部条件包括了市场基础、政策条

件、网球文化等；内部条件包括赛事举办历史、场馆条件、

赛事层级、人才、资本等。总体来看，市场基础、举办历

史、场馆条件、赛事层级是影响网球赛事运营最为主要的

基础条件。 

1.1 市场基础 

赛事举办城市的经济实力与网球人口是衡量一个赛

事市场基础的重要指标。广网与中网、上海大师赛的举办

城市均拥有较好的市场基础，但广网与中网、上海大师赛

的市场基础又存在一定的差距。具体而言，在赛事举办城

市的经济实力方面，据北京、上海、广州三大城市的政府

统计局统计数据显示，截至 2023 年底，中网的举办城市

北京市的地区生产总值（GDP）为 16251.9 亿元，人均地

区生产总值为 81658 元，折合美元 12643 元；上海大师

赛的举办城市上海市的地区生产总值（GDP）为 19195.69

亿元，人均生产总值为 82560 元，折合美元 12782 元；广

网的举办城市广州市的地区生产总值（GDP）为 12423.44

亿元，人均生产总值 97588 元，折合美元 15109 元。有研

究者指出：“人均 GDP5000 美元以上的城市，网球是最赚

钱的运动”。而从上述统计数据来看，北京、上海、广州

的人均 GDP 都远在 5000 美元以上；并且，相关统计数据

还表明，北京、上海、广州的人均 GDP 早已分别在 2005

年、2004 年、2004 年超过了 5000 美元。从这个意义上看，

中网、上海大师赛、广网早已具备了较好的经济基础。当

然，我们也应当看到，广州与北京、上海相比，虽然人均

GDP 更高，但总体经济实力还是存在一定的差距。在网球

人口规模方面，目前北京、上海、广州的常住人口分别达

到 2018.6 万人、2347.46 万人、1275.14 万人；尽管目前

尚无来自官方的准确统计数据，但综合各方数据可以看出，

北京、上海的网球人口数量估计在 100 万左右，网球人口

基础较好，而广州网球人口数量虽然也在不断上升，但由

于常住人口规模相对较小，网球人口数量稍小。 

1.2 举办历史 

赛事举办历史不仅体现了一个赛事本身的寿命长短，

更体现了一个赛事举办的经验积淀和品牌积淀。拥有上百

年历史的温布尔登网球公开赛、法国网球公开赛、澳大利

亚网球公开赛、美国网球公开赛四大网球满贯赛之所以能

够取得今天这样举世瞩目的成绩，就是因为它们有着悠久

的举办历史。总的说来，广网与中网、上海大师赛的举办

历史均不是很长，与国际四大网球满贯赛相比，只是处于

孩童时期；但在三大网球赛事内部之间进行相互比较，又

各自略有差异。具体来说，中国网球公开赛在 1993 年就
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在北京举办过，后于 1998 年被取消，在 2004 年又得到了

恢复，因此目前比较公认的创办时间为 2004 年，目前举

办了 16 届，但其发起时间最早；上海大师赛肇始于 1998

年，其中在 1998—2001 年间举办了 4 届喜力公开赛，2002

年举办了上海大师杯赛，2003 年、2004 年停办， 2005

—2008 继续举办，2009 年升级为上海 ATP1000 网球大师

赛，并成为永久性落户上海的网球赛事，举办历史次之。

广网于 2004 年举办首届比赛，目前已连续举办 16 届，举

办历史最短。 

1.3 场馆条件 

截至目前，广网与中网、上海大师赛在场馆条件方面

的差距最大。具体来说，中网的举办地点最初是在北京光

彩网球中心，2009 年搬迁至奥林匹克公园网球中心。不

管是北京光彩网球中心还是奥林匹克公园网球中心，均具

有较好的场馆设施条件和便利的交通条件。其中，北京光

彩体育中心网球场作为全国最大、亚洲设施最好的室外网

球场地之一，可容纳观众 1 万人；奥林匹克公园网球中心

场拥有可开启屋顶，可容纳观众 1 万人，加上 1 号球场、

2 号球场及 8 片外围球场，总坐席数达到 17400 个。上海

ATP 大师赛，包括上海喜力公开赛虽然举办的场馆条件较

差，但自 2005 年开始，上海大师赛就迁移并固定在了上

海旗忠森林体育城网球中心举行。该网球中心位于交通便

利上海闵行区马桥镇，共有 25 片场地，其中心球场同样

拥有可开启屋顶，座位数达 15000 个，2 号球场座位数 

5000 个，3 号球场座位数 2000 个。相比之下，广网的场

馆条件较差，首届广网在广州芳村体育中心举办， 2006

年迁至天河体育中心，2009 年转移到位于开发区科学城

的新落成的广州国际网球中心举行，2011 年广网再次搬

回到天河体育中心，但是目前的天河体育中心仍然只能容

纳 2300 名观众，尽管交通便利并正在规划改造，但却难

以与中网、上海大师赛的场馆条件相匹敌。 

1.4 赛事层级 

赛事层级作为一个赛事运营的基础条件，对赛事本身

的发展有着根本的影响，赛事层级高，则赛事运营易于开

展，成效较大；相反，则会造成赛事运营困难，难以显现

成效。而在这方面，广网与中网、上海大师赛均存在较大

差距。具体来看，2009 年经过调整的中网囊括了男子“500

分赛事”（ATP500）和 WTA 皇冠明珠赛事两大国际赛事。

其中，男子“500分赛事”仅次于四大满贯和男子9站“1000

分赛事”，女子赛事是除四大满贯之外的最高级别女子赛

事，积分可达 1000 分，女子赛事总奖金至少为 400 万美

金，男子赛事总奖金为 200 万美金。此外，中网还举办了

ITF 青少年二级巡回赛。而上海大师赛一直以来均为男子

赛事，最初为1998—2001年连续举办4届的喜力公开赛，

后于 2002 年升级为上海大师杯，2009 年进一步升级为

ATP1000 网球大师赛，是 ATP 世界巡回赛中等级最高的赛

事，积分仅次于四大满贯和年终总决赛，目前奖金为

703.305 万美元。广网则一直以来是女子赛事，是 WTA 比

赛中最低级别的赛事，也是每年 WTA50 多站同级别赛事的

其中一站，不仅积分很低，仅为两三百分，而且奖金总额

也非常有限，目前总奖金额仅为 22 万美元。 

2 广网与中网、上海大师赛的运营模式比较 

运营模式是指组织运营过程的计划、组织、实施与控

制。具体而言，一个组织的运营模式包括了组织、战略战

术、销售、生产、技术、资金管理和人力资源等。就网球

赛事运营模式而言，则主要包括了运营主体、赛事组织、

资金来源、盈利模式等方面的内容。 

2.1 运营主体 

广网与中网、上海大师赛在运营主体的设定上存在着

显著的差异。其中，中网、上海大师赛分别由北京中国网

球公开赛体育推广有限公司（简称“中网公司”）和上海

久事国际赛事管理有限公司（简称“久事赛事公司”）进

行运营。这样的运营主体具有专业化、市场化的特点，并

且她们拥有丰富的运营经验、专业的运营团队和完善的组

织架构，能够实现从赛事的策划到营销推广在内的一系列

专业运营，特别是上海大师赛的运营久事赛事公司不仅运

营了上海 ATP1000 网球大师赛，而且还运营了 F1 中国大

奖赛、上海国际赛车场等大型赛事或场地，能够有效实现

赛事运营的规模效应，推动赛事运营市场化的更好发展。

相比之下，广网的运营主体为非盈利性质的行业协会——

广州市网球协会。由这样的行业协会来运营广网，既会导

致专业化、市场化运营经验的缺乏，又会导致人员精力分

配的不足，更会导致因为缺乏独立的市场化经营意识，而

带来较差的面向市场的生存能力。 

2.2 赛事组织 

所谓赛事组织，是指赛事从方案策划、选手邀请、宣

传推广等一整套赛事流程的实施和人财物的分配与协调。

在此方面，由于运营主体的不同，广网与中网、上海大师

赛也存在一定差距。由非营利性机构和独立市场主体运营

赛事的不同之处在于：前者更多地考虑如何顺利举办完成

赛事而不太注重赛事的经济效益和可持续发展问题；而后

者不仅要考虑赛事的成功举办，而且还将经营创收贯穿赛

事组织的始终，以借助市场的力量推动赛事的健康、长久

发展。目前，广网的赛事由广州市网球协会负责承办，而

中网、上海大师赛则通过专门的赛事公司运营，决定了两

者在赛事组织方面的根本不同和广网与中网、上海大师赛

的差距。以宣传推广为例，目前中网、广网不仅围绕主要

赛事开展了各项营销宣传，而且还大力通过系列活动吸引

观众入场，比如中网在 2011 年举办期间就推出了２０多

场嘉年华活动，包括姚明、姜文等文体明星都多次到现场

观赛；相比之下，广网的力度明显较小，除了主体赛事宣

传活动之外，相关的配套活动不仅数量少，而且规模小、
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影响力非常有限，难以有效吸引到场观众，更难以从中获

取必要的商业收益。 

2.3 资金来源 

由于目前三大网球赛事从总体上看仍然处于起步阶

段，因此其资金来源主要是政府财政支持和赛事运营两个

部分。但是，由于中网、上海大师赛的商业化运营成效较

好，目前已经基本上不再需要来自政府财政方面的支持，

而几乎全部依靠自身通过商业化运营获取的经济收入了。

相反，广网则对来自政府财政的投入依赖性较大，除了通

过政府介入获得的商业赞助之外，几乎不能获得其他任何

资金来源。 

2.4 盈利模式 

广网与中网、上海大师赛的赢利模式较为相似，目前

均以赞助为主要收入来源，而由于中国电视行业的垄断性

质，电视转播方面的收入几乎空白；由于宣传推广等方面

力度不够，票房和衍生产品销售方面所占据的比例也较小。

这种情况，与国际四大满贯以比例相当的赞助、电视转播、

票房和衍生品销售收入四个部分收入来源不同。 

3 广网与中网、上海大师赛的运营成效比较 

一般说来，赛事运营成效包括了运营收入、参赛选手、

入场观众、品牌价值和外部效应等众多方面，但运营收入、

参赛选手、入场观众、品牌价值无疑是观察三大网球赛事

运营成效最为直接和主要的方式。目前，中网、上海大师

赛、广网在赛事运营方面均取得了显著的成绩，但从三大

赛事之间的比较来看，相互之间又存在一定的差异。 

3.1 运营收入 

综合各方数据可以发现，近年来三大网球赛事的收入

仍然保持了较高的增长。其中，中网从 2006 年至 2019

年的收入增长率分别达到了 29%、24%、13%、31%、12%和

20%以上（估计数）的水平，2012 年的总收入也估计在

1.25-1.33 亿元之间，预计 2013 年将实现收支平衡；上

海大师赛从 2005 年开始就实现了扭亏，2008 年的赛事收

入就达到了 0.96 亿元；与前两者相比，广网的营收虽有

增长，但总体规模相对较小，营收状况不稳定，如果剔除

政府财政补贴，单纯依靠赛事运营得来的收入，估计难以

保持收支平衡。在收入结构方面，目前中网的赞助收入占

总收入的 70%左右，电视转播占 10%，门票收入占 15%～

18%，纪念品收入占 3%～5%；上海大师赛的赞助收入占总

收入的比例为 70%，门票和电视转播收入占 30%；广网目

前基本以赞助收入为主，其余赛事运营收入所占比例极小，

而赛事运营成本不足部分由政府财政补贴补足。 

3.2 参赛选手 

在参赛选手方面，自 2009 年升级后，按照相关规定，

中网的女子赛事能够确保世界排名前 50 的绝大部分选手

参赛，而男子赛事也同样能够获得为数众多的世界排名前

20 的选手参赛。可以说，中网每年的参赛选手，不仅数

量最多，而且水平也非常高。而上海大师赛作为世界巡回

赛中等级最高的 ATP1000 大师赛级别，按照规定，世界排

名前 20 的选手必须全部强制参赛，因此也能够获得大量

的实力选手，包括众多的明星选手参赛。相比较而言，广

网目前的参赛选手每年均维持在 60 多名左右，规模较小，

而且由于非强制性的特点，每年只能通过说服的方式吸引

世界排名靠前的个别选手参赛，难以吸引到大量的世界级

选手参赛。 

3.3 入场观众 

上座率低一直是三大网球赛事的通病，但是随着近年

来赛事影响力的不断提升和网球运动的日渐普及，三大网

球赛事的入场观众也实现了不断的增长。与此同时，在三

大赛事入场观众内部，广网的入场观众明显低于中网和上

海大师赛。相关统计数据显示，2011 年中网的赛事现场

总观众数已经达到 26.94 万人次；2011 年上海大师赛的

观众数也达到11.3万人次，越过了基本线，但是截至2012

年，广网的现场观众也只能达到 3 万多人次。 

3.4 品牌价值 

从一般意义上看，品牌价值就是指人们是否愿意继续

购买某一品牌的意愿。就网球赛事品牌来说，主要可以从

票房收入、赞助收入两个方面特别是赞助收入上进行侧面

观察。由于赛事层级、入场观众和宣传推广力度的不同，

中网、上海大师赛和广网的品牌价值已经呈现出一定的差

异。目前，中网的赞助收入高达 9000 万元左右，并且 2012

年中网首次实现了 1 个首席赞助商、2 个钻石赞助商、8

个白金赞助商的满额商业结构，体现出了中网品牌价值不

断上升的较好势头；上海大师赛的赞助收入与 14 年前相

比，已经增长了 6 倍左右，赞助商数量已经增加到了 25

家，并且赞助商的投入仍在不断加大；相比于中网和上海

大师赛，广网虽然目前的赞助商已达 13 家企业之多，但

赞助收入总量较小，并且多是在政府参与协调下实现，而

非企业的自主行为。 

4 结语 

综上所述，广网与中网、上海大师赛在赛事运营基础、

运营模式和运营成效三个方面均存在较多的差距，特别是

在场馆条件、赛事层级、运营主体方面，广网亟需加大力

度进行改革，加快吸收中网、上海大师赛的先进运营经验

和做法，推动自身取得进一步的发展。 

课题信息：2022 年度华南理工大学校级教研教改项

目，“四位一体”视域下高校公共体育课教学改革与实践

---以华南理工大学板式网球课为例(课题编号：

C9223144)。 
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从甲骨卜辞管窥殷商田猎体育文化 
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* 
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[摘要]商朝是中国历史上的第二个朝代，时间约公元前 1600 年至约公元前 1046 年。约公元前 1300 年，第十九位商王盘庚将

都城迁至殷并固定下来，称殷商。一个多世纪以来，殷墟出土了大量刻有卜辞的甲骨使这个朝代的历史越发清晰真实，我们

根据前人对甲骨卜辞文字的整理和翻译，从中析出、归纳、总结了殷商田猎体育文化的诸多内容。殷商田猎体育文化的形成

和发展有其生产方式、生产力水平、自然地理条件和野生动物资源的历史背景。在狩猎过程中主要采取“狩”“逐”“射”“陷”

等灵活多变的形式，狩猎的生产价值随着殷商不同社会时期生产力的发展进步而逐渐减弱，但狩猎的政治、军事、文化、娱

乐等方面的社会价值和需求却在不断增加，殷商田猎体育文化也是殷商特定历史时期社会状况的集中反映。 

[关键词]甲骨卜辞；殷商；田猎；体育文化 
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Observation on the Field Hunting Sports Culture of Yin Shang from Oracle Bone Inscriptions 

ZHAO Yingshan, YANG Fei* 

Xinjiang University of Political Science and Law, Tumushuke, Xinjiang, 843900, China 

 

Abstract: The Shang Dynasty was the second dynasty in Chinese history, dating back to approximately 1600 BC to 1046 BC. In 

approximately 1300 BC, the 19th Shang King Pangeng moved his capital to Yin and established it, known as the Yin Shang. For over a 

century, a large number of oracle bones carved with inscriptions have been unearthed in the Yin ruins, making the history of this 

dynasty clearer and more authentic. Based on the sorting and translation of oracle bone inscriptions by predecessors, we have extracted, 

summarized, and summarized many contents of the field hunting sports culture of the Yin Shang Dynasty. The formation and 

development of the hunting sports culture in the Yin Shang Dynasty had its historical background in terms of production methods, 

productivity levels, natural geographical conditions, and wildlife resources. During the hunting process, flexible and varied forms such 

as "hunting", "chasing", "shooting", and "sinking" were mainly adopted. The production value of hunting gradually weakened with the 

development and progress of productive forces in different social periods of the Yin Shang dynasties. However, the social value and 

demand for hunting in terms of politics, military, culture, entertainment, and other aspects continued to increase. The hunting sports 

culture in the fields of the Yin Shang dynasties was also a concentrated reflection of the social conditions of the specific historical 

period of the Yin Shang dynasties. 

Keywords: oracle bone inscriptions; Yin Shang; field hunting; sports culture 

 

十九世纪末，河南安阳地区发现了大量刻有文字的龟

甲和兽骨，经考古学、人类学、古文字学等相关领域专家

鉴定，甲骨上的文字为殷商时期王室占卜的记录，即卜辞。

1899 年以来我国陆续出土了十万多片刻有卜辞的甲骨，

这些卜辞记载的内容涉及祭祀、征伐、天象、田猎及方国

地理等诸多方面，成为了解殷商时期社会文化的重要资料。

田猎在殷商时期是一项重要体育活动，具有军事和娱乐等

多重价值功能。卜辞记载的田猎主要是以商王为首的田猎，

每次田猎之前都有专门的贞人进行占卜并将占卜时间、贞

人姓名、所占事件和应验结果刻在甲骨之上，类似于后世

的帝王起居录，因此也留下了大量刻有田猎信息甲骨卜辞。

根据陈炜湛在《甲骨文田猎刻辞研究》一书中所做的统计：

“甲骨文迄今出土 10 万余片，其中田猎刻辞约 4500 片，

相当于总数的二十分之一。”可见田猎在商代的社会生活

中占有重要地位。 

1 殷商田猎体育文化产生的社会背景 

1.1 殷商时期的生产方式和生产力水平 

《尚书·夏书》记载：“自契至于成汤八迁，汤始居

亳。”契是传说中商人的始祖，汤是商的开国君主。《史记》

记载，契传至汤共十四王，期间共迁都八次。《尚书·商

书》记载：“盘庚五迁，将治亳殷。”盘庚是第十九位商王，

在位期间迁都五次之多。从史料记载看，商代早期经常迁

徙，直到盤庚迁殷。由于当时人口较少，资源相对丰富，

虽然采集、狩猎等原始生产方式完全可以维持生计，但是

迁徙至新地区后为原地区自然生态恢复提供了机会。此外，

畜牧也是商代主要的生产方式，《周易·旅卦》记载：“鸟

焚其巢，旅人先笑后号啕，丧牛于易。”经民国时期著名

学者王国维考证，“丧牛于易”的主人公是商代的先王“王

亥”。王亥在有易氏的领地放牧牛群和有易氏发生冲突，

被有易氏国君绵臣杀害并丧失牛群的故事。可见商朝建立
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之前商人便已经有一定规模的畜牧业。著名的人类学家、

考古学家张光直通过商代考古资料分析认为“木、石、骨、

蚌”等材料做成的农业生产工具可能在商人的农业生产中

仍处于主导地位。
[1]
殷墟遗址出土的青铜器并不是以农具

和生产工具为主，绝大多数为战争过程中使用的兵器和祭

祀中使用的礼器也证明了这一点。根据考古资料和历史文

献记载发现，商代是一个从原始的狩猎采集生产方式向农

牧业生产方式过渡的社会阶段，随着农业的发展，社会生

产力的进步，至盘庚迁殷后开始完全定居下来，商代仍处

于铜石并用的社会阶段。 

1.2 殷商时期的自然地理与野生动物状况 

殷商时期的王都安阳位于北纬 36 度、东经 114 度的

华北平原西陲。这一地区东、南、北三面是辽阔的华北平

原，西面是绵延的太行山脉，黄河在南面流过，土地肥沃，

宜农宜牧。根据气候学家的研究，当时的气候较今天温暖

湿润。由于当时人口数量较少，生态环境仍保持原始的状

态，动物的种类和保有量都远远超过今天，为田猎提供了

必要的条件。根据《商文明》一书中对商代遗址出土的哺

乳动物骨骼数量，笔者制作了表 1。 

表 1  安阳商代遗址出土的哺乳动物群 

数量 种类 

1000 只以上 圣水牛、肿面猪、四不像鹿 

100 只以上 狗、猪、獐、梅花鹿、商羊、牛 

10 只以上 貉、熊、獾、虎、黑、竹鼠、兔、马 

少于 10 只 狐、乌苏里熊、豹、猫、鲸、田鼠、貘、犀牛、山羊 

从表 1 可以看出：第一，安阳一地商代遗址便出土了

数量如此庞大的哺乳动物骨骼，其中除了马、牛、羊、狗

等动物为驯养之外，其他均为野生动物，可见当时野生动

物种群之庞大，田猎在社会生活中的重要地位；第二，野

生动物的种类繁多，一些动物种类在黄河流域已经灭绝，

一些动物种类今天只有在长江以南才能见到，这也是当时

黄河流域气候温暖湿润的间接证据；第三，虽然有一部分

动物为驯化饲养，但田猎仍然是商人获得肉食皮毛的重要

来源，在社会生产中占有很大的比例。 

2 殷商田猎体育文化的主要形式 

2.1 狩 

《甲骨文字典》：“狩：从犬从丫（干），丫为狩猎工

具。犬善逐兽，故干犬会狩猎之意。田猎为 ，田猎所

获亦为 ，后世遂分为狩兽二字。”
[2] 

甲骨文字典“ ”

是狩的甲骨文形式，左面是狩猎工具丫，右面是一只猎犬，

合起来便是狩猎的“狩”字。我们用现代汉语的语法来分

析，田猎的“ ”应为动词性质，主要为狩猎的行为、

动作，对应为今天的“狩”；而田猎所获的“ ”应为名

词性质，即禽兽之“兽”。此二字在商代是同一字，后面

逐渐衍化为“狩”和“兽”，二字同源，古文字专家罗振

宇、姚孝遂等也认为甲骨文中“狩”和“兽”为同一字。

从“ ”的字形发现，最初的狩猎形式为人类手持狩猎

工具，猎犬追逐配合，最终完成狩猎。左边用“丫”型的

狩猎工具，并不是用矛或箭，这可能为了捕获活的动物进

行驯化饲养有关，“丫”可以控制住猎物，而用矛或箭便

直接置猎物于死地。将野生动物驯化饲养之后可以提供源

源不断的肉食皮毛，这也充分体现了商人的智慧。 

“戊午卜，㱿，贞我狩 （擒）。之日狩，允 。

［隻］虎一，鹿四十， （狐）［二］百六十四， （麑）

百五十九。” 

“（1）勿狩。（2）狩。（3）勿狩。（4）狩。（5）［勿

狩］” 

以上是《甲骨文合集释文》中武丁时期一千多条涉及

狩猎卜辞中的两条，“戊午”是占卜当日的干支；接下来

是所占之事，即狩猎；再下来是狩猎的结果。这是比较完

整的狩猎卜辞，也有简略的卜辞，只说适不适合狩猎，如

“狩”“勿狩”。从狩猎的成果看，猎物的种类和数量都十

分可观，一次所获的猎物从几十只到几百只不等，大到虎

兕，小到狐兔，应有尽有，所以此处的“狩”应当是对狩

猎总的称谓。 

2.2 逐 

《甲骨文字典》：“逐：甲骨文从趾於兽后以会追逐之

意，所从之兽为豕、为兔、为鹿等。释义：逐兽也。”从

字形上看，“辶”加一个豕为“逐”，可见当时逐的主要猎

物为“豕”，或者说逐“豕”的次数和频率要高于逐其他

猎物，卜辞也验证了这一点。对照安阳地区出土的动物骨

骼，肿面猪的数量超过了 1000 只，可见豕是商人主要的

猎物之一，“辶”上面“豕”的原型应该便是肿面猪。 

“乙丑卜，亘，贞往逐豕隻„„，往逐榃豕允隻„„” 

“己未卜，亘，贞逐豕隻。” 

“„„逐鹿隻” 

除了逐豕、逐鹿以外，还有大量的逐廌（类似鹿的动

物）、逐麋（四不像鹿）、逐兕（犀牛）、逐燕等卜辞。
[3] 

在

狩猎过程中，野兽见到猎人会惊慌失措，四散奔逃，猎人

在猎犬的配合下追逐野兽，使野兽的体力下降，然后再采

取射、擒等手段将野兽猎获，一些小型动物追逐到最后会

丧失体力束手就擒。逐是狩猎过程的一部分，逐到最后还

要采取其他手段猎获。此外“逐”还分为“步逐”和“车

逐”。从殷墟车马坑出土的马车来看，马车在殷商时期已

有使用，并广泛地应用于征战和狩猎之中。武丁时期的卜

辞便有一条在逐兕过程中发生车祸的记录。 

2.3 射 

“羅振玉曰：《説文解字》䠶从矢从身。篆文作射，

从寸。寸，法度也，亦手也。卜辞中诸字皆为张弓注矢形，

或左向，或右向。”弓箭是人类的重要发明，贾兰坡在《什

么时候开始有了弓箭》一文中对弓箭的起源做出了梳理，

认为在 3 万年前就已经有了弓箭。中国最早的箭头实物在
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山西的一处旧石器时代后期遗址里被发现，箭头的材质为

石质，用原始的打制手段制成。殷墟的最早年代在公元前

1300 多年，已经跨越了新石器时代，进入了青铜时代，

弓箭的制作和使用显然已经较石器时代成熟得多。例如

“弜”字便是弓强劲有力的意思，可见当时的弓箭是十分

精良的。 

“丙戌卜，史，贞令□射豕。”
[4]
 

“乎射鹿隻” 

“贞其射廌。隻。” 

“贞其佳王隻射兕。一月。” 

“弜射又麋” 

从“射”的使用上看显然比“逐”更加丰富，射的猎

物有豕、鹿、廌、麋、兕、狐等，射也是获得猎物最直接、

最有效有方法之一。射可以弥补人类在追逐猎物中的速度

劣势，远距离射击猎物可以减少猎物对人的反扑和伤害，

保护猎人的安全，尤其是狩猎大型猎物时，射显然是最好

的方式。射也是冷兵器时代狩猎的最主要手段，《史记·匈

奴列传》就记载匈奴人“儿能骑羊，引弓射鸟鼠；少长者

射狐兔，用为食。”射猎在农耕区以外更具经济价值。直

到近代热兵器使用普及后，弓箭射猎才逐渐退出主流狩猎

方式。 

2.4 陷 

陷阱是最古老的狩猎方式之一，在猎物经常出没的必

经之路上设置陷阱，然后守株待兔，等到猎物失足陷落后

再予以擒获，既节省了体力，又减少了搏兽时的危险。当

然也可以设置好陷阱，然后将猎物驱逐向陷阱的方向，待

猎物落入陷阱后再予以擒获。 

“壬申卜，㱿，贞圃麋。丙子陷，允二百㞢九。” 

“戊申卜，□，贞今日„„陷麋„„” 

“贞于［翌］己巳陷麋。” 

第一条卜辞记录了申时设置了陷阱并进行占卜，等到

深夜子时猎物落入陷阱，申时到子时间隔三个时辰，即六

小时。虽然需要时间和耐心，但擒获猎物后一定是满心喜

悦。第三条卜辞记录了当日设置好陷阱，第二天巳时发现

猎物已经在陷阱里了。由于很多猎物都是夜行动物，白天

设置好陷阱，夜里便有收获。
[5]
卜辞记录的陷阱多擒获麋、

鹿、兔等动物。 

3 殷商田猎体育文化的时代意义 

3.1 与生产力水平息息相关 

《史记·殷本纪》记载：帝喾的妃子简狄，吞吃了玄

鸟所生的蛋，怀孕生下了契，契便是商的始祖。《史记·周

本纪》记载：帝喾的另一个妃子姜原外出遇见了巨人，生

下了周人的始祖后稷。契和后稷都是只知其母，不知其父，

这显然都遗留着母系氏族社会的影子。从契至汤传十四世，

迁徙八次，平均不到两代人就要迁徙一次，通过对甲骨卜

辞的考证和文献的记载，商人在王亥时便已经驯养了牛，

并随着牲畜移徙，可见当时并没有定居农业，生产力还非

常低下，但由于畜牧业的兴起，肉食皮毛的获得已经不需

要完全依赖于狩猎。
[6]
《古本竹书纪年》：汤灭夏以至于

受，二十九王，用岁四百九十六年。
[7] 

汤至盘庚期间，

王都迁徙仍然十分频繁，盘庚迁殷之后，王都才最终确

定下来，并直到武王伐纣殷商灭亡。安阳殷墟出土的甲

骨卜辞是盘庚迁殷之后历代商王的占卜记录，董作宾将

其分为五期。 

第一期武丁（盘庚的侄子）时期的田猎卜辞数量巨大，

该时期多称“狩”，少称“田”。狩猎次数多，规模大。在

狩猎过程中逐、射、陷、网、焚均有使用，对猎获动物的

种类和数量也有清晰记录，最多一次猎获的鹿多达 393

只，可见武丁时期对狩猎十分重视。
[8]
从第二期祖庚、祖

甲时期以后，田猎卜辞有很大的变化，占卜的重点在于贞

问王出猎有无“災”，天气是否适宜，是否有“风”“雨”，

田于何处，而对猎获的种类、数量和结果记录越来越少。

造成这种情况最大的可能性就是定居农业的不断发展，生

产力的提高，田猎对于生产的贡献率越来越无足轻重。同

时王的地位越来越高，王权更趋集中。从第二期开始称“田”

的卜辞数量越来越多，这显然也是生产力进步的表现。随

着商王的定都，周边臣属的方国和部落也逐渐固定下来。

农业的发展，田地的增加，田或者说领地的所属也逐渐确

定下来，商王“田”于何处，也有清晰的指向。
[9] 

随着生

产力的进步，狩猎的生产价值在逐渐削弱，但猎物的肉可

以食用，皮可以作为衣物和铠甲，骨可以作为卜骨和工艺

品，狩猎始终都是生产方式的一种重要补充。 

3.2 政治、军事的需要 

陈梦家在《殷墟卜辞综述》一书中对武丁时期的方国

进行了考证，整个华北平原到江汉地区，见于卜辞的方国

近三十个，太行山以西的晋南地区还有十几个。这些所谓

的方国其实是较大的部落或部落联合体，有些臣属于商，

有些和商是敌对关系，其中的鬼方、羌方等方国和商的战

争时常见于卜辞。《周易·既濟卦》：“高宗伐鬼方，三年

克之。”可见商人对鬼方的征伐十分艰难，鬼方的军事实

力也不容忽视。此外其他方国也时有叛服，要想保证商王

的统治地位和权威就必须有一支强大的军事力量作为支

撑。显然，战争不可能每天都发生，“不战而屈人之兵，

善之善者也。”要保证一支军队的战斗力，训练是必不可

少的，田猎就是最接近实战的军事训练，围猎野兽和围猎

敌人的方法和手段都是一致的。根据卜辞记载，商王经常

到一些臣属方国的领地上进行狩猎，这表面上是狩猎，实

际上是对属国政治上的宣誓和军事上的威慑。早期田猎卜

辞很多“贞王其田亡災”的记载，“亡”表示无，“災”表

示水火之灾。而后来同时使用的还有“贞王其田亡 ”，

“羅振玉曰《説文解字》“ ”傷也，从戈，才聲。”
[10] 

这

显然是说商王在方国的领地上田猎是有可能引发战争冲
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突的，从而造成兵戈之“ ”。此外猎获的野兽皮也可以

用于军事，其中兕和犀的皮可以制成铠甲。《周禮》记载：

“函人为甲，犀甲七屬，兕甲六屬，合甲五屬。犀甲壽百

年，兕甲壽二百年，合甲壽三百年。”兕和犀的皮又厚又

坚韧，制成的铠甲在当时非常珍贵，从卜辞的记录上看，

每次田猎所获兕的数量都是个位数，毕竟兕像犀牛一样体

型巨大，不是很好猎获的。 

3.3 娱乐价值的追求 

殷商田猎体育文化作为贵族社交活动的一种形式，是

贵族阶层的常见娱乐活动。郭沫若在《殷契粹编考释》一

书中认为商王田猎完全是出于娱乐性质。陈梦家在《殷墟

卜辞综述》一书中也提到：“卜辞中所有关于田猎的记载，

都是時王为逸乐而行的遊田，並无关乎生产。”二位先生

认为商王的田猎具有娱乐性是正确的，但完全是出于娱乐

目的显然是掩盖了田猎的深层内涵，也就是对社会生产方

式的有益匡补，同时也是政治、军事上的需要。在生产力

逐渐发达的商代，农业和畜牧业的产出已经可以满足生存

需要，田猎所获也变得无足轻重，田猎的娱乐性质也在逐

渐浓郁，这也是不争的事实。身体层面来说，狩猎需要有

一定的体力和耐力，而且需要掌握一定的狩猎技巧。参与

狩猎活动可以锻炼身体，增强体质，并且可以通过亲身实

践掌握狩猎技能，提高自己的狩猎能力。狩猎活动通常是

在野外进行的，参与者需要具备一定的野外生存能力。这

些技能不仅在狩猎活动中有用，在生活中也非常实用。社

会层面来说，殷商时期的天子和贵族们经常会组织狩猎活

动，通过这种方式加强彼此之间的交流和沟通。文化层面

来说，狩猎活动丰富了人们的生活，让人们可以在自然环

境中感受大自然的美妙，感受生命的重要性和脆弱性。同

时，殷商田猎体育文化也为后来的文化传承提供了重要的

历史资料和文化遗产。 

基金项目：新疆政法学院校长基金课题，新疆屯戍军

事体育史研究（XZSK2021075）。 
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[摘要]文化在大国崛起中具有重要的战略地位，民族传统体育文化作为中华民族传统文化的重要组成部分，是文化强国建设

的重要文化资源；凭借其悠久的历史底蕴与深厚的文化基础，融合了民族文化与体育文化淋漓尽致地展现了文化的时代价值。

本篇文章采用文献资料法、专家访谈法、逻辑分析等研究方法，基于文化强国视域研究民族传统体育文化价值并探寻民族传

统体育文化的发展路径。 
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Abstract: Culture plays an important strategic role in the rise of a great country, and traditional ethnic sports culture, as an important 

component of traditional Chinese culture, is an important cultural resource for the construction of a cultural power; With its long 

historical heritage and profound cultural foundation, it integrates ethnic culture and sports culture to fully demonstrate the 

contemporary value of culture. This article adopts research methods such as literature review, expert interviews, and logical analysis to 

study the value of traditional ethnic sports culture from the perspective of cultural power and explore the development path of 

traditional ethnic sports culture. 
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引言 

党的二十大报告明确提出坚持文化自信，不断提高国

家文化软实力与中华影响力。文化是一个民族、一个国家

的灵魂，提升国家的文化软实力已经成为一项紧迫的任务
[1]
。民族传统体育文化是中华优秀文化与体育文化的结晶，

具有民族性、传统性、竞技性、趣味性与娱乐性，这也使

得我国民族传统体育文化在世界体育文化多样性中发挥

着不可替代的作用。文化的建设与传播对于提高国家国际

地位与国际影响力起着至关重要的作用
[2]
，基于此，本文

以民族传统体育文化为研究对象，从文化强国战略的视角

出发，探讨民族传统体育文化发展与传播的现状、困境及

对策，力图为我国民族传统体育文化的现代传承发展与对

外传播提出合理的建议。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本文以民族传统体育文化的继承与发展途径为研究

对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过查阅中国知网、万方、北京师范大学图书馆等数

据库资源对研究对象进行深入了解和分析。在民族传统体

育文化价值及发展路径的研究中通过对民族传统体育文

化历史、发展现状、文化内涵等方面的文献资料的收集、

整理和分析，为后续的研究提供理论支持。 

1.2.2 逻辑分析法 

通过对传统体育文化的发展历程进行深入剖析和研

究，以探究其内在的本质和规律。在民族传统体育文化价

值及发展路径研究中通过对民族传统体育文化的历史渊

源、文化内涵、社会价值等方面进行深入剖析和研究，探

究其对于文化强国建设的意义和作用，并对其发展路径进

行思考和探讨。 

1.2.3 专家访谈法 

通过访谈相关领域的专家、学者，了解他们对传统体

育发展历程的见解。在民族传统体育文化价值及发展路径
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研究中，通过对民族传统体育文化领域的专家、学者的访

谈，汇总与整理他们对民族传统体育文化价值与发展路径

的看法和建议，获取更多有价值的信息和意见。 

2 研究结果 

2.1 近代以来民族传统体育发展历史回顾 

民族传统体育承载着民族融合的光辉，标志着民族的

智慧光芒，在中华民族历史中不可忽视，近代它伴随着西

方体育的碰撞与交融，铭刻着民族进步的荣辱悲欢我国民

族传统体育的人文思想较为浓重，随着时代的发展其内容

也更为丰富。 

2.1.1 土洋体育之争 

20 世纪以前，“土洋体育之争”对我国体育的发展道

路产生了重要的影响，以武术为代表的民族传统体育是我

国思考中国体育发展的基本逻辑。1932 年《世界日报》

社评的发表打响了图样体育论证的第一枪。1932 年 8 月

《大公报》上发布中国体育肯定了以武术与养生为主的

“土体育”，并实行了“扬土弃洋”的发展方针。此后武

术已被公认为中国传统民族体育的典型代表同时民族传

统体育文化的全面崛起已逐渐形成。尽管当时“扬土弃洋”

的体育发展思路并不适用于当时我国的国情，然而，“土

洋体育之争”的真正价值在于使中国体育对“身体与实践”

的辩证关系有一个深刻的反思，有一个更加清醒的认识
[3]
。

国粹主义学者认为体育倾向于“体”，西方学者对体育的

认识倾向于“用”。 

2.1.2 新中国成立后民族传统体育文化大发展 

新中国成立后，民族传统体育的发展也迎来了春天。

1952 年，国际体育委员会成立，同时也设立了民族形式

的体育研究会，此后民族传统体育在中国的发展突飞猛进。

1983 年“文化长城工程”实施；2003 年出台了《中华人

民共 和国民族民间传统文化保护法案》；随后、《国务院 

关于进一步繁荣发展少数民族文化事业的若干意见》《中

华人民共和国非物质文化遗产保护、《关于实施中华优秀

传统文化传承发展工程的意见》 等政策文件也相继出台。

突出了民族传统体育在中华民族优秀文化的重要性。 

2.1.3 民族传统体育文化专业化 

1977 年以后，民族传统体育学科专业建设日趋完善，

学科化、专业化也表明了民族传统体育进入了科学发展的

赛道。同年教育部将“武术专业”保留；1993 年《普通

高等学校本科专业目录》中仍然保留“武术专业”，后改

名为“民族传统体育”专业，2011 年将民族传统体育专

业正式更名为“武术与民族传统体育”专业，沿用至今。

民族传统体育学科发展也获得了相应的成就如民族传统

体育的硕士点与博士点数量稳中见长，学科研究成果的增

加，民族传统体育。武术与民族传统体育专业的开展增加

了民族传统体育的人才数量，提高了民族传统体育人才质

量，促进了民族传统体育内容的创新，而且扩大了民族传

统体育文化的传播范围。如今以武术、舞龙舞狮为代表的

民族传统体育文化精彩演出与特色教学淋漓尽致地展现

了民族传统体育的魅力，深受国内外人们的喜爱
[4]
。 

2.2 新时代民族传统体育文化价值定位 

2.2.1 铸魂育人：提高国民素质，承载教育使命 

随着我国经济、社会的快速发展，国民对民族文化意

识的需要日益增加，民族传统体育文化作为我国优秀文化

的有机组成，起着不可忽视的作用。 

《关于进一步加强学校体育工作的意见》提出要加强

落实民族传统体育在学校的开展与完善，以武术、舞龙舞

狮为典型代表的民族传统体育运动项目课程对于育人的

价值不仅体现在修身强身健体方面，更有养性，培养学生

“爱国主义”即“国魂”、坚定的意志品质、团队合作精

神、守规守矩意识等。武术课中武术文化为关键培养新时

代的大中小学生的爱国主义精神，如岳飞不畏牺牲保家护

国的岳飞拳等，对中国礼仪文化的传承具有重要价值。 

民族传统体育助力文化弘扬，促进民族团结，承载

育人功能。我国民族传统体育的文化价值不只局限于观

赏，趣味、竞争，还体现在促进民族团结的独特价值，

我国民族传统体育寄托了民众的思维方式、道德观念、

审美情趣。相较于西方，国人敬畏生命、崇尚自然同时

凸显出人文关怀。 

2.2.2 增强体质：强健国民体质，助力全民健康 

民族传统体育的功能不仅是陶冶情操，丰富生活，更

有增强体质，增进健康之功能。我国民族传统体育包括武

术、八段锦、舞龙舞狮、踩高跷、抖空竹等，这些运动项

目都具有较高的健身性、观赏性，以及趣味性。武术踢打

摔拿、窜蹦跳跃在提高人们身体素质的同时，又促使人们

养成“冬练三九，夏练三伏”的坚定的健身信念
[3]
。舞龙

舞狮是极其富有民族特征的运动文化，每逢佳节，庆典，

舞龙舞狮便出现在人们眼前，该运动作为集体项目，对习

练者上下肢协调能力要求较高，在习练过程中技术动作由

易到难，由浅入深，长期练习舞龙舞狮不仅可以提升习练

者的身体素质还能提高习练者对于身体的控制能力。多数

研究表明习练八段锦、太极拳、五禽戏等养生运动可以促

进血液循环、提高老年人的心肺功能、改善老年的健康水

平，促进老年人身心健康全面发展。相较于西方运动，民

族传统体育在更易于我国人民学习与接收。 

2.2.3 经济拉动：刺激消费活力，推动经济发展 

随着人民生活水平的提高，人们对于体育的需求也在

不断提升，2014 年，国务院下发了《关于加快发展体育

产业促进体育消费的若干意见》,提出到 2025 年体育产业

目标总规模超过 5 万亿元。其中民族传统体育占比也在不

断增加，尤其表现在体育旅游业，众多旅游乡镇都以舞龙
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舞狮、太极拳、龙舟等作为当地旅游特色。此外多数地区

结合民族传统体育文化开办武术学校，如山东的宋江武校，

河南的塔沟武校等为社会培养出了众多武术人才，推动了

社会经济的快速发展。 

2.3 民族传统体育文化的发展路径研究 

2.3.1 打造地区民族传统体育文化特色，拓宽传承的

时代进路 

我国地广人众，民族传统体育作为我国优秀传统文化，

分布于全国各地，且各个地区的民族风格不尽相同比较典

型的如山东冠县以民族传统体育中的查拳文明于中国，著

名的“龙舞之乡”重庆铜梁等。通过“一市一品”，“一地

一品”的方式来发展和提高民族传统体育各个项目文化的

知名度，让人们听到一座城市立马想到一项民族传统体育，

人们从事民族传统体育听到某一项目也能立马对应到该

项目的代表地区。以民族传统体育为招牌的方式发展持续

为民族传统体育文化注入生机与活力。具体来说，首先需

要对该地区的民族传统体育文化进行深入的调研和挖掘，

了解当地民族传统体育的历史、种类、特点和发展现状。

通过收集、整理和分析民族传统体育的相关资料，挖掘出

具有地方特色的体育项目和活动。在传承民族传统体育文

化的基础上，结合时代需求和当地实际情况，进行创新和

发展。通过引入现代体育理念和技术，将民族传统体育与

现代体育相结合，形成具有地方特色的新型体育形式。同

时，注重对传统体育项目的保护和传承，确保文化传承的

连续性和稳定性。积极引导社会力量参与民族传统体育文

化的传承和发展，鼓励企事业单位、社会组织和媒体等各

方力量为民族传统体育提供资金、技术和宣传支持。同时，

发挥当地社区和民间团体的作用，组织开展各类民族传统

体育活动和比赛，提高公众的参与度和认同感。 

2.3.2 民族传统体育入校园，持续注入生机与活力 

民族传统体育文化历史源远流长，根据时代要求长期

不断改造与更新，“取其精华去其糟粕”流传下来的。具

有独一无二的民族性。民族传统体育进入校园，可以弥补

现代学校体育的不足，为学生的全面发展提供新的路径，

同时也给更多青少年儿童——未来国家之栋梁对民族传

统体育文化带来了一定的认识与兴趣，为未来民族传统体

育的可持续发展注入了生机与活力，巩固了民族传统体育

体育应有的地位。在文化强国，体育融合等背景下也为民

族传统体育进入校园带来了强大契机。例如校方可以在校

园内设置民族传统体育的相关课程，让学生了解民族传统

体育的历史、文化和价值。同时，通过校园广播、海报、

宣传栏等方式，宣传民族传统体育的重要性和意义，提高

学生对民族传统体育的认识和兴趣。同时可以组织学生进

行民族传统体育的实践活动，如太极拳、武术、舞龙舞狮

等，让学生在实践中体验和感受民族传统体育的魅力。同

时，举办各种形式的民族传统体育比赛，激发学生的参与

热情和竞争意识，提高学生对民族传统体育的热爱。 

2.3.3 深入挖掘民族传统体育市场潜力，促进产业开

发与消费活力 

目前我国民族传统体育市场仍存在着巨大潜力，我国

民族传统体育的市场优势主要包括宝贵数民族体育旅游

资源、民族传统体育服饰、器械、民族传统体育培训市场

等。随着社会经济的发展和人们生活精神需求的提高。民

族体育旅游业、武术培训市场以及民族传统体育类服装业

日趋火爆。体育产品以当地特色文化为基础，包括民间技

艺、习俗和传统节日
[5]
。在文化创意产品的造型、内涵和

功能上添加特殊元素，吸引游客的注意力，成为移动广告。

加强民族传统体育品牌的培育和推广，树立具有地方特色

的体育品牌形象。通过举办高品质的体育赛事、活动和节

庆，提升品牌的知名度和美誉度。同时，加强与旅游、文

化等其他产业的融合，提高品牌的影响力和竞争力。加强

与其他地区和国家在民族传统体育领域的合作联动，推动

产业的国际化和全球化发展。通过举办国际性赛事、开展

跨国合作项目等方式，吸引更多的国际游客和投资者，提

升当地民族传统体育的国际影响力。在促进区域文化传播

和形象宣传的同时，也促进了第三产业的发展，提高了当

地的经济水平。 

3 研究结论 

我国民族传统体育文化底蕴深厚，民风淳朴，寄托着

中华民族的思维观与价值观。近代我国民族传统体育文化

承载着民族进步的荣辱悲欢
[6]
，随着新中国的成立民族传

统体育正式往专业化、学科化的方向发展，并逐步走出国

门，走向世界，向全世界人民展示我国民族传统体育文化

的魅力，提高我国国际地位。新时代我民族传统体育文化

的发展面临着众多的机遇与挑战，文化强国战略强有力地

推动了民族传统体育文化在国内外的发展。文化强国背景

下民族传统体育文化价值主要体现在以下三个方面：强健

国民体质，助力全民健康；提高国民素质，承载教育使命；

刺激消费活力，推动经济发展。发展路径在于打造地区民

族传统体育文化特色，拓宽传承的时代进路；民族传统体

育入校园，持续注入生机与活力；入挖掘民族传统体育市

场潜力，促进产业开发与消费活力。 

[参考文献] 

[1]白晋湘,张小林,李玉文.全球化语境下我国民族传统

体 育 文 化 认 同 与 文 化 适 应 [J]. 北 京 体 育 学

报,2008(9):1153-1157. 

[2]杨静云. 社会主义文化强国的四个维度[N]. 中国社

会科学报,2020-11-27(8). 

[3]串凯,袁金宝.民族传统体育文化建设的理论自觉与实

践路径[J].西安体育学院学报,2021,38(6):719-727. 



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 133 

[4]孙健.体育院校武术与民族传统体育专业本科人才培

养方案研究——以广州体育学院为例[J].搏击(武术科

学),2015,12(6):71-73. 

[5]陶恩海,程传银.民族传统体育现代化传承的内涵、现

状及发展路径[J].体育文化导刊,2020(1):54-60. 

[6]吴宣廷,李守培.新时代民族传统体育文化的价值定位、

传承困境与纾解策略[J].体育文化导刊,2021(8):53-59. 

作者简介：康远豪（1998—），男，汉族，山东菏泽人（籍

贯），硕士，初级教师，深圳市第三高级中学，研究方向：

体育教学；
*
通讯作者：刘威（1999—），男，汉族，山东

菏泽人，硕士，初级教师，南方科技大学附属坪山学校，

研究方向：体育教学；陈宪友（1987—），男，瑶族，广

西贺州人（籍贯），硕士，中级教师，深圳市第三高级中

学，研究方向：体育教学；陈浩（1978—），女，汉族，

辽宁沈阳人（籍贯），硕士，中级教师，深圳市第三高级

中学，研究方向：体育教学；姬光泽（1998—），男，汉

族，江西上饶人（籍贯），硕士，初级教师，上饶市第一

中学，研究方向：体育教学。



 

2024 年 第 4 卷 第 1 期 

134                                                                 Copyright ©  2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

从生态文明建设看绿色体育发展 

周文萱 

北京体育大学，北京 100084 

 

[摘要]近些年，提倡绿色发展理念，以人与自然和谐发展为价值取向，在“十四五”规划、党的二十大报告中，皆明确指出

要全面支持绿色技术创新，促进产业绿色发展，引导社会绿色消费促使社会经济转型为绿色化发展，环保、节能、低碳等绿

色发展方式深入各行各业。通过阅读习近平新时代中国特色社会主义思想关于生态文明建设与党的百年历史、生态文明建设

与中国未来发展的文献，对新时代生态文明该如何做，如何落实绿色体育发展方式、倡导绿色体育理念进行主要论述。 

[关键词]生态文明；绿色发展；绿色体育 
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Abstract: In recent years, the concept of green development has been advocated, with the value orientation of harmonious 

development between humans and nature. In the "14th Five Year Plan" and the report of the 20th National Congress of the Communist 

Party of China, it has been clearly pointed out that comprehensive support for green technology innovation, promotion of industrial 

green development, guidance of social green consumption, and promotion of social and economic transformation to green 

development should be provided. Green development methods such as environmental protection, energy conservation, and low-carbon 

should be deeply integrated into various industries.   
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1 我国生态文明建设 

1.1 生态文明建设发展过程简述 

生态文明建设的思想理念，在 1997 年 9 月党的十五

大报告中就有被提及——中国若要生存与更好地发展下

去就要实施可持续发展战略，意味着要将中国的经济发展

同人口、环境、资源之间正确处理关系。在此之后的几十

年间，通过历次重要会议的报告与相关文件均看出，生态

文明建设在中国特色社会主义发展道路上的作用不断地

得到重视，其重要地位逐步得到提高，显示出党中央推进

生态文明建设制度改革发展深化的决心与力度： 

2002 年在党的十六大会议中，提出了中国建设小康

社会就要走上生态富裕、生态良好的道路，2007 年党的

十七大中，中央文件中首度载入了“生态文明”，提出将

其作为全面建设小康社会一项新的要求，2012 年党的十

八大会议中中，更是从一个新的历史起点开航，迈入了生

态文明建设的一个新历史阶段，以习近平总书记为中心的

党中央决心大力推进生态文明建设，努力开辟创立生态恢

复、环境保护新局面，2017 年党的十九大中，继 2015 年

首次将生态文明列入五年规划后，又首度把美丽中国列入

了建设社会主义现代化强国的重要目标之一，其中不难看

出我党对于生态文明建设重视程度不断提高并不断加大

的政策力度。 

2 建设生态文明 

2.1 生态文明建设是什么 

推进生态文明建设之前，首先要弄清楚、弄明白“生

态文明”是什么。生态，是生物在自然环境中生存发展的

规律与状态，生态文明，是人类文明的一种形态，它是人

与自然共生得到实现的最基本条件，是人类对曾经的创造

拥有的文明形态进行深刻反思后取得社会进步的重大成

果，建设生态文明，要牢记：以尊重好、维护好自然生态

环境为前提，以资源环境的承载能力程度与自然发生规律

作为建设的基础，始终以人与自然和谐为根本宗旨，实现

生态良好，走上可持续发展的道路。 

2.2 为什么推进生态文明建设 

“生态兴则文明兴，生态衰则文明衰”，是人类基于

对自身文明发展经验教训所得到的历史总结，而后引发的

对未来发展的深刻思考，尊重、顺应、保护自然生态与自

然规律，故本人认为人与自然的和谐共处应当成为全球共

同的责任与义务。 

生态文明建设对于一个国家的发展、一个民族的未来、

一个文明的延续，其重要性不可小觑，没有了生存环境、

生态自然、可用资源，哪里来的人类社会，人类还如何生

存与发展，人与自然是一个整体是相互依存、相互联系的，

若是一味地向自然索取与盲目地利用、改造自然，最终的
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结果必将是人类走向枯竭灭亡，古今中外均有实例可以佐

证：美索不达米亚的特殊地理位置与气候条件原本十分优

越，但人们为了生存大面积毁灭森林，最终由于水土流失

造成土地盐碱化并最终成为了如今的不毛之地，楼兰古国

挟制交通要道有着左右东西方贸易的便捷，拥有了丰厚的

物资储备与粮食囤积，在周边国家中颇为富庶，可是过度

开垦、无节制的毁坏、人类活动的不合理使原本就脆弱的生

态环境进一步受到破坏，加速了恶化趋势，最终导致一片绿

洲变为了黄沙荒漠。这样惨痛的历史教训摆在眼前，不得不

使我们思考与重视起生态文明建设的重要性与必要性。 

回到我们国家的发展自身，曾经为了追赶西方国家而

快速发展工业，不讲科学地利用、开发资源，一时间天地

万物皆沦为技术改造的对象，中国确确实实崛起迅速，辉

煌成就有目共睹，但随之而来的还有前所未有的生态危机：

水、土地及空气污染、土地荒漠化、动植物物种急剧减少、

人均资源拥有量极度贫乏、自然灾害频发等等，这些已经

严重威胁到了中国的生态安全，对中国人民的身心健康产

生了负面影响，甚至将祸及子孙后代，中国必须要行动起

来，保护我们所拥有的自然生态环境，认识到建设中国特

色社会主义生态文明是实现中华民族伟大复兴的根本保

障，是中国未来能持续发展的必要选择，我们要大力推进

生态文明建设，扭转生态劣势，建设一个天蓝、地绿，水

清的良好环境，才能推动我们社会的经济科学地、持续地

发展，从而真正地建成美丽中国，让人民群众对美好生活

的需求得到最大的满足。 

3 新时代生态文明建设 

近几年来，我国在生态文明建设方面可见的发生了如

此之大的历史性转变，取得了如此之高的历史性成就，其

原因根本是在于党中央的高度重视与集中统一领导，将其

性质上升到重大的党的使命宗旨的政治问题与关系民生

的社会问题，随后出台了一系列符合中国国情的重大决策，

落实了一系列适合中国的举措，做出了根本性、全局性和

历史性的战略部署，从多方面为我国未来一段时间的生态

文明建设作出了详细的、各部分协调的行动规划。 

3.1 具体方向 

党的十八大中，提出了一系列的新理念思想，为中国

在生态文明建设发展道路走得更好更快更稳，指明了具体

方向和实现方式。报告中，将生态文明建设归入了“五位

一体”的总体布局，象征着将其放在了深化改革发展和现

代化建设全局的突出地位中，贯彻创新、协调、绿色、开

放、共享的新发展理念，节约保护资源放在首位，最终在

行动上以实现人与自然和谐共生，还大自然以宁静美丽为

目标，落实四大战略任务：（1）“优”，优化土地、资源的

开发空间，构建合理科学的格局，（2）“节”，节约资源，

集中利用资源，研发新能源，（3）“保”，保护环境，防治

水源、土壤、空气污染，（4）“建”，增强各类制度建设，

加强环境监管，加强宣扬传播力度。 

在党的十九大中，我党认为生态文明建设在实现“两

个一百年”目标的过程中有其特殊地位与独特贡献，将

习近平总书记提出的“绿水青山就是金山银山”的新时代

生态文明建设的思想核心正式写入了党代会报告与新党

章中，这一举措使其正式成为了党的历史责任，更是强调

突出了中国社会经济发展与生态环境保护的相互辩证关

系，同时“节约资源保护我国环境”的基本国策提出，并

与“两山论”同列为新时代的中国特色社会主义的生态文

明建设基本思想理念与根本行动方针，这一决策加快了我

国生态文明体制改革，生态文明建设不能只靠法律法规、

政策政法，而是全党全社会人民都应从认识上得到转变，

全中国人民一齐同心协力努力建设的美丽中国！ 

3.2 具体措施 

3.2.1 碳中和 

首先解释一下这个节能减排热词，它指的是国家、企

业、个人的在一定时间直接或间接产生的温室气体（主要

是二氧化碳）的排放总量，二氧化碳不仅是燃料燃烧才会

产生，人口的增长、经济的发展这些活动都会导致其排放

总量增加，而后通过一定形式、方式抵消这些生成的温室

气体总量，最终正负相加得到为“零”的结果便是“碳中

和”，众所周知，温室气体是导致温室效应的主要原因，

而温室效应是引起全球变暖的重要因素。全球变暖导致的

自然灾害频发：冰川融化，海平面上升，热带飓风等等，

都严重地威胁着人类生存安危，如何减少温室气体，最终

做到“碳中和”，是当前的重要任务之一，我们国家所实

施的具体措施分为两部分，其一是碳封存，便是通过土壤、

植物、水资源等天然拥有吸附空气中的二氧化碳的物质，

我国还不断增加陆地生态系统，增加林业的具体措施有进

行减少采伐、植树造林、恢复林地等，增加草地的主要措

施有合理放牧、改良品种、合理灌溉等，土壤方面进行合

理的农业管理，增加土壤中的有机质，能够提高其碳储量，

其二是碳抵消，通过开发和创新技术，利用一个行业的碳

减少去抵消其余行业的碳排放量：调整我国能源结构，逐

步采用可再生的、低碳或无碳的新能源替代原本的能源，

但这种方法不宜过快，对我国的经济增长方面会造成一定

的影响，提高能源利用率，更多使用清洁能源，从住房、

出行这些平日活动方面进行节能减排，如低碳出行、节能

家电使用、绿色低碳食品购买等等，如今我国各省市自治

区都在积极开展行动，成效客观、发展乐观，通过各方努

力，多管齐下，争取早日实现“碳中和”。 

习总书记也明确表明，中国将采取有力措施，2030

年前做到碳达峰，努力在 2060 年前完成碳中和的实现。 

4 绿色体育发展 

生态文明的建设要由小及大由近及远通过北京冬残

奥会的举办，看到了未来体育事业发展的又一崭新领域—

—绿色体育的发展，也就是将基础同为“以人为本”理念，

同为“人类命运共同体”的生态文明建设与现当代体育发
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展作融合与发展。在新发展阶段，伴随着国家生态文明建

设进程的推进，全民健身也迎来了绿色低碳发展的新契机。

但现如今，大多人还并不知道绿色体育这儿一理念，各项

机制并不健全，发展的道路上面临许多难题，以下从两方

面对绿色体育发展提出一些建议。 

4.1 绿色体育赛事 

绿色体育赛事指的是在体育赛事的组织和运行过程

中，注重环境保护和可持续发展的原则，通过采取一系列

措施来减少对环境的负面影响，保护生态环境，促进可持

续发展。 

绿色体育赛事发展的首要是突出宣传绿色环保理念，

从根本上政府、举办单位、群众对于此还未形成相对应的

政策体系以及未能健全完全的认识，建立相关政策与理论

概念宣传是十分必要的，可与相关环保组织或是环境局联

合，在专业监督与建议下采取合理科学方式。 

办赛的一切都基于长久持续协调的方式，最为耗能与

须注意的是体育场馆的选择：（1）常规体育场馆灯光、空

调等电耗能非常大，对此可以选择具备环保要求的场馆，

如有自然光照条件、或是通风与建材事宜的场馆能减少一

大部分的能源消耗，或是采用节能设备，如 LED 照明设备，

也可利用太阳能、风能等可再生能源，为场馆提供能源，

降低对传统能源的依赖；（2）大型赛事观众量大，且场馆

大都地处偏僻，观众通常会选择开车前往，若是选择场馆

周边建立完备交通系统，做到交通便利、公共交通完善，

同时鼓励观众使用公共交通工具前往，减少汽车尾气排放，

对于环境保护，减少碳排放会有很大帮助；（3）大多体育

赛事时间长客量大，餐饮等必不可少，厨余垃圾与食品包

装是破坏环境的另一重要因素，要注重垃圾分类和废弃物

处理，设置垃圾分类区域，提供不同类型的垃圾桶，引导

观众正确分类投放垃圾，且提倡使用可循环材料与再生材

料作为包装或是其他用品，也可与相关机构合作，建立废

弃物的回收利用系统，将可回收物进行分类回收，减少对

环境的污染；（4）有些体育赛事中无法自带水杯与饮品，

举办方或是赞助商会提供一次性杯子与饮用水，资源浪费

严重，可提倡使用环保材料被子，并提出让观众领取杯子后

反复使用，以及不用瓶装水而是使用大桶饮用水自取，喝多

少取多少，用水方面建议大型场馆采用节水设备和技术，减

少用水量，宣传保护水资源，增强循环使用水资源的意识。 

综上所述，绿色体育赛事的落实需要从场馆选择、垃

圾分类、废弃物处理、水资源利用、能源节约等多个方面

进行考虑和落实，从场地利用到场馆建设，从绿色能源使用

到环保节能，更好地将环保意识与资源节约融入体育赛事，

只有全面贯彻绿色理念，才能实现体育赛事的可持续发展，

为环境保护和可持续发展做出贡献，让体育在保护生态的基

础上更好地服务于人民群众的身心健康，我们要时刻牢记习

近平总书记的殷切嘱托，紧紧跟随党的正确领导，结合国家

的战略部署，在专业领域上要争取为建设绿色体育强国多做

贡献，在个人层面上为社会多做一些贡献传递更多正能量。 

4.2 绿色体育用品 

如何做到绿色体育的另一方面便是将绿色发展理念

融入体育行业的日常，而体育产业绿色发展的方向，即革新

体育用品，在制造业发达国家的体育产业已经完成了体育用

品制造业的转移，解决了资源耗用、生态破坏、 温室气体

排放等问题，形成高经济产出、低生态消耗的总部经济： 

（1）体育用品制造时尽量使用环保材料制作，从简

单的包装到复杂零件，使用环保材料可以减少对环境的影

响，近些年，一些品牌已经开始使用可回收材料制作球拍

和球鞋或使用生物降解材料，如聚乳酸，来生产产品。 

（2）在体育用品生产的过程，寻求更环保的生产方法

也可有效地减少能源的使用，减少废物排放，达到绿色发展

目的，目前一些企业采用可再生资源等方式实现了碳中和。 

（3）消费者体育用品的各方面理念也应改变，应当

在性能同等的条件下更关注体育用品的环保性。 

随着技术的进步，未来的体育用品行业将更加注重环

保，可能会看到更多的创新产品，或许是如使用太阳能充

电的体育器材，或者使用生物降解材料制成的运动服装。

此外，可持续发展理念以逐步发展成一种趋势，成为体育

用品行业的一种新常态，我们期待看到更多的绿色体育用

品的出现，为生活带来更多的活力和乐趣。 

5 结语 

生态文明建设不仅仅关系到中国未来的强起来与富

起来，更是事关乎全人类的生存延续，是构建人类命运共

同体关键一环，今日之中国正在引领着世界发展的崭新一

页并走上了可持续发展的道路，为整个世界作出了榜样，

人类命运共同体需要人与自然和谐相处。 
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