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趣味篮球运动对男大学生运动参与及运动意愿的影响研究 

陈伟博  李 征
*
 

北京体育大学，北京 100084 

 

[摘要]本次研究采用实验研究的方式，以 30 名普通男大学生为研究对象，将研究对象随机分为两组，每组 15 人，一组为实

验组，一组为对照组。接下来给实验组的研究对象教授趣味篮球的运动方式，给对照组的研究对象教授普通篮球训练的运动

方式，然后对所有研究对象在不做其他任何干预的条件下追踪观察三个月，统计每位研究对象进行一段时间运动之后的运动

参与程度，运动满意度，长期参与意愿以及运动意愿。将所得到的数据进行比较，分析两种运动方式对运动参与及运动意愿

的影响作用，从而得出相应的结论。 

[关键词]趣味篮球运动；运动参与；运动意愿 
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Study on the Impact of Fun Basketball on Sports Participation and Sports Willingness of Male 
College Students 

CHEN Weibo, LI Zheng* 

Beijing Sport University, Beijing, 100084, China 

 

Abstract: This study adopted an experimental approach, with 30 ordinary male college students as the research subjects. The research 

subjects were randomly divided into two groups, each with 15 people. One group was the experimental group, and the other group was 

the control group. Next, the research subjects in the experimental group will be taught fun basketball exercise methods, while the 

control group will be taught regular basketball training exercise methods. Then, all research subjects will be tracked and observed for 

three months without any other intervention, and their level of participation, satisfaction, long-term participation intention, and 

exercise intention after exercising for a period of time will be counted, compare the obtained data, analyze the impact of two types of 

exercise on exercise participation and exercise willingness, and draw corresponding conclusions. 

Keywords: fun basketball sports; sports participation; willingness to exercise 

 

引言 

随着社会的发展，我国的医疗水平不断提高，营养条

件不断改善，但我国大学生的体质状况却不容乐观。尽管

在身高方面有不断增长的趋势，但在心肺耐力，力量素质

等方面却呈现下降的趋势。大学生缺乏运动，沉迷电子产

品，熬夜等多种不良习惯导致他们的体质状况不断下降，

进而也会引发高血压，糖尿病，肥胖等多种疾病的出现，

改善我国大学生的体质状况刻不容缓。慢跑作为一项有效

的改善手段，无疑是个不错的选择，但由于慢跑的枯燥，

缺乏趣味的劣势，这项运动在大多时候都被人们拒之门外。

趣味篮球运动主要是指利用篮球的娱乐性，广泛性和群聚

性等特点，让锻炼者多采用游戏或篮球比赛的方式进行运

动从而改善体质状况的一种锻炼方式。这种锻炼方式可以

克服上述慢跑存在的问题，而且可能激发锻炼者的积极性，

提高运动参与程度，改善运动意愿，成为大学生乃至大众

能够长期坚持的锻炼方式。在秦天红等人
[1]
的研究中，他

们对高校大学生课外篮球活动的参与现状进行调查，发现

大部分学生愿意参加篮球活动。除此之外，数据表明有

68.6%的学生选择半场篮球比赛的形式，而选择个人练习、

两人斗牛的形式只有 29.5%和 14.7%，这也为本次趣味篮

球运动的研究提供一定的依据。 

1 研究概述 

1.1 研究目的 

研究趣味篮球运动对男大学生运动参与程度和运动

意愿的影响。 

探讨趣味篮球运动是否能够成为一种男大学生普遍

认可并长期坚持的锻炼方式。 

1.2 研究意义 

为男大学生提供一种能够增强体质，娱乐性更强并且

可以长期坚持下去的锻炼方式。 

为大众健身，运动处方的制定以及篮球运动的推广提

供科学的理论依据。 

1.3 研究背景 

体质是由先天遗传和后天获得所形成的，人类个体在

形态结构和功能活动方面所固有的、相对稳定的特性，与

心理性格具有相关性。尽管每个人的体质都会受到先天遗

传因素的影响，但科学界已经普遍认为人的体质是可以通

过运动而得到改善和提高的。尽管大多数运动都能够起到

改善体质的作用，但由于运动场地，运动器材，趣味性等

因素的限制，大多数运动很难在大学生人群中得到推广，
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寻找能够被大学生普遍认可接受，并能长期坚持下去的运

动方式也就显得尤为重要。篮球作为一项典型的综合性复

杂运动，对参与者的力量，速度以及心肺耐力等素质都有

一定的要求，所以篮球运动对参与者的体质能产生多方面

的积极作用。而趣味篮球运动又能使这项运动的娱乐性的

特点得到放大，激发锻炼者的运动动机，加强他们长期参

与的意愿。因此，进行这方面的研究具有十分重要的意义。 

1.4 小结 

综上，目前国内外已经有部分学者对于篮球运动与体

质状况的关系进行了相关研究，也得到一些比较可靠的结

论，所以可以肯定篮球运动能够改善锻炼者的体质状况。

但目前对于趣味篮球运动的研究还是相对较少，大部分研

究都只是从单方面的角度切入，基本采用的方式都是刻板

的篮球训练，比较枯燥乏味，而且出发点都是单纯地观察

受试者的体质变化情况，没有考虑受试者对篮球运动的满

意度以及长期参与意愿的变化，无法证明篮球运动是否可

以帮助运动者改善运动习惯，并且成为一项大众可以长期

坚持的锻炼手段进行推广。本研究除了研究和分析趣味篮

球运动对大学生运动参与的影响作用外，还会采用问卷对

研究对象进行调查，了解其经过一段时间的篮球锻炼之后

对篮球运动的喜爱程度，让其对篮球运动的趣味性做出评

价，以及是否愿意将篮球运动作为一项改善体质的锻炼方

式长期坚持下去。只有当篮球运动在改善大众身体健康的

同时，也能被大众广泛喜欢和接受，这才达到本研究的最

终目的。另外，本研究还会对研究对象的运动意愿进行分

析，探讨趣味篮球运动在为运动者提供一种锻炼方式的同

时，是否对其长期进行体育运动的意愿产生影响。 

2 研究对象 

招募 30 名男大学生，年龄为 18 岁～23 岁，无运动

等级，身体健康，无训练经历，能积极配合本次研究，愿

意提供个人运动方面的详细信息。排除标准为有高血压或

其他心血管疾病及相关病史，有运动损伤或严重的运动损

伤病史，不能配合或无法在规定时间内协助研究。 

3 研究方法 

3.1 文献资料法 

以中国知网，Pubmed，万方数据库等电子数据库为主

要搜索平台，查阅相关文献，了解研究背景与研究现状，

明确篮球运动对于改善大学生体质的积极作用。同时，搜

集趣味运动与运动参与程度及运动意愿等相关知识，根据

研究的需要设计相应的测量量表。 

3.2 问卷调查法 

制定相关问卷对受试者进行问卷调查。本次研究一共

进行两次问卷调查，干预前一次，观察结束后一次。 

问卷的内容主要有两个部分，第一部分是调查研究对

象的基本信息，第二部分主要包括《运动参与程度量表》

《运动满意度量表》《长期参与意愿量表》和《运动意愿

量表》，目的是统计研究对象的运动参与程度等指标。第

一次问卷调查主要统计研究对象的基本信息，运动参与程

度及运动意愿；第二次问卷调查主要统计研究对象的运动

参与程度，运动满意度，长期参与意愿及运动意愿。本次

研究使用微信的问卷星小程序制作问卷，然后通过聊天窗

口将问卷分享给受试者，由受试者在手机上进行填写。问

卷必须本人亲自填写，不能篡改或隐藏真实信息。 

3.2.1 运动参与程度量表 

运动参与程度可通过《运动参与程度量表》进行测量。

本研究引用赵元慧，任弘等人
[2]
在关于中国大学生运动参

与和运动内在动机的调查研究中所使用的量表，该量表

Cronbach＇sα系数为 0.792，KMO 值为 0.713，具有良好

的信度和效度。该量表对受试者的运动强度、运动时间、

运动频率进行调查，根据 PARS-3 的计分方式，将运动频

率，运动强度，运动时间分为 4 个等级，分别记为 0～4

分。运动量=强度³时间³频率，分数分为在 0～64 分之

间。本研究依照 WHO 对大学生体力活动量的推荐，对运动

参与水平进行划分：≤6 为低运动参与，8～18 为中等运

动参与，≥24 为高运动参与。 

3.2.2 运动满意度量表 

运动满意度可通过《运动满意度量表》进行测量。本

研究引用天津体育学院研究生孙嘉阳同学
[3]
研究中所使

用的量表。该量表包含 2 个维度：心理层面（3 个题项）、

社会层面（3 个题项）、放松层面（4 个题项）、身体层面

（4 个题项）和美感（2 个题项），共 16 个题项，采用李

克特5点计分。本研究中运动满意度量表整体Cronbach＇

salpha 系数值为 0.967，五个维度 Cronbach＇salpha 系

数分别为：心理层面 0.774，社会层面 0.867、放松层面

0.876、身体层面 0.854、美感 0.775。整体和各个维度的

Cronbach＇salpha 值均大于 0.70，则表示量表内各个维

度和题项之间具备良好的一致性。 

3.2.3 长期参与意愿量表 

长期参与意愿可通过《长期参与意愿量表》进行测

量。本研究引用天津体育学院研究生孙嘉阳同学
[3]
研究

中所使用的量表。该量表包括 7 个题项，7 个题项为 1

个维度，采用李克特 5 点计分。本研究所使用的长期参

与意愿量表整体 Cronbach＇salpha 系数值为 0.942，具

有良好的信度。 

3.2.4 《运动意愿量表》 

本研究引用朱志敏
[4]
在山东省高校本科学生的运动

意愿的调查研究中设计的问卷，具有较高的信度和效度，

该问卷依据运动意愿的含义和五个阶段的划分方式，将该

量表同样分为五个等级，依次为前意向阶段、意向阶段、

准备阶段、行动阶段、保持阶段，分别记为 0～5 分。通

过该量表记录实验前后的分值变化情况，分析两种运动方

式对受试者运动意愿的影响。 
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3.3 实验法 

本次研究主要采用实验研究的方式，前后只进行一次

干预。将研究对象随机分为两组，每组 15 人，一组为实

验组，一组为对照组。研究之前先对每位研究对象的运动

参与程度及运动意愿进行统计。接下来给实验组的研究对

象教授趣味篮球的运动方式，给对照组的研究对象教授普

通篮球训练的运动方式，然后对所有研究对象在不做其他

任何干预的条件下追踪观察三个月，统计每位研究对象进

行一段时间运动之后的运动参与程度，运动满意度，长期

参与意愿及运动意愿等指标。将所得到的数据进行比较，

分析两种运动方式对运动参与及运动意愿的影响作用。 

需要强调的是，本实验所进行的一次干预是指教会受

试者一种运动方案。由于个体的学习能力不同，所以不同

受试者学习运动方案的时间不同。本实验的干预对受试者

的学习时长不作要求，直至受试者学会该运动方案才算完

成干预。 

3.3.1 实验组运动方案的设计 

实验组的运动方案主要采用篮球比赛的运动形式。研

究对象在当地体育场或公园的篮球场，与其他人随机组队，

进行 4v4 或 3v3 的半场篮球比赛，对研究对象的行为不作

限制，只需按照正常半场篮球比赛的规则进行即可。运动

内容为半场篮球比赛，运动的开始和终止由受试者自主决

定。运动中为了尽可能减少研究对象枯燥无聊的体验感，

激发其运动的积极性，所以采用自由比赛的方式，根据研

究对象的主观意愿和身体状况自主决定运动组数，运动时

间以及运动强度。 

表 1  实验组的运动方案 

运动内容 运动组数 运动时间 

半场篮球比赛 自主决定 自主决定 

3.3.2 对照组运动方案的设计 

对照组的运动方案是主要采用普通篮球训练的形式。

向研究对象教授基本的篮球动作之后，给研究对象做出一

份定量的篮球训练计划，让其遵照训练计划的内容进行运

动。计划的内容基本都是明确的篮球训练动作，如全场折

返上篮，一分钟自投自抢投篮和行进间运球训练等等。 

表 2  对照组的运动方案 

训练项目 组数 间歇时间（min） 

1 分钟自投自抢投篮 3 2 

全场折返运球上篮 3 2 

行进间传球 3 2 

滑步防守 3 2 

3.3.3 测试指标 

（1）运动参与程度 

运动参与是指人们主动参与体育活动的态度与行为

表现。运动参与程度越大，运动量越大；运动参与程度越

小，运动量越小。本次研究采用《运动参与程度量表》对

该指标进行测量。 

（2）篮球运动的运动满意度 

“满意度”是一种心理状态，是指一个人对一件事物

或一段关系的主观评价，主要用于商业领域。若该事物符

合客户的需求或者说到达其所期望的程度，则客户会产生

愉悦感，拥有较高的满意度。所以，运动满意度可以理解

为运动者在一段时间的运动之后所产生的影响与其所期

望的程度之间的比较。如果产生的影响高于期望的结果，

则运动满意度高；反之，则运动满意度低。本研究测量的

是运动者对于篮球运动的运动满意度，采用《运动满意度

量表》对该指标进行测量。 

（3）篮球运动的长期参与意愿 

长期参与意愿是指参与者在参与某件事情之后，再次

参与这件事情的意愿，当意愿强烈时，则可以称为长期参

与意愿。本研究测量的是运动者对于篮球运动的长期参与

意愿，采用《长期参与意愿量表》对该指标进行测量。 

（4）运动意愿 

运动意愿是指个体在主观层面，希望积极主动参加体

育活动的程度。将运动意愿所涉及的变化阶段分为五个阶

段，分别为前意向阶段、意向阶段、准备阶段、行动阶段

和保持阶段。本次研究采用《运动意愿量表》对该指标进

行测量。 

前意向阶段：个体没有认识到自身存在的问题，排斥

体育锻炼，没有打算改变自己的旧行为。 

意向阶段：个体已经了解到运动带来的益处和自己需

要付出的代价，正在犹豫是否要做出改变，权衡利弊的矛

盾过程。 

准备阶段：个体打算做出行为改变，开始学习体育锻炼

的相关知识，购买关于运动的书籍，并且制定锻炼时间表。 

行动阶段：个体已经做出了一些行动，进行了一段时

间的体育锻炼，但坚持时间较短，并且没有养成习惯，可

能会受到其他外界因素的影响导致行动失败。 

保持阶段：个体已经坚持较长时间的体育锻炼，并且

养成规律的习惯，说明行为改变取得成功。 

3.4 统计分析法 

成对样本 t 检验：用于检验实验组和对照组干预前后

的运动参与程度及运动意愿的差异（组内差异）。 

独立样本 t 检验：用于检验实验组和对照组干预后的

运动满意度及长期参与意愿的差异（组间差异）。 

协方差分析：用于检验实验组和对照组干预后的运动

参与程度及运动意愿的差异（组间差异）。 

以上均为 P＜0.05 为差异有统计学意义。 

4 研究结果 

4.1 运动参与程度 

采用成对样本 t 检验分别对实验组和对照组干预前
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后的运动参与程度进行统计分析，结果显示，实验组干预

前后的运动参与程度存在显著性差异（P＜0.05），干预后

受试者的运动参与程度有了显著性增加，这初步说明趣味

篮球运动的锻炼方式对于提高人们的运动参与程度具有

积极作用。对照组干预前后的运动参与程度无显著性差异

（P＞0.05）。 

表 3  运动参与程度数据表 

 组别 干预前 干预后 P 值 

运动参与程度 
实验组 12.467±6.940 17.933±5.325 0.004 

对照组 13.133±6.896 16.067±5.837 0.200 

采用协方差分析对实验组和对照组干预后的运动参

与程度进行统计分析，结果显示，协变量初始运动参与程

度的显著性 P＜0.05，可以认为初始运动参与程度与干预

后的运动参与程度存在线性关系，也表明初始运动参与程

度确实影响到干预后的运动参与程度水平。在成对比较中，

实验组和对照组之间的运动参与程度无显著性差异

（P=0.879＞0.05）。 

4.2 运动满意度 

表 4  运动满意度数据表 

维度 实验组 对照组 P 值 

心理层面 4.089±0.701 3.356±0.609 ＜0.01 

社会层面 4.267±0.720 3.089±0.900 ＜0.01 

放松层面 4.200±0.605 3.517±0.691 ＜0.01 

身体层面 3.417±0.825 3.550±0.675 0.135 

美感 3.017±0.883 2.833±0.761 0.127 

采用独立样本 t 检验对实验组和对照组的运动满意

度进行统计分析，结果显示，在心理层面、社会层面和放

松层面，实验组和对照组的数据存在显著性差异（P＜

0.05），实验组在这三个层面的评分明显高于对照组，可

以认为趣味篮球运动与普通篮球训练相比，更有利于改善

受试者的心理状态，更具有社交性，更能够使身体放松。

在身体层面和美感，实验组和对照组的数据无显著性差异

（P＞0.05），尤其在美感方面，两组受试者的评分均较低，

推断可能是受试者难以从主观方面对运动的观赏性做出

准确的评价。 

4.3 长期参与意愿 

表 5  长期参与意愿数据表 

 实验组 对照组 P 值 

长期参与意愿 4.076±0.817 3.133±0.773 ＜0.01 

采用独立样本 t 检验对实验组和对照组的长期参与

意愿进行统计分析，结果显示，实验组和对照组干预后

的长期参与意愿存在显著性差异（P＜0.05），实验组的

整体评分大于对照组的整体评分，可以认为实验组的受

试者相比于对照组，具有更高程度的长期参与意愿。由

此可以推断，趣味篮球运动可能使运动者具有更强烈的

参与欲望，更有可能将其作为一种自己的锻炼方式并长

期坚持下去。 

4.4 运动意愿 

表 6  运动意愿数据表 

 组别 干预前 干预后 P 值 

运动意愿 
实验组 1.867±0.743 3.600±0.828 ＜0.01 

对照组 1.933±0.704 2.800±0.676 0.002 

采用成对样本 t 检验分别对实验组和对照组干预前

后的运动意愿进行统计分析，结果显示，实验组和对照组

干预前后的数据都存在显著性差异（P＜0.05），干预后的

运动意愿与干预前相比呈显著性增加，可以认为两种运动

方式对于改善受试者的运动意愿都具有积极作用。 

采用协方差分析对实验组和对照组干预后的运动意

愿进行统计分析，结果显示，协变量初始运动意愿的显著

性 P=0.013＜.05，可以认为初始运动意愿与干预后的运

动意愿存在线性关系，也表明初始运动意愿会影响到干预

后的运动意愿水平。在成对比较中，实验组和对照组之间

的运动意愿存在显著性差异（P=0.003＜0.05），实验组的

效果比对照组的效果好。 

5 结论 

趣味篮球运动在改善男大学生的运动参与程度和运

动意愿方面具有促进作用。对于男大学生而言，趣味篮球

运动具有更高程度的可接受性，适合作为一种长期坚持的

锻炼方式。 
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为学校教育中不可或缺的一部分，其教学评价也需要与时俱进，更好地适应学生发展的需求。论文以核心素养为出发点，阐

述了构建这一评价体系的重要意义、基本理念和设计思路，并提出了建设策略，以期为构建适应初中体育大单元教学特点的
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Construction of a Teaching Evaluation System for Junior High School Physical Education 
Units from the Perspective of Core Literacy 
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Abstract: With the continuous updating and development of educational concepts, educational evaluation has gradually shifted from a 

single knowledge transmission to a more emphasis on the cultivation of students' comprehensive literacy. As an indispensable part of 

school education, physical education teaching evaluation also needs to keep up with the times and better adapt to the needs of student 

development. Starting from core literacy, this paper elaborates on the important significance, basic concepts, and design ideas of 

constructing this evaluation system, and proposes construction strategies, in order to provide theoretical guidance and practical 

reference for building an evaluation system that adapts to the teaching characteristics of middle school physical education units. 
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引言 

随着教育改革的不断深化，提升学生的学科核心素养

已成为学科教学的首要任务。体育课堂不仅仅是传授理论

知识和技能，更重要的是将学生的体育学习与实际生活联

系起来，以促进他们的健康成长。因此，建立科学的初中

体育大单元教学评价体系至关重要。这样的评价体系不仅

可以为教学评价提供理论参考，还可以为培养学生体育核

心素养提供有力支撑。 

1 建构初中体育大单元教学评价指标体系的意义 

1.1 促进学生学科核心素养提升 

学科核心素养是指学生在学习某一学科时所需的基

本素养和核心能力。体育作为一门学科，其核心素养包括

运动能力、健康行为和体育品德。构建初中体育大单元教

学评价体系，不仅可以提高学生自主学习能力和解决问

题的能力，还可以科学地反映学生的学习情况，及时发

现学生的优势和不足，从而激发其学习兴趣，提高学习

积极性
[1]
。此外，评价体系的构建不仅要注重提高学生的

体育技能，还要注重学生身心健康、团队合作能力等方面

的发展，从而进一步促进学生学科核心素养的提升。 

1.2 提高学校体育课堂教学质量 

体育课堂作为培养学生体育素养的主阵地，其教学质

量直接影响着学生的学习效果和体育素养的提升。因此，

构建初中体育大单元教学评价体系有助于提高体育课堂

教学质量，具体体现在以下几个方面：（1）明确教学目标，

教师应根据学生的实际情况进行教学设计和实施，从而提

高教学的针对性和有效性；（2）优化教学内容，通过评价

体系的反馈信息，教师可以及时了解学生的学习情况，调

整教学内容和方法，从而提高教学的灵活性和针对性；（3）

改善教学方法，评价体系的建立可以促使教师不断反思和

改进教学方法，探索适合学生特点和教学目标的教学方式，

从而提高教学效果；（4）促进教师专业成长，评价体系的

建立需要教师具备一定的专业素养和教学能力，不断促使

教师的专业发展和教学水平的提升；（5）激发学生学习兴

趣，评价体系的建立不仅要关注学生的学习成绩，还要注

重学生的学习态度和参与度，不断激发学生的学习兴趣，

提高学习积极性。 

1.3 推动学生综合素质全面发展 

构建初中体育大单元教学评价体系还有助于推动学

生综合素质的全面发展。具体表现在以下几个方面：（1）

促进学生身心健康，评价体系的建立可以促使学生注重身

体锻炼，培养良好的生活习惯，从而提高其身心健康水平，

为终身发展打下坚实基础；（2）培养团队协作能力，学校

体育教学不仅仅是注重个人技能的提升，更注重的是对学

生团队协作能力和集体荣誉感的培育；（3）促进综合素养
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提升，评价体系的建立可以全面评价学生的体育素养，包

括对其运动能力、健康行为和体育品德等方面的评定；（4）

引导学生终身学习，评价体系的建立可以引导学生形成终

身体育锻炼的意识，不断提高自身的体育素养和综合素质；

（5）培养学生道德品质，体育比赛始终坚持尊重对手、

公平竞争的原则，这样有利于培养学生良好的道德品质和

社会责任感。 

2 建构初中体育大单元教学评价指标体系的原则 

2.1 主体性原则 

初中体育大单元教学评价体系的建构应坚持主体性

原则。评价体系的建构应充分尊重学生的主体地位，关注

其学习需求和发展潜力，不断调动他们的学习积极性和创

造性。一方面，评价体系的建构应考虑学校的教育理念和

办学特色，为学校的发展提供有力支撑；另一方面，评价

体系还应考虑社会的需求和期望，体现社会在教育教学中

的引导和参与度，促进学生综合素质全面发展和社会责任

感的提高
[2]
。此外，教师、学生、学校和社会应形成一个

良好的评价合作机制，共同促进学校体育的高质量发展。 

2.2 科学性原则 

初中体育大单元教学评价体系的建构应坚持科学性

原则。初中体育课堂教学评价指标体系要与体育学原理相

对应，不能违背初中体育教学的客观规律。课堂教学评价

中的各项指标要反映出被评价对象的内在规律和本质。只

有这样，才能确保构建的课堂教学评价指标体系是严谨和

可信的。此外，评价体系应具有连续性和动态性，不仅要

对学生进行一次性评价，还要对学生进行持续性的跟踪评

价，及时发现问题并加以改进，从而促进学生综合素质的

全面发展。 

2.3 系统性原则 

初中体育大单元教学评价体系的建构应坚持系统性

原则。评价体系的建构应具备整体性思维，考虑教学目标、

内容、方法和评价方式等多方面，构建系统完整的初中体

育大单元教学评价体系。此外，评价体系应具有层次化结

构，包括部分评价和整体评价等，既要注重部分细节，又

要注重整体表现。评价体系中的各指标应具有互动性，相

互联系、影响，形成互动的评价体系。系统性原则是评价

体系设计的基础，评价指标的选取和设计应基于科学的理

论和方法，确保体育教学评价结果客观准确，使其更符合

学生的实际需求。 

2.4 方向性原则 

初中体育大单元教学评价体系的建构应坚持方向性

原则。教学评价应坚持“立德树人”的教育使命，不能偏

离中国特色社会主义的教育方针和政策。教学目标的评价、

方法的评价、结果的评价等都要体现正确体育观念。一方

面，评价体系应建立公平、公正的评价机制，避免评价中

的主观偏见和不公平现象，确保每位学生都能受到公平、

公正的对待；另一方面，评价体系的建构是一个持续改进

和创新的过程，应不断吸收和借鉴国内外先进体育学者的

经验和理念，从而进一步完善和提升评价体系的科学性和

有效性。 

3 建构初中体育大单元教学评价指标体系的内容 

3.1 教学目标评价 

首先，评价体系应明确教学目标的具体内容和要求，

使教师和学生都能清晰地了解目标，有利于评价的准确性

和有效性。其次，评价体系应评估学生对体育教学目标的

达成程度，包括知识、能力、态度等方面，全面反映学生

的学习情况
[3]
。为了实现全面客观的评价，评价体系应采

用多种评价方法，如测验、观察、访谈等，结合定性和定

量评价。此外，评价体系还应具有动态性，及时跟踪和评

估学生的学习情况，发现问题并加以解决，保持评价的及

时性和有效性。最后，评价体系应设立反馈和改进机制，

及时向教师和学生反馈评价结果，不断促进教育教学实践

的改进和提高。 

3.2 教学条件评价 

首先，评价体系应符合教学实际。一方面，教师设定

的教学目标要与课程标准的要求、学生身心发展规律相结

合，包括知识、技能、体能、情感态度与价值观等；另一

方面，教师所设定的教学目标要符合学生的个体差异、认

知能力和心理特点。其次，评价教学管理是否有效，包括

教学计划的制定和执行、教学组织和管理等方面。再者，

评价师资队伍是否强大，包括教师的专业水平、教学能力

和教学态度等方面。最后，评价教学氛围是否良好，包括

学生的学习积极性、师生关系和班级氛围等方面。这些评

价指标将全面反映学校的教学质量和教学环境，从而进一

步为学校教育教学发展提供有力支撑。 

3.3 教学活动评价 

教学活动评价是评价体系中至关重要的一环，它通过

对教学过程的全面评估，为教学改进提供依据。首先，是

对教学内容的评价，要求评价体系评估教学内容的设计是

否合理，是否符合学生的学习需求和教学目标，以及是否

能够激发学生的学习兴趣。其次，是对教学方法的评价，

评价体系应考量教学方法的选择和运用是否得当，是否能

够有效促进学生的学习和发展，是否具有启发性和创新性。

再者，是对教学组织的评价，评价体系应评估教学组织的

情况，包括教学进度的安排、教学资源的调配等，是否能

够保证教学的顺利进行。然后，是对教学过程的评价，评

价体系应考核教师的教学态度、学生的学习情况、教学氛

围等方面的质量和效果。最后，是对教学效果的评价，评

价体系应评估教学效果的达成情况，包括学生的学习成绩、

学习态度、学习习惯等方面，是否能够达到预期的教学目

标。通过对以上教学活动评价的内容和要求的全面考量，

可以有效了解教学活动的质量和效果，从而为教学的改进
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和提高奠定坚实基础。 

3.4 学生活动评价 

首先，保证学生拥有充分的体育活动时间，促使学生

积极主动地参与练习，且学生能够按照教师要求正确完成

练习，并熟练掌握体育知识和运动技能。其次，评价学生

的合作能力，包括与同学合作的情况、团队精神和协作能

力等方面。再者，评价学生的创新能力，包括思维活跃性、

问题解决能力和创造性表达能力等方面。然后，评价学生

的自我管理能力，包括学习态度、学习方法和自我监控能

力等方面。最后，评价学生在课堂活动中取得的学习成果，

包括知识掌握程度、技能运用能力和情感态度等方面
[4]
。

通过对以上学生活动的评价，可以全面了解学生在课程学

习过程中的表现，从而为学生个性化发展和综合素质提升

提供有力保障。 

3.5 课堂活动评价 

首先，评价学生是否表现出积极向上的学习态度、具

有良好的体育品格和体育道德。师生和生生之间是否平等

地交流，课堂氛围是否有序、和谐、活跃，学生的情感表

达是否及时得到教师的关注。多数学生是否能够完成学习

任务并有一定的收获，教师是否能基本实现教学目标。教

师的教学方式是否使学生感受到学习体育的乐趣。教师在

课堂上是否安全提示到位，是否保障了学生的人身安全。

其次，评价教师的教学方法是否多样化和灵活，是否能够

促进学生的积极参与和思维发展。再者，评价教学过程的

互动性和生动性，包括教师的授课方式、学生的反应和讨

论情况等方面。然后，评价教学效果的达成情况，包括学

生的学习成绩、学习态度和学习习惯等方面。最后，评价

课堂的教学氛围是否活跃和融洽，是否能够营造良好的学

习氛围和学习环境。通过对以上课堂活动的评价，可以全

面了解课堂教学活动的质量和效果，从而为改进和提高体

育课堂教学质量提供参考。 

4 建构初中体育大单元教学评价指标体系的策略 

4.1 建立科学的体育教学评价制度 

体育课程教学相较于其他学科有所不同，其注重的是

理论与实践的结合。受其学科特性的影响，体育教学评价

也较为复杂，因此，需建立科学的体育教学评价制度，不

仅有助于体育教学评价规范化、制度化，还有助于学校日

常管理科学化、规范化，更好的促进学校体育工作的稳步

发展。评价内容和方法应灵活多样，确保评价的科学性和

客观性。同时，应建立明确的评价标准和评分细则，确保

评价结果的公平、公正，使评价结果具有说服力和可信度。

此外，应建立及时有效的评价反馈制度，将评价结果及时

反馈给教师和学生，指导教学实践的改进和学生个性发展

的引导。最后，评价机制的设立应当与时俱进，吸收和借

鉴国内外先进体育教育工作者的经验和理念，不断完善和

改进初中体育大单元教学评价体系的各项制度。 

4.2 树立明确的体育教学评价目标 

教学评价目标指导并支配着教学评价的过程，决定着

教学评价的方向。在体育教学评价过程中，教学评价方法、

原则、内容、标准等因素的制定都要服务于教学评价目标。

无论是哪个环节的教学评价，评价的主要作用在于诊断和

改进教学。此外，评价体系还应评估教师的教学水平和教

学效果，包括教学方法、教学态度、教学能力等方面。同

时，评价体系还应评估教学质量和教学效果，包括教学活动

的设计、组织和实施情况等方面。通过明确体育教学评价目

标，可以更好地引导广大体育教师对初中体育课程教学内容

的设计，从而促进学生的全面发展和教学质量的提高。 

4.3 注重学生的心理健康调控 

在体育教学评价的过程中，教学评价组织者应当对评

价主体和评价对象进行心理调控，心理调控可有效的提高

教学评价主体和评价对象的积极性，保障体育教学评价结

果的准确性。评价体系应当注重学生的情感体验，如乐观、

自信、合作等，不断提高和促进学生的心理健康发展
[5]
。

此外，评价体系还应当注重学生的心理健康问题，如焦虑、

抑郁等，及时发现并提供必要的帮助和支持。与此同时，

评价体系还应促进学生的自我调节能力，帮助他们学会有

效应对挑战和压力，保持良好的心理状态。教师在评价过

程中应扮演心理调控者的角色，关注学生的情感需求，引

导他们建立积极的心态和健康的心理模式。通过注重心理

调控，评价体系可以更好地促进学生的全面发展，不断提

高学生的学习积极性和自我管理能力。 

4.4 完善体育教学评价反馈机制 

为建立科学的初中体育大单元教学评价体系，需不断

更新和完善体育教学评价反馈机制，以便及时反馈评价结

果，并指导广大体育教师和学生改进教学和学习方式。首

先，评价结果应及时反馈给教师和学生，以便他们了解自己

的表现和成绩，及时调整教学和学习策略。其次，评价反馈

应根据学生和教师的实际情况来开展，应给出具体的改进建

议和措施，帮助教师和学生明确下一步的改进方向和方法。

最后，评价反馈机制应注重鼓励性，及时肯定教师和学生的

优点，从而不断激发他们的教学热情和学习积极性。 

5 结论 

综上所述，构建初中体育大单元教学评价指标体系应

围绕教学目标、教学条件、教学活动、学生活动、课堂活

动等方面展开。首先，评价体系的建构不仅要注重评价的

综合性和科学性，还要注重学生的全面发展。其次，评价

体系的建构还应考虑教师的教育教学水平、教学方法等因

素。最后，评价体系还应具有灵活性，能够根据实际情况

进行调整和改进，确保评价的及时性和有效性
[6]
。总之，

为确保评价体系的科学性和实用性需综合考虑各方面因

素，从而为构建适应初中体育大单元教学特点的评价体系

提供借鉴和参考。 
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征、研究取得的成绩以及存在的不足，作出相应的总结，为体育课程评价改革提供参考依据。 
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Abstract: Through literature review, this article explores the current research status of digital evaluation and quality assurance of 

online open physical education courses, clarifies the development history, characteristics, research achievements, and shortcomings of 

online physical education courses in China, and makes corresponding summaries to provide reference for the reform of physical 

education course evaluation. 
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1 研究背景与意义 

当今社会，随着信息技术的飞速发展，数字化技术已

渗透到体育教学的各个方面，而体育线上开放课程正是这

种新型的教学方式，逐渐改变着人们获得体育知识和技能

的方式。它突破了时间与空间的局限，使体育教学优秀资源

得到广泛传播，极大地增强了教学的便捷性。建立一套科学、

合理的在线体育教学评估体系，是提高高校体育教育质量的

有效途径。它不仅能让学生得到真正的反馈信息，还教学质

量，同时也能为老师们改进体育教学改革提供借鉴。 

2 数字化评价相关概念 

2.1 数字评价概念的界定 

数字化教学评价是运用计算机技术，借助数字软件，

对在线开发体育教学的设计与实施进行系统的采集、分析

与反馈的测量方法。它不仅重视学生学习评价，而且重视

对学生学习过程控制，以及对学习解决问题的策略的评价。

数字化评价是一种高质量、全过程、可持续的评价方法
[1]
。

数字化评价是一种可操作、可控制、可反思的方法。可以

及时形成性评价结果，及时反馈，让学生了解他们的学习

过程中存在的问题；也可以形成总结式的评价，比如期末

考、学期报告，以及对学生学习表现的评价。在此基础上，

提出了一种基于数字技术的高校体育网络课程评价方法，

对高校网络体育课程进行数字化评价具有重要意义。 

2.2 数字化评价的特点 

数字化评价在体育在线课程中扮演着至关重要的角

色，其特点体现在以下几个方面： 

数字化评价的可控性。学生可以根据自己的学习特点，

进行选择学习。学生还可以根据自己的实际水平和个性安

排来选择合适的评价时机，而教师也随时跟踪网络评价的

结果，及时改进教学策略。 

数字化评价的高效性：高效性是数字化评价显著特点

之一。在线评价系统能够快速反馈学生的学习成果和行为，

这不仅能够增强学生的学习动力，还能帮助教师及时发现

教学中的问题，从而进行针对性的教学调整。 

数字化评价反思和反馈特性：传统的评价方式往往受

到主观因素的影响，而数字化评价通过客观数字评价，提

高评价的客观性和人性化。针对开发的课程做出能促进各

层次衔接沟通的课程评估体系，并开发出符合体育学习各

课程模块的评价标准
[2]
。 

数字化评价的数字思维性，数字化评价支持多样化的

评价方法。通过数据的分析和逻辑批判思维，分析影响体

育在线教育课程评价体系和教学标准建立的内外部环境

制度因素，透析各种实际需求，提出解决方案，为教改决

策提供依据。 

2.3 数字化评价的功能与作用 

数字化评价在体育在线教学中扮演着至关重要的角

色，其功能与作用多方面体现在提升教学质量、优化学习

体验和监控学习进度等方面。 

数字化评价智能化：清晰划分出体育在线教育各层次

的培养目标，构建体育在线教育普通课程、专业体育课程、

个性化发展体育在线课程三大平台，全面提高教育教学质

量这种及时的信息反馈使得教师能够快速调整教学策略，

对学生的学习计划进行个性化定制，从而提高教学效果
[3]
。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG434&from=Qikan_Article_Detail
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数字化评价人性化：根据体育锻炼标准和体育教育培

养特点，合理划分课程内容，并且在此基础上开发能够灵

活进行课程移植以及学分转换的标准课程模块和每种模

块的教学标准。针对不同层次的学生，努力创造各类体育

在线课程，满足学生体育锻炼的需求。 

数字化评价思维化；通过收集的大量教学数据，培养

学生的数字思维能力，发现教学过程中的问题和不足，从

而制定相应的改进措施。基于数据思维的决策过程，确保

了教学质量的持续提升。 

总之，数字化评价在体育在线教学效果评价中的应用，

不仅提高了教学的智慧和思维性，而且通过精准的数据分

析，促进了教学质量的持续改进，为学生提供了更加个性

化和高效的学习体验。 

3 教育在线开放课程的数字化现状 

3.1 网络开放课程的发展过程 

自 20 世纪末以来，随着互联网的迅猛发展，网上教

学资源也出现了数字化的转变。在最初阶段，以电子邮件、

论坛和早期的学习管理制度为主要手段。美西方国家开始

实施网络开放计划，标志着网络开放课程将为全世界的学

生提供免费重要教学资源。 

MOOC 打破了以课堂为主和教材为主的教学资源传统

供给模式
[4]
。推动了优质教学资源的普及和共享，扩展了

师生网上学习内容，提高了课堂教学效果，出现了基于

MOOC 的翻转课堂、OTO（Online To Offline，线上与线

下）、混合学习（Blended Learning）等以学生为主体的教

学新模式。实现了人与教学的无缝连接，使在线教学与课堂

教学共同成为学校培养人的重要方法，MOOC 的作用逐步得

到世界的认可，也被称为教育界改革的重大变革之一
[5]
。 

21 世纪 20 年代，网络开放课程促进了教育资源平等

化，也促进个人学习习惯的个性化发展。可以看出在线课

程是一种基于数据驱动的、基于学习者需求的多元化学习

方法。与此同时，全球爆发的疫情，造成教育环境特殊化，

也加速了在线开放课程的普及，促使传统教育机构向线上

教学方向转变，也促进在线教育设计的数字化，推动知识

普遍化和全球化进程中发挥着重要作用。 

通过梳理文献，发现互联网的迅猛发展推动了网上教

学资源的数字化发展，MOOC 的兴起和普及为教育领域带

来了机会和创新。它打破了传统教学体育教学模式，推动

了优质教学资源的普及和共享，进一步深化了以学生为主

体的教学新模式。在线开放课程扩大教育资源的平等化范

围，还有利于个人学习习惯的个性化发展。 

3.2 体育在线开放课程的特点 

在当前教育信息化发展的背景下，我国大学公共体育

网络课程的建设具有自己的特点。首先，基于高校体育专

业的特点，在课程设置中，应充分考虑如何运用数字化技

术对学生进行动手能力和身体素质的培养。因此，许多课

程采用了视频教学、虚拟现实等多媒体技术，对现实中的

体育活动进行仿真，增强了学生的互动性和参与性。近几

年来，由于网际网路的迅速发展，网路教学已成为一种新

的潮流。 

大学公共体育网络课程结合地区高校自己体育特色，

运用数字化技术，模拟体育活动，提升学生互动参与机会，

促进学生参与体育兴趣与增强体质意识培养。数字化教学

的兴起，为体育教育改革注入新活力。也为体育在线开放

课程展现实践、个性、互动、评价多元化等特点，为体育

教育模式提供新方向。 

3.3 体育在线开放课程数字化的研究现状 

随着信息技术的飞速发展，体育在线开放课程作为一

种新兴的教育模式，其数字化程度已经成为衡量体育课程

质量的重要指标。体育在线开放课程的数字化研究主要集

中在开放课程发展历程、在线课程教学与学习特点、数字

化评价、数字化评价体系四个方面进行评书。 

开放课程发展历程：表现主要体现在利用信息技术在

体育课程有益补充，视频教学、CAI 课程设置等多媒体材

料的制作与应用。这些信息技术内容不仅丰富了教学资源，

也提高了体育教学的趣味性和互动性，了解开放体育课程

的发展历程，这对数字化评价的设计和实现做好基础条件。

国外方面：Finkle Eran 教授认为 MOOC 是不会对现在高

等教育和现有的模式产生严重的影响，也不会目改变高校

教育地位，它们应该和平共进的，互为补充；Dennis（2012）

从 MOOC 的认证机构、图书出版商、评级机构、考试入学

等方面全面分析 MOOC 对高等教育的影响，分析认为：MOOC

只是传统高等教育内容增容，并不能代替现在高等教育系

统；吴昊等人（2001）教育信息技术的推动融合，促进传

统体育教学模式的改进，随着信息技术高速发展 ,为进行

远程教育体系的实现了可能。体育教育信息化教学最比较

新颖的元素，文章对体育教育与信息化教育的交互融合、

实施方法等方面进行前沿性探究
[6]
。李小莉和任卫华认为

开放式教学对体育课来说是一种较新的教学方法，充分发

挥体育特点与开发教学特征的融合。结合体育课程教学的

内涵及理论与实践依据的分析，构筑普通高校教学开放式

的教与学的开放式体育课程体系，为普通高校实体育课程

教学参考依据
[7]
。陈建嘉等人采用文献资料法对开放式体

育课程的内涵和特点进行了探讨，展示了开放式体育课程

的思维观念 ,提出了课程改革思路的多主体角特征；体育

课程结构多元化特征；体育课程形式开放化特征；体育课

程资源拓展性特征。并提出了实施次教学改革的方法和手

段
[8]
。在线体育课程教学开展现状与学习特点：在线体育

体育课程与在场教学肯定有所区别，通过分析在线体育课

程的教与学特点，有效地弥补了体育在线开放课程与传统

课堂教学相比较不足问题，更加有利于高效实施线上体育

教学。陈坚伟（2015）调查国内在线课程代表网站的高校
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体育课程建设现状的基础上，提出了有序发展在线体育课

程发展的方法，鼓励利用各种社会资源参与开发体育在线

课程，完善体育学习模式，提高在线体育服务水平，促进

国内高校体育在线课程建设的质量
[9]
；刘建刚通过对在线

课程平台进行调查，高校在线体育课程还是比较多，课程

内容设置以运动技战术为主，但影响力与其他学科尚有较

大差距，需要完善体育在线课程的人才梯队建设、体育在

线课程金课，更好地提高体育教学效果
[10]

。梁宇大数据时

代催生了教育的创新，网络信息技术的不断进步促进了教

育的改革和发展，给在线开放课程创造了新的机遇与挑战。

通过体操 MOOC 课程平台进行研究，找出共享课存在的问

题和优点，优化管理精品资源共享课程平台应用，实现体

操理论、技能、能力相结合的教学模式
[11]

。董海军通过科

学构建普通高校体育在线课程教学平台，促进学生自主学

习的高效性、内驱性和个性化学习，旨在切实有效的促进

大学生锻炼的积极性
[12]

。通过文献了解体育开放课程发展

历程，也了解了信息化对体育教学的深刻影响。从视频教

学到 CAI 课程设置，多媒体材料到数字化，提高了体育开

放教学的趣味性和内涵。在线体育课程虽与传统教学有所

区别，但具有独特优势，但它只是传统教学的有益补充，

很多教学设计和评价仍有待完善。大数据时代为在线开放

课程带来了新的机遇与挑战，优化信息化平台应用，才能

更好地推动体育教学效果的提升。 

质量保障框架下体育在线开放课程评价：数字化评价

体系的数字化构建是体育在线开放课程质量保障的关键。

数字化评价体系包括在线体育理论提交、技能展示等多种

形式，能够实现对学生学习成果的即时反馈和长期跟踪。

然而，如何确保评价的公正性和有效性，防止作弊等不诚

信行为，是目前数字化评价体系需要解决的问题。成亚玲

和谭爱平（2020）评价了在线开放课程的学习质量，并将

该评价方法应用于实际教学
[13]

。周姗颖并利用层次分析法

对评价主体和评价指标进行赋权，通过设计线上教学质量

评价指标体系为进一步完善线上教学质量评价体系提供

借鉴和依据
[14]

。王正青（2017）通过分析美国 K-12 网络

教学的运行机制和质量保障机制，提出了提高我国中小学

网络教学质量保障的建议
[15]

。苗哲（2019)，构建了一套

数字化的课程评价与管理系统，为网络教学平台的质量保

障提供了技术支持
[16]

。翟林（2004）通过对普通高校体育

教学质量的评价，提出了保障网络体育教学质量的若干理

论依据
[17]

。姜同仁和钱杰（2005）评价了高校体育教学质

量，探讨了评价高校体育教育质量的途径和问题
[18]

。钟秉

枢和李楠（2022）以数字化完善体育与健康课程内容、创

新教学手段与方法、改革体育与健康教材编写方式、优化

体育教学评价、提升师生体育与健康课程核心素养，从而

赋能体育与健康课程高质量发展
[19]

。从质量管理视角来看，

体育在线开放课程的数字化评价体系是其本质是提高体

育教学质量。通过在线体育学习理论提交、体育技能展示

等形式，实现对学生学习成果的即时反馈与长期跟踪。然

而，确保体育学习评价的公正性、有效性，防止不诚信行

为，仍是数字化评价面临的重要问题。众多学者对开放课

程进行了探讨，提出了不同的评价方法和方向，为完善线

上体育教学质量评价体系提供了借鉴。数字化评价体系不

仅有助于提升体育教学质量，还能优化体育教学内容与

手段，改革教学模式，保障了体育与健康课程的高质量

发展。未来，随着技术的不断进步，数字化评价体系将

进一步完善，为体育在线开放课程的质量保障提供更坚

实的理论基础。 

数字化评价体系构建和应用：马有保构建高校高质量

体育教学体系，是推进高校体育教育改革创新的宏伟目标，

也是社会和时代赋予高校新时期的重要使命和艰巨任务。

加强数字化体育教育的软硬件设施，构建完善的数字化教

学质量评价体系，解决高校在体育教育过程中遇到的诸多

阻碍，推进高校体育教育的高质量发展
[20]

。李天星，鲜林

峰：数字化技术时代下人们的生活方式都有了很大的转变，

且对各行各业都带来极大的影响。体育课是职业院校教学

过程中的一项十分重要的课程，课程本身既肩负着学生强

身健体的重要作用
[21]

。周丽红对体育课程的教学体系进行

了重新审视，提出体育课程数字化系统和体育与健康课程

相结合而构建的体育课程学习模式，进行教学创新改革，

并以篮球项目为案例，将该系统进行教学实验研究，教学

系统对学生掌握篮球运动技能水平、学习兴趣、主体感受、

情感等方面具有明显改善，解决了传统体育教学束缚下，

为新课标创新特征的落实提供指引
[22]

。数字化评价在体育

教学中应用日益广泛，正成为推动高校体育教育改革的重

要内驱力。越来越多的学者开始探索数字化系统与体育课

程的深度融合，力求打破传统体育教学的束缚，实现教学

模式的创新。这些研究不仅丰富了数字化评价体系在体育

教学中的应用理论，为教育者提供了宝贵的参考和借鉴，

更为实际教学提供了有力指导，帮助学生更好地掌握运动

技能，提升学生参与体育锻炼的兴趣。推动体育教育向更

高质量、更个性化、更高效能的方向发展，为培养全面发

展的新时代人才贡献着力量。
 

通过对体育在线开放课程数字化研究文献的细致梳

理，众多专家学者在这一领域取得了显著的积极探讨。然

而，研究中也暴露出了一些问题和挑战，如体育开放课程

评价体系的公正性、有效性如何确保，以及如何防止不诚

信行为等。因此，进一步构建和完善数字化评价体系显

得尤为重要。数字化评价体系的重要性不仅在于其能够

即时反馈学生的学习成果，更在于其能够全面、客观地

评价学生的体育学习过程和体育健康能力发展。通过体

育数字化评价，我们可以更加准确地掌握学生的体育学

习能力和锻炼需求，为教学提供更加精准的指导和支持。
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同时，体育课程数字化评价体系还能够促进教师与学生

之间的紧密互动，提升高校体育教学效果和教学质量。

因此，我们应该重视体育数字化评价体系的构建和应用，

不断完善和优化其评价功能，以促进体育在线开放课程

的改革和发展。 

基金项目：本文系 2022 年度广东省本科高校在线开

放课程指导委员会研究课题（项目批准号：2022ZXKC059），

课题题目：体育在线开放课程数字化评价与质量保障的

研究。 
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高强间歇训练法对高职院校男生身体素质的影响 

王金龙 

广东邮电职业技术学院，广东 广州 510100 

 

[摘要]目的：随着近年来国家对学生体质健康水平的重视，加之近年来大学生体质健康整体呈现下降趋势，因此提升学生身

体素质是当前重中之重；而高强间歇训练法能够对人体的心肺功能、肌肉力量、冲击速度等素质产生良性效果，本研究将高

强间歇训练法引入高职院校体育课程，旨在探讨该方法对学生身体素质的影响，致力于提高大学生身体素质水平。方法：本

研究通过文献资料法、实验法、数理统计法，选取广东邮电职业技术学院 23 级大数据 239 班和 2310 班男生作为实验对象，

并将其随机分为实验班：239 班和对照班：2310 班，对照班采用持续训练法进行身体素质训练，实验班采用高强间歇性训练，

进行为期十五周的教学实验。结果：通过十五周实验两个班级的男生身体素质各项指标相对于实验前具有十分显著性差异（P

＜0.01），同时实验后 50m 跑、立定跳远、1000m 跑三项指标实验后实验班优于对照班（P＜0.05），但实验后坐位体前屈、引

体向上两项指标两个班没有形成显著性差异（P＞0.05）。结论：高强间歇训练法相对于传统的持续训练能够极大提升学生的

速度素质、下肢爆发力以及耐力水平。 

[关键词]高强间歇训练法；身体素质；高职院校；男生 
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The Influence of High-strength Interval Training Method on the Physical Fitness of Male 
Vocational College Students 

WANG Jinlong 

Guangdong Vocational College of Post and Telecom, Guangzhou, Guangdong, 510100, China 

 

Abstract: Objective: with the increasing attention paid by the government to the physical health level of students in recent years, 

coupled with the overall downward trend of physical health among college students, improving their physical fitness is currently of 

utmost importance; The high-intensity interval training method can have a beneficial effect on the cardiovascular function, muscle 

strength, impact speed and other qualities of the human body. This study introduces the high-intensity interval training method into the 

physical education curriculum of vocational colleges, aiming to explore the impact of this method on the physical fitness of students 

and improve the level of physical fitness of university students. Method: this study used literature review, experimental methods, and 

mathematical statistics to select male students from Class 239 and Class 2310 of Guangdong University of Posts and 

Telecommunications as experimental subjects. They were randomly divided into experimental class: Class 239 and control class: Class 

2310. The control class received regular continuous training for physical fitness training, while the experimental class received 

high-strength intermittent training for a 15 week teaching experiment. Result: after a fifteen week experiment, there was a significant 

difference in various physical fitness indicators between the two classes of boys compared to before the experiment (P＜0.01). At the 

same time, after the experiment, the three indicators of 50 meter running, standing long jump, and 1000 meter running were better in 

the experimental class than in the control class (P＜0.05). However, after the experiment, there was no significant difference in the two 

indicators of sitting forward and pulling up between the two classes (P＞0.05). Conclusion: high intensity interval training can greatly 

improve students' speed, lower limb explosive power, and endurance level compared to traditional continuous training. 

Keywords: high intensity interval training method; physical fitness; vocational colleges; male students 

 

引言 

随着国家近些年对学生的全面发展越来越重视，国务

院办公厅印发“体育强国建设纲要”的通知中也明确指出，

将学生体质健康水平也纳入到学校以及相关教育部门考

核体系中，意味着学生身体素质强化将成为实现健康中国

的重要任务，同时随着近年来相关学者的研究学生的体质

健康整体呈现下降趋势
[1]
。其主要原因是生活方式的改变，

学生的静态生活方式增多课堂以及课外体育活动减少，使

得大学生的身体素质水平不断下降。基于这种教育部门以

及学校对学生体质的不断重视，加之学生体质呈现逐年下

降的趋势，因此提升学生身体素质成为学校体育课教学的

重要板块。高强度间歇训练法是一种负荷强度大于或等于

无氧阈或最大乳酸稳态，通过让练习者进行反复练习，练

习的时间达到每组坚持几秒或者几分钟，且组间休息使得

练习者采取短时间静息或者低强度练习的方式，让练习者

的机体保持在一种不完全恢复状态下的一种练习方法，同

时高强间歇训练法（High Intensity Interval Training）

自问世以来不仅对人们的心肺功能、肌肉力量、冲击速度
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等有较好的提升效果，而且其运动的安全性以及有效性也

得到较好的认可，但将高强间歇训练法运用于提升高职院

校学生身体素质的研究较少，而本研究将高强间歇训练法

运用到高职院校体育课程训练，通过比较常规体育课程中

身体素质训练方式对学生相关身体素质指标的影响，进而

为提升学生身体素质水平提供相关借鉴。 

1 研究方法 

1.1 文献资料法 

根据研究的目的，借助广州图书馆、中国知网、万方

数据库等平台搜索高强训练法、学生身体素质等有关文献，

了解高强训练法的发展现状、学生身体素质水平现状、训

练方式等信息资料，借助有关书籍查阅“高强间歇训练法”

的相关信息，包括其训练负荷、强度、间歇时间的等，并

对相关研究进行总结，为论文撰写提供理论支撑。 

1.2 实验法 

1.2.1 实验对象 

本次研究的实验对象为广东邮电职业技术学院 2023

级大数据 239 班男生（共计 36 人，排除因身体原因不能

参与实验的男生 3 人，故参与实验人数为 33 人）和大数

据 2310 班男生（共计 33 人），并将其随机分为实验班和

对照班，其中大数据 239 班为实验班，大数据 2310 为对

照班，实验前调查学生身高、体重、年龄并进行统计学分

析，保证实验的客观性。在确定对照组和实验组实验对象

身高、体重、年龄保持高度相似（P＞0.5）（表 1）后进

入到实验教学环节。 

表 1  实验对象基本情况对比分析表（X±S） 

组别 人数 身高 体重 年龄 

对照班 33 173.76±5.84 64.30±11.47 19.70±0.59 

实验班 33 173.40±5.72 63.14±9.46 19.67±0.54 

P  0.799 0.654 0.828 

1.2.2 教学实施 

实施时间：2023 年 9 月 6 日至 2023 年 12 月 20 日，

共计 15 周，每周 2 次，每次训练时间为 45min。 

实验地点：广东邮电职业技术学院运动场。 

实验过程：在本实验过程中以公共体育课为教学内容，

在每次课中用 20 分钟对学生进行身体素质训练，其中对

照班男生进行持续训练，即：热身运动——持续训练——

放松运动；实验班男生进行指定动作高强度间歇训练，即：

热身运动——高强间歇训练——放松运动。 

根据 Steve Barrett 编写的《HIIT—高强度间歇训

练法》一书中了解，初学者在接触高强间歇训练法时，一

般采取一周 1～2 次的训练，结合相关研究建议，本研究

实验班选取高强间歇训练法的周训练次数为 2 次，高强间

歇训练法的训练动作以每组 6 个动作，单个动作的间隔为

30 秒，重复 2 组，组间间隔为 1 分钟，由于高强度指的

是≥最大心率 80%的训练，因此负荷强度的监控采取训练

过程中采用说话测试方式，若在训练中当受试者说话感到

非常困难的时，则表明训练强度达到预期效果，运动恢复

心率为最大心率的 40%～50%。对照组采用常规体育课程

进行相应身体素质的持续训练活动，实验结束后对两个班

身体素质指标数据结果进行对比分析，进而探索高强间歇

训练法能否有效地提升大学生身体素质，为了防止运动损

伤的发生训练后教师带应领学生进行积极的放松练习，进

而缓解运动疲劳，以及损伤的发生。 

实验测试指标：身体素质测试指标以大学生体质健康

测试与评价中身体素质部分实验测试指标，包括：50m 跑、

立定跳远、引体向上、坐位体前屈、1000m 跑，实验结束

后将对两个班学生的身体素质进行相关测试 

1.2.3 实验控制 

为了保证实验效果以及规避实验对象心理以及其他

客观因素的影响，本次实验将采取单盲实验法，即：实验

对象对本次实验的内容、目的以及是否参与实验都是不了

解状态。 

保持对照班和实验班客观条件一致，即：两个班级的

教学场地、教学内容、教学时间、教学跨度、教学进度等

安排相同，并由同一位教师进行授课。 

实验结果的测试，身体素质测试统一采用国家学生体

质健康标准的测试方法。 

1.3 数理统计法 

实验结束后对本次实验所收集的数据运用 Excel 数

据处理软件进行统计处理，并借助 SPSS19.0 软件对实验

中收集的数据进行分析、处理，运用 t 检验归纳分析出学

生通过实验后身体素质之间的差异。 

2 结果与分析 

2.1 实验结果 

2.1.1 实验前实验班和对照班组间横向对比 

表 2  学生身体素质指标实验前组间横向对比分析表（X±S） 

组别 
人

数 

50m 跑 

（s） 

立定跳远 

（cm） 

坐位体前

屈（cm） 

引体向上 

（个） 

1000m 跑 

（s） 

对照班 33 
7.72±

0.50 

225.97±

16.27 

12.68±

5.63 

6.30±

3.13 

239.33±

23.67 

实验班 33 
7.59±

0.37 

225.64±

14.21 

12.62±

5.24 

7.21±

3.17 

237.58±

17.87 

P  0.246 0.930 0.966 0.245 0.735 

实验前实验组和对照组组间横向对比结果显示：身体

素质各项指标中男生 50m 跑、立定跳远、坐位体前屈、引

体向上、1000m 跑均无显著性差异（P＞0.05）。 

2.1.2 实验前后实验班和对照班组内纵向对比 

实验前后实验班和对照班组内纵向对比分结果显示：

身体素质各项指标中男生 50m 跑、坐位体前屈、引体向上、

100m 跑存在非常显著性差异（P1＜0.01、P2＜0.01）；说
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明在经过体育课程的系统训练对学生的身体素质有明显

的提升效果。 

表 3  学生身体素质指标组内实验前后纵向对比分析表（X±S） 

组别 
实验 

时间 

50m 跑 

（s） 

立定跳远 

（cm） 

坐位体前

屈（cm） 

引体向上 

（个） 

1000m 跑 

（s） 

对照班 

实验

前 

7.72±

0.50 

225.97±

16.27 

12.68±

5.63 

6.30±

3.13 

239.33±

23.67 

实验

后 

7.70±

0.50 

228.30±

15.34 

12.78±

5.61 

6.61±

3.04 

237.88±

22.53 

实验班 

实验

前 

7.59±

0.37 

225.64±

14.21 

12.62±

5.24 

7.21±

3.17 

237.58±

17.87 

实验

后 

7.48±

0.34 

236.97±

14.26 

12.85±

5.19 

7.52±

2.96 

226.76±

15.40 

 P1 0.000 0.000 0.000 0.002 0.000 

 P2 0.000 0.000 0.000 0.006 0.000 

2.1.3 实验后实验组和对照组组间横向对比 

表 4  学生身体素质指标实验后组间横向对比分析表（X±S） 

组别 
人

数 

50m 跑 

（s） 

立定跳远 

（cm） 

坐位体前

屈（cm） 

引体向上 

（个） 

1000m 跑 

（s） 

对照班 33 
7.70±

0.50 

228.30±

15.34 

12.78±

5.61 

6.61±

3.04 

237.88±

22.53 

实验班 33 
7.48±

0.34 

236.97±

14.26 

12.85±

5.19 

7.52±

2.96 

226.76±

15.40 

P  0.038 0.020 0.960 0.223 0.022 

实验后实验组和对照组组间横向对比结果显示：身体

素质各项指标中男生 50m 跑、立定跳远 1000m 跑存在显著

性差异（P＜0.05），坐位体前屈、引体向上均无显著性差

异（P＞0.05）。说明高强间歇训练（HIIT）在对学生的

50m 跑、立定跳远和 1000m 跑的成绩提升上要优于传统的

体育训练方式。 

2.2 分析讨论 

2.2.1 高强间歇训练法对学生 50m 跑成绩的影响 

《国家学生体质健康标准》和《国民体质测定标准》

中将 50m 竞速跑作为大学生身体素质测试中速度质量的

重要检测指标，同时 50m 跑也是反应学生快速运动和快速

反应能力的重要指标，对于学生从事体育锻炼具有重要意

义。速度素质包括了：反应速度、运动速度和位移速度，

从现代训练角度来看，速度素质水平的高低在日常训练和比

赛过程中发挥着至关重要的作用，对于运动员竞赛水平高低

也有着重要的意义，的速度素质水平的高低对于运动员能够

掌握合理有效的运动技巧起着强有力的帮助
[2]
。 

通过 15 周的教学实验，对照班、实验班学生的 50m

跑成绩都有所提升，且相比较于实验前都有非常显著性提

升（P＜0.01），但相较于对照班，实验班在其提升程度上

要远优于对照班，而实验班学生 50m 跑成绩均值由实验前

的 7.59 秒提升到 7.48 秒，对照班 50m 跑成绩由实验前的

7.72 秒提升到 7.70 秒，但是实验后实验班提升的幅度要

优于对照班（P＜0.05）。其产生这一实验结果是在采取相

关科学训练的干预后能够有效的提升学生的速度素质水

平，而实验后实验班的提升效果优于对照班是由于 50m

跑不仅是一种无氧运动，还具有高负荷强度、瞬间爆发力

强、反应快等相关特点，高强间歇训练的特点就是：快速、

充分且爆发性强，且人体对氧的需求得到较大增强，进而

使机体处于一种缺氧状态，持续刺激人体的不完全恢复，

促进能量的发展，提高糖酵解能量供应能力，而在训练中

学生的能量供应系统充足，学生在训练中的位移速度以及

运动速度也能够得到相应强化，而在经过反复的训练中学

生的速度素质得到反复的磨练，不断的刺激学生机体的肌

肉进行收缩，极大地改善了机体的神经系统对肌肉的控制

能力，肌肉力量得到强化，从事关节运动的大小肌肉群得

到有效的协调与改善，进而提高了学生跑 50m 的能力。大

学生已经过了生长发育的黄金时期，身体素质发展处于末

期，特别是速度素质已经走过了快速发展时期，因此在这

些因素的影响下，生理增长对于学生的成长和发展速度质

量的影响很小，因此有效的训练对于学生的成绩提升显得

尤为重要，特别是高强间歇训练法其运动特点极大地影响

着学生速度素质的提升。毕蕊将高强度间歇训练法融入到

日常课堂训练，通过 16 周的训练后，学生 50m 跑成绩训

练后都有明显的进步提高，并且采用高强间歇训练法的实

验组成绩提升要比对照组有显著提高
[3]
。而长期传统持续

训练方式对学生的 50m 成绩也有一定的改善，但高强间歇

训练法功能以及特点在对学生的 50m 跑成绩的提升上要

优于传统的持续训练（P＜0.05）。 

2.2.2 高强间歇训练法对学生的立定跳远成绩的影响 

立定跳远同样作为学生身体素质测试指标之一，也是

对人体、腰腹部力量、下肢爆发力、下肢力量以及身体协

调能力的一个重要检测依据
[4]
。 

通过 15 周的教学实验，对照班、实验班学生的立定

跳远成绩相较于实验室前都有非常显著性提升（P＜0.01），

但是相比较于对照班实验班学生的立定跳远成绩要远由

于对照班，同时实验班在经过 15 周的训练后其立定跳远

均值由原来的 225.64cm 提升到 236.97cm，而对照班在 15

周的持续训练后立定跳远成绩均值由实验前的 225.97cm 提

升到 228.30cm。立定跳远成绩的提升前提条件是腿部肌肉

力量和速度运用动作技术与腿部肌肉之间积极配合
[5]
，而高

强间歇训练法能够有效的解决这一前提，主要是因为该运

动的特点是在训练过程中要求学生进行短期的全力运动，

这就迫使学生不断的强化下肢肌肉的支撑与机体的蹬地

发力能力，训练过程学生不断地进行相关动作练习持续的

进行制动、爆发进而加强学生的下肢力量以及肢体协调控

制。同时在训练过程中机体借助以大肌肉群带动小肌肉群

的运动模式，进而有效刺激了发展立定跳远所需的臀大肌、

股四头肌和股三头肌等肌肉群的最大程度收缩，增强学生
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的腿部力量和爆发力。王慧通过采用 salsa 舞和高强度间

歇训练对比实验发现高强间歇训练能够有效的提高学生

的立定跳远成绩，且相较于实验前有明显的改善，因此表

明高强度间歇训练法能够有效的提升机体的肌肉力量，同

时也能有效刺激相关肌肉进而达到提高学生的跳远成绩

这一目标
[6]
。因此在采取有效的干预之下无论是持续训练

方式还是高强间歇训练方式都可以有效提高学生的跳远

成绩，促进学生的爆发力，但高强间歇训练法其训练特点

决定其效果更加突出（P＜0.05）。 

2.2.3 高强间歇训练法对学生的坐位体前屈成绩的

影响 

坐位体前屈是人体在非运动状态下测量身体、腰部、

腹部和其他人体关节的运动项目，主要是反映学生的柔韧

性水平。柔韧性定义为身体每个关节的活动范围（包括关

节的肌肉、腱、韧带和其他软组织的伸展范围）
[7]
。良好

柔韧性能够增强身体的协调能力，能够使人体的力量、速

度、灵敏等素质得到更加充分的发挥，同时也可以起到预

防运动损伤等作用，而坐位体前屈不仅是反应一个人的柔

韧素质发展的水平，也是对人体髋关节、背部和腘绳肌的

伸展能力的体现 

经过 15 周的训练后无论是实验班还是对照班在坐位

体前屈的成绩都有显著性提升（P＜0.01），而导致实验班

和对照班成绩提升的原因是课前保证训练效果的最大化，

教师在课前都会对学生进行课前的热身拉伸，每一个拉伸

动作教师都严格要求学生以机体的最大限度去完成，同时

热身拉伸中也进行了针对的动作选择多以发展学生背部、

髋关节、小腿后侧肌群、大腿后侧肌群等部位的拉伸，有

效的发展完成坐位体前屈测试完成所需要的肌肉群的伸

展能力，进而提升了学生的坐位体前屈的成绩，受试者在

经过一定强度以及时间的训练后，肌肉温度升高、活性增

强，在训练结束后的在进行针对性的放松拉伸活动，不仅

减轻了受试者在大强度运动后出现乳酸堆积，同时能够有

效的拉长学生的韧带和肌腱，进而有效的提升了学生的柔

韧素质，使得柔韧素质的得到发展，坐位体前屈的成绩得

到有效提高。但实验后两个班级的坐位体前屈没有明显变

化（P＞0.05），其主要原因是由于在于教师对于高强间歇

训练还是持续训练在动作的选择主要以发展学生的耐力、

力量、爆发性动作为主，而两个班级在实验训练开始前都

有相应的热身拉伸以及放松性拉伸活动，进而发展学生的

柔韧素质，这也是在经过 15 周的教学实验后学生的对照

班实验班学生体前屈成绩提升的主要原因，进而促使学生

在实验结束后两个班体前屈明显变化的因素。 

2.2.4 高强间歇训练法对学生的1000m跑成绩的影响 

男子 1000m 跑被《国家学生体质健康标准》赋予为学

生的素质的评价标准之一，耐力素质是反映人体进行长

时间肌肉活动能力的重要测量指标，因此，在对学生有

氧耐力素质的评价中我们通常会用 1000m 跑的成绩来

衡量
[8]
。 

在本次对比实验中，在实验之前对实验组和对照组进

行测试，结果表明两组之间没有显著性差异（P＞0.05），

而在经过 15 周的训练后实验班和对照班相较于实验前在

1000m 跑成绩上均有非常显著性提升（P＜0.01），其中对

照班 1000m 跑的平均成绩由原来的 239.33 秒提升到

237.88 秒，实验班的平均成绩由实验前的 237.58 秒提升

到 226.76 秒。且实验结束后实验班 1000m 跑成绩要优于

对照班（P＜0.05），而产生变化是由于运动训练的总量和

运动强度息息相关，运动强度越高，运动耐力的增加越显

著
[9]
，而高强间歇训练运动不仅可以有效的增加人体的最

大摄氧量，同时激活肌肉的活性，使得肌肉的氯化酶活性

有效提升，而中等强度的持续训练在对于学生的最大摄氧

量上以及肌肉活性上也有相应提升
[10]

，持续训练的运动负

荷属于中等强度要远弱于高强间歇性训练，同时相关研究

表明：短时间的高强度间歇训练可以使男性的运动耐量得

到有效提升，且提升效果要优于中等强度的持续训练
[11]

。

而这也促使在实验结束后实验班在 1000m 跑的成绩要优

于对照班实验后的成绩（P＜0.05）。 

2.2.5 高强间歇训练法对学生的引体向上成绩的影响 

引体向上是对手臂、肩膀、背部和其他上肢肌肉力量

水平的测试。它是男性上肢力量的必要检查项目，是克服

自身重力肌肉力量的运动，普遍认为是最基础的锻炼上肢

肌肉力量的方法，也是衡量男性体质
[12]

的重要参考标准和

项目之一。 

在本次实验中，经过 15 周的教学实验，实验班和对

照班的引体向上的成绩都由显著性提升（P＜0.01），其中

实验班的平均成绩由实验前的 7.21 个提升到 7.52，对照

班的平均成由实验前的 6.30 个提升到 6.61 个，但实验后

实验班与对照班无显著性差异，（P＞0.05），同时教师在

对引体向上的数据收集中发现在经过十五周的课堂练习

学生的整体及格率有所增长，对照班及格人数由实验前的

6人增加到 10人，实验班由实验前的 10人增加到 13人，

虽然及格率有较好提升，但整体而言，不及格人数依然占

到绝大部分同学，其主要是影响是由于结合教师以及历年

体测数据的显示，引体向上一直是大学生的体测的弱势项

目，历届学生的引体向上成绩的及格率都较低，而针对这

一因素教师在平时课程教学中，针对学生进行相应的强化

练习，由于力量素质发展的最佳时期男生在 12-16 岁，且

18岁接近最大值，而本次实验对象的平均年龄超过18岁，

且上肢力量素质已处于最佳状态，而针对这一因素加之学

校以及教育局大力提升发展学生的引体向上素质，进而在

课程中的训练加强对引体向上的训练，但其目前阶段学生

力量发展敏感期已过，进而导致周期内学生的力量素质提

升较为缓慢，提升幅度不大。 
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3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）通过 15 周的实验，对照班和实验班男生的 50m

跑（速度素质）、立定跳远（下肢爆发力）、1000m 跑（耐

力素质）优于实验前（P＜0.01），但采用 HIIT 的实验班

该三项指标试验后优于采用持续训练的对照班（P＜0.05），

说面 HII 他在对于学生的速度素质、下肢爆发力、耐力素

质的提升上要优于常规体育课的持续训练。 

（2）经过 15 周的实验教学，对照班和实验男生的引

体向上（上肢力量）较实验前无显著性差异（P＞0.05），

但在坐位体前屈（柔韧性）实验后优于实验前（P＜0.01），

而实验后实验班相较于对照班这两项指标无显著差异（P

＞0.05），实验前后两个班柔韧素质和上肢力量产生变化

是由于在课堂训练中教师注重学生的运动前的拉伸以及

运动后的拉升活动，同时教师也注重学生身体素质弱势项

的强化练习。 

3.2 建议 

（1）高职院校教师在开展公共体育课时应依据不同

学生、班级的相关情况合理开展高强间歇训练法，结合相

关研究建议合理安全地设计高强间歇训练方案，优化训练

手段，将丰富多样的训练方式与公共体育课堂相结合，进

而来达到提升大学生体质健康的目的。 

（2）教师在进行高强间歇训练法方案的设计中应考

虑全面性发展，有针对性地设计发展学生上质量以及相关

柔韧素质的训练。 

（3）由于高强度间歇训练的强度特殊性，要求教师

在开展训练时要带领学生做好充分的准备活动，使机体得

到充分预热，肌肉的活性提高，同时在训练中严格把控好

运动强度的控制，遵循训练方案，依照方案执行，预防在

运动过程中学生发生运动损伤，由于大学生存在个体的差

异化，教师在制定训练计划时应充分考虑学生的个体差异

性，采用要循序渐进，合理安排锻炼时间和间歇时间，进

而达到提高学生身体素质的目的。 
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健康中国背景下中小学生体质健康测评困境与对策研究 
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[摘要]“健康中国”是国家重要发展战略，随着中国社会的不断发展，人们对于健康的关注度也越来越高。“少年强则国强”,

中小学生作为祖国的接班人其体质健康问题备受关注。因此，中小学生体质健康成为了教育界和社会各界关注的热点话题。

本研究采用文献资料法、逻辑分析法，从健康中国视域出发，探讨目前我国中小学体质健康评价的困境，并提出相应的对策。

研究认为：当前中小学体质健康测量面临诸多困境，如测评方式的不合理和测评内容的单一、学生运用《国家学生体质健康

标准》进行自我评价的能力有所欠缺、部分中小学体育教师对《国家学生体质健康标准》了解不足、不够重视、中小学对于

体质健康测评的组织工作不到位、学校的场地器材不能满足体质健康测试的需要等。并提出了相应的解决对策：建立统一的、

多元化、层次化、合理化的评价体系、引入学生自我评价体系、学校组织师生学习《国家学生体质健康标准》相关内容和评

价体系、管理部门应加大对中小学生体质健康的重视程度、加大对地方学校体育发展的支持等对策。为中小学体育健康测评

的改革和发展提供参考。 
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Research on the Dilemmas and Countermeasures of Physical Health Assessment for Primary 
and Secondary School Students under the Background of Healthy China 
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Abstract: "Healthy China" is an important national development strategy. With the continuous development of Chinese society, 

people's attention to health is also increasing. "A strong youth leads to a strong country". As the successors of the motherland, the 

physical health of primary and secondary school students has attracted much attention. Therefore, the physical health of primary and 

secondary school students has become a hot topic of concern in the education and social sectors. This study adopts the methods of 

literature review and logical analysis, starting from the perspective of Healthy China, to explore the current difficulties in evaluating 

the physical health of primary and secondary schools in China, and propose corresponding countermeasures. Research suggests that 

the current physical health measurement in primary and secondary schools faces many challenges, such as unreasonable evaluation 

methods and single evaluation content, insufficient ability of students to use the National Student Physical Health Standards for 

self-evaluation, insufficient understanding and importance of the National Student Physical Health Standards by some physical 

education teachers in primary and secondary schools, inadequate organization of physical health assessment in primary and secondary 

schools, and inadequate facilities and equipment in schools to meet the needs of physical health testing. And corresponding solutions 

were proposed: establishing a unified, diversified, hierarchical, and rational evaluation system, introducing a student self-evaluation 

system, organizing teachers and students to study the relevant content and evaluation system of the National Student Physical Health 

Standards, increasing the attention of management departments to the physical health of primary and secondary school students, and 

increasing support for the development of local school sports, so as to provide reference for the reform and development of sports and 

health assessment in primary and secondary schools. 

Keywords: healthy China; physical health; evaluation; dilemmas and countermeasures 

 

引言 

随着我国经济的快速发展和社会进步，人们的生活方

式发生了巨大的变化。然而，这种变化也带来了新的健康

问题。据统计，我国目前有超过 4 亿的人口患有慢性病，

其中很大一部分群体是年轻人。这些慢性病往往是由于不

良的生活方式和不健康的饮食习惯等因素引起的。因此，

保持身体健康已经成为我们每个人的责任。为了推进全民

健康事业，中央政府提出了“健康中国”战略，旨在通过

全面提高人民健康水平，实现全面建设社会主义现代化国

家的目标。其中，中小学生体质健康是健康中国战略的重要

组成部分。中小学生体质健康测量和评价是衡量学生身体素

质的重要手段，也是促进学生身体健康发展的重要途径。 

“健康中国”这一理念，源于习近平总书记于 2016

年 8 月在全国卫生与健康大会上发表的重要讲话，该理念

的核心内涵是全面提高我国人民健康水平。《“健康中国

2030”规划纲要》是我国推进健康中国建设的重要指导性
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文件，并且从多个方面提出了推进健康中国建设的措施。

该纲要主要遵循以下原则：首先是健康优先，即把健康放

在所有政策的优先位置；其次是改革创新，即不断推进体

制机制改革和创新，提高健康领域的发展水平；第三是科

学发展，即坚持科学的发展观，确保健康领域的发展符合

科学规律；最后是公平公正，即确保各项政策和措施的公

平性和公正性，使得所有人都能够从中受益
[1]
。该纲要的

战略目标是到 2030 年，促进全民健康的制度体系更加完

善，健康领域发展更加协调，健康生活方式得到普及，健

康服务质量和健康保障水平不断提高，健康产业繁荣发展，

基本实现健康公平，主要健康指标进入高收入国家行列。

这意味着中国政府将通过一系列政策和措施，加快实现建

设健康中国的目标，提高全民健康水平，让所有人都能够

享受到更加健康的生活
[2]
。党的十九大决定，将“实施健

康中国战略”列为我国健康发展基本策略的重要一部分，

反映了人民群众对疾病健康、食品安全、环境等领域的健

康要求和重视。把健康中国建设提升到国家战略地位，是

国家治理理念和国家发展目标的升华，有助于完善我国体

质健康监管的体系，明确体质健康标准，将人民体质健康

的发展坚决落实到每一位国人。在 2016 年 8 月召开的全

国卫生与健康大会上，习近平总书记明确提出要“将健康

融入一切政策，人民的共建共享”，强调“没有全民健康，

就没有全面小康”
[3]
。人民的健康是建国之本，立国之标。

国民健康是国家发展的必备条件，在同年 10 月份，中共

中央、国务院发布《“健康中国 2030”规划纲要》，提出

“普及健康生活、优化健康服务、完善健康保障、建设健

康环境、发展健康产业”五大战略任务。这一文件的提出

代表健康中国建设正式进入推进阶段。《“健康中国 2030”

规划纲要》中指出：《国家学生体质健康标准》达标优秀

率 25%以上的目标任务也被明确提出，我国也是第一次如

此明确、细化的提出具体指标。也表明国家决心把提高国

民学生健康水平作为实现全民健康目标的关键条件和手

段。纲要中提出“25%的优秀率”，是因为优秀率在学生体

质健康测试成绩指标中的作用更为突出，更加符合当代大

学生体质发展需要
[4]
。在全国大学生素质测评活动中，体

侧数据切实地反映了学生的体质健康状况，通过归纳总结

学生体质数据，明确学生体质发展的现状，为实现优秀率

25%的目标而奠定基础。 

1 体质健康的内涵 

体质健康这一词是一个复合词，由体质和健康两个词

组成，其概念的界定也是众说纷纭，我们应从体质和健康

的定义入手来定义体质健康的定义。体育学界长期认为

“体质是指人体的质量”。是在遗传性和获得性的基础上

表现出来的人体形态结构、生理功能和心理因素的综合的、

相对稳定的特征
[5]
。可以理解为体质是人在日常活动中表

现出的身体形态、生理功能、心理能力等。百度百科上健

康一词的定义为：人体的生理机能正常，没有缺陷和疾病。

而世界卫生组织（WHO）对于健康的最新定义是指个体不

但没有疾病和身体缺陷，在生理、心理和社会适应三方面

都达到一个良好的状态
[6]
。由此我们可以把健康理解为一

种状态，是身体心理在各方面都达到良好水平的一种状态。

体质与健康的定义天差地别，但两者却又相互联系密不可

分，体质是健康的前提和基础，健康是体质达到某一良好

水平的状态和表现，故两者紧密联系。 

在体育学的研究范畴中，体质健康是指身体形态、身

体素质、机体功能等达到一定的健康状态
[7]
。随着《国家

学生体质健康标准》的提出，体质健康成为衡量学生身体

形态、身体素质、身体机能等状况的名词。 

我国中小学体质健康测评发展历程。1954 年，中国

访问苏联引进了《准备劳动与卫国》制度，自此中国的《劳

卫制》诞生了。当时中国正处于百废待兴的阶段，国民经

济有待恢复，广大的青少年的体质状况较差，而《劳卫制》

的出现满足了当时中国的迫切需求。1965 年原国家体委

公布了《青少年体育锻炼标准条例（草案）》，该锻炼标准

在 13～30 岁人群中推行，尤其对青少年在身体素质中的

速度、耐力、灵敏和力量等方面有相应要求，且有学习国

防技能的内容
[8]
。后因文化大革命时期中小学体育课程开

设军体课，自此中小学体质健康测评步入停滞阶段。随后

1975 年，颁布了《国家体育锻炼标准条例》，鼓励众多的

青少年可以积极地参与到运动中去，提高自身身体素质，

但此条例仍然存在众多缺陷和不足，经过多次修改完善，

发展为《国家体育锻炼标准施行办法》。这意味着我国中

小学体质健康测评步入了自我研究阶段，这个阶段我国的

青少年体质健康测评主要由运动能力和医学卫生两个部

分构成。在《国家体育锻炼标准》的基础上，教育部和国

家体育总局对学生体质健康进行了新的改革，并于 2002

年 7 月颁布了《学生体质健康标准（试行方案）》
[9]
。2007

年《国家学生体质健康标准》开始正式实施，随后于 2014

年修订为《国家学生体质健康标准（2014 年修订）》。这

意味着我国中小学体质健康测评已经逐步趋于成熟，步入

成熟阶段。 

2 健康中国背景下中小学生体质健康测评的困境 

2.1 测评方式的不合理和测评内容的单一 

目前，大多数学校采用的是集中测量的方式，一次性

测试全班学生。在一两节体育课上将体质健康测评的众多

测试项目进行测试，会导致学生负荷较大，所得成绩不能

良好的反映学生的身体健康状态，且容易产生学生的厌恶、

抵触情绪。这种方式容易造成学生间的比较和竞争，可能

会影响到学生的心理健康。 

现阶段中小学体质健康测评主要以身高、体重、肺活

量、50m 跑、立定跳远、坐位体前屈、1 分钟跳绳、800m、

引体向上等项目为主，从这些项目的数据来对学生的健康

状况进行相对评价而忽略了其他重要的健康指标，如骨密
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度、睡眠质量等。 

2.2 学生运用《国家学生体质健康标准》进行自我评

价的能力有所欠缺 

掌握《国家学生体质健康标准》并运用其对自身健康

状况进行评价，有利于学生正确地理解健康的概念，《国

家学生体质健康标准》是国家根据时代的变化进行调整的

基本的要求和评价方法、体系。有利于学生建立符合当前

时代的健康意识、概念和形态。学生一旦拥有了自我评价

的能力，有利于学生实现自己的健康目标，主客观地评价

自己身体的健康状况。并且能够随时对自己的健康状况进

行监控和调整。在他们进行自我调整的过程中，同时也参

加体育活动的习惯，有利于“终身体育”的形成。张继辉在

其调查中发现多数的学生只能对简单的握力、耐力、立定跳

远指标进行评价而对身高/体重及肺活量/体重的指数评价

能力较低
[10]
。其中大学生能够运用《国家学生体质健康标准》

进行自我评价的尚且不足十分之一，更不用说处于中小学阶

段需要教师“喂养”的学生们的情况时有发生。 

2.3 部分中小学体育教师对《国家学生体质健康标准》

了解不足、不够重视 

体质健康测评是中小学体育工作中的重中之重，也是

学校教育评价体系中的重要组成部分。因此，正确、合理

地对学生进行体质健康测评显得尤为重要。显然学生不能

熟练运用《国家学生体质健康标准》进行自我评价教师的

疏忽及不重视是主要原因。教师作为学生和知识之间的

“桥梁”，理应重视起来，对《国家学生体质健康标准》

进行讲解来帮助学生了解和学习《国家学生体质健康标准》

的相关内容和评价体系。 

2.4 中小学对于体质健康测评的组织工作不到位 

中小学对体质健康测评的整个过程把控不够严格，也

是中小学体质健康测评“失真”“失准”的重要原因。学

校对于测评的监管力度不严格，导致体育教师的不重视，

部分学校甚至存在《国家学生体质健康标准》中测评哪些

项目，体育课上就学、练这些项目，以此来提高学生所谓

的“体质健康”。这些都是中小学管理组织工作不到位、

不严格导致的。 

2.5 学校的场地器材不能满足体质健康测试的需要 

部分学校的硬件条件较差，《国家学生体质健康标准》

中的测量仪器失准，而测量仪器的校正是保证成绩准确无

误的重要前提，在进行使用测试前应对其进行测试校准。

许多学校在进行肺活量测试的时候重复使用吹气嘴，使用

后未进行消毒清洗就继续使用。有的学校让学生使用后就

将吹气嘴放至清水或消毒液中，然后再让下一位同学从中

取出再继续使用。不能够满足吹气嘴不能重复使用、吹气

嘴使用后用消毒液浸泡三分钟至五分钟后再用清水将其

冲洗干净再使用的标准，学校应该对其卫生状况的管理提

高重视。有的学校的操场呈不规则状，有 200m 的跑道、

260m 的跑道应有尽有，学校体育场地设施等硬件条件跟

不上，也是导致体育教师不能够更好地带动学生进行体育

锻炼、学习体育运动技能的原因之一。 

3 健康中国背景下中小学生体质健康测评困境

的对策 

3.1 建立统一的、多元化、层次化、合理化的评价体系 

目前，《国家学生体质健康标准》在的各项身体素质

和身体形态指标上已经形成统一，但还有《国家体育锻炼

标准》《国民体质测定标准（2023 年修订）》等标准在同

步实施。国家应规定统一的测量评价体系。在体质健康测

量的基础上，可以引入其他健康评价指标，例如：骨密度、

BMI 指数、心率、营养状况、心理健康状况、睡眠质量等，

从而形成多元化的评价体系，更全面地反映学生的身体健

康状况。将学生按照身体状况分为不同的层次，并针对不

同层次的学生采取不同的运动干预和把控，在测试时采取

合理的测试方法，让学生保持良好的精神状态和身体状况

进行测试，以达到更好的效果。 

3.2 引入学生自我评价体系 

让学生记录自己每天日常生活中的运动量、运动时间、

运动项目等，为学生设计健康状况和心理状况的问卷。为

学生讲解，教会学生运用问卷进行自我评价，让其养成定

期自我评价的习惯，实时掌握自身的健康状况。学生可以

通过填写问卷、记录日常运动量等方式进行自我评价，既

可以增加学生的主动性，也可以让学生更好地了解自己的

身体状况。 

3.3 学校组织师生学习《国家学生体质健康标准》相

关内容和评价体系 

学校应加大对学校体育的重视、组织体育教师培训学

习《标准》的相关内容和评价体系，不定期对体育教师进

行考核。杜绝体育教师出现“测什么，练什么”的现象，

这一现象无非是“自欺欺人”“掩耳盗铃”的行为，不应

出现在中小学的校园中，更不应出现在中小学体育教师的

身上。学校应严抓这一“应试”行为，为学生打造良好的

体育意识、体育形态。 

3.4 管理部门应加大对中小学生体质健康的重视程

度、加大对地方学校体育发展的支持 

学校层面的忽视，源自管理部门的不重视。相关体育

管理部门应重视中小学生的体质健康状况，梁启超曾说过：

“今日之责任，不在他人，而全在我少年”，“少年强则国

强”。我们祖国的明天，就在这些少年儿童身上，我们怎

能不重视起来？重点关注中小学生的体质健康状况的同

时，我们也应加大对地方学校的经济支持，优化提高学校

体育的硬件设施，为学生营造一个良好的体育锻炼环境。 

4 结语 

中小学体质健康测量与评价是一个复杂的系统工程，

需要政府、学校、家长和社会各界共同努力。在“健康中
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国”视域下，应推行多元化评价、引入自我评价和采用分

层评价等方式，以更全面、更科学、更公正的方式评价中

小学生的身体健康状况，促进中小学生的身心健康发展。 
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[摘要]高校体育课程思政作为立德树人的重要战略举措，对培育德智体美全面发展的人才起到了积极的促进作用。本研究紧

密围绕体育课程的内在特质，深入剖析了教学主体与教学对象之间的关系，对体育课程中的思政元素进行了系统挖掘，并对

其有效实施路径进行了积极探索，旨在为高校体育课程思政的深化发展提供理论支持与实践指导。 
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Research on the Exploration and Implementation Path of Ideological and Political Elements in 

College Physical Education Courses 
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Abstract: As an important strategic measure for cultivating morality and nurturing talents, ideological and political education 

in college physical education courses has played a positive role in cultivating talents with comprehensive development in 

morality, intelligence, physical fitness, and aesthetics. This study closely focuses on the inherent characteristics of physical 

education courses, deeply analyzes the relationship between teaching subjects and teaching objects, systematically explores the 

ideological and political elements in physical education courses, and actively explores their effective implementation paths, 

aiming to provide theoretical support and practical guidance for the deepening development of ideological and political 

education in college physical education courses. 
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引言 

习近平总书记清楚地指出教育的核心使命是培养德

行，强调要把德育贯穿于教学过程的所有方面。在高等教

育层面上，体育课程扮演着不可或缺的角色，具有关键性

的责任。高校体育课程不但应向学生们提供基础的体育知

识和技巧，还应关注于塑造他们的个人品质、社会责任意

识以及爱国主义精神。通过在大学生中培养健全的人生观、

世界观以及价值观，我们能更有效地达到讲究德育的教学

目的，促进学生成为全面发展的人才，为社会输送更多杰

出的人才
[1]
。 

1 高校体育有助于培养大学生的思想品质 

体育运动的教育作用不容忽视，它不仅是锻炼身体的

手段，更是锤炼意志的重要途径。尽管运动技能各异，但

它们在提升学生身体素质方面的作用却殊途同归。对于大

学生而言，体育课程具有规则教育和挫折教育的双重功能，

对于培养他们的拼搏精神、竞争意识和团队精神等素质教

育方面，也扮演着思想政治教育中不可或缺的角色。 

1.1 高校体育的规则教育功能 

体育运动在人类社会生活中占有举足轻重的地位，其

核心价值不仅局限于身体的锻炼，更在于其中所蕴含的游

戏精神。这种精神在体育运动的各个环节中均有所体现，

尤其是在规则框架内进行的身体活动。参与者通过亲身实

践，深刻体验着竞争与合作所带来的乐趣，以及成功与失

败所带来的情感冲击。在体育竞技中，规则扮演着至关重

要的角色。它不仅是裁判员判断运动员行为合法性的基本

准则，更是确保比赛公平、公正进行的坚实保障。因此，

所有参赛者必须严格遵守比赛规则，任何违规行为都将受

到相应的惩处。以篮球比赛为例，一旦运动员出现走步、

打手等违规行为，裁判员将立即作出判罚，以维护比赛的

公平性和趣味性。此外，运动规则不仅具有规范行为的作

用，更是一种有效的规则教育手段。参与者需要具备高度

的自律性和责任感，严格遵守规则，尊重对手和裁判，以

良好的体育精神参与比赛。通过体育运动中的规则教育，

人们能够更深入地理解规则的重要性，从而在日常生活中

更好地践行规则，成为更加文明、有素质的社会公民。 

1.2 高校体育有助于培养大学生拼搏竞争精神 

体育竞赛在大学生中颇受欢迎，其参与不仅旨在取得

胜利，更在于锻炼自我、挑战极限，以及追求卓越的竞技

精神。这种精神，作为竞技运动的精髓，亦是决定比赛胜

负的关键因素。在赛场上，竞技运动充分展现了公平、公
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正、公开的原则，这正是社会主义竞技的鲜明特点。在此

平台上，唯有实力与汗水才能作为评价的标准，每一次的

付出都体现了运动员们不懈的拼搏精神。这种精神鼓励着

运动员们勇往直前，不断塑造着他们的性格与品质。大学

生在参与竞赛时，既要与自己进行内心的较量，也要与对

手展开激烈的角逐，从而培养竞争意识、磨炼拼搏精神并

完善个性。通过竞技，大学生们挖掘自身的潜力，挑战自

身的极限，实现自我超越，并激发出更加坚定的斗志。值

得注意的是，体育竞赛不仅仅是一场实力的较量，更是一

场精神的角逐。在这个过程中，大学生们不断提升自己的

竞技水平，磨炼拼搏精神，这将成为他们未来道路上最宝

贵的财富，并激励着他们不断追求卓越、勇攀高峰。 

1.3 高校体育的挫折教育功能 

在竞技场上，胜利者只能有一个，因此失利是在所难

免的。体育教学作为培育“百折不挠”精神的重要手段，

对于塑造大学生“胜不骄、败不馁”的品质具有关键作用。

至于如何引导落败者正确面对结果，这恰恰是体育教育工

作者肩负的责任。以羽毛球比赛为例，赛事结束后，双方

选手握手致意，即便败北，也要展现对对手的尊重，这正

是挫折教育在体育领域的生动体现。当代大学生普遍缺乏

面对挫折的经验，因此，通过体育活动进行挫折教育，对

于促进他们的全面健康发展具有不可或缺的重要意义。 

1.4 高校体育有助于培养大学生的团队意识 

当代大学生个性鲜明，但在团队协作方面存在不足，

容易以自我为中心，这在一定程度上影响了团队合作精神

的培育。随着社会分工的日益精细，团队合作在企业发展

中愈发重要，这就要求个体具备良好的团队意识。体育运

动在培养大学生集体荣誉感方面发挥着积极作用。任何一

项运动的成功，都离不开团队的共同努力。即使在个人项

目中，也离不开教练和后勤人员的支持。运动员们需要共

同承担责任，包括自身的失误和他人的过失，这有助于促

进团队意识的形成。在比赛中，我们经常看到运动员们互

相鼓励，展现出“不抛弃、不放弃”的团队精神。这种精

神对于培养大学生的团队意识具有重要的启示意义
[2]
。 

2 高校体育课程思政元素的挖掘 

2.1 高校体育课程的爱国主义教育元素的挖掘 

在中华民族五千多年的灿烂文明史中，爱国主义始终

是一股不可或缺的强大力量。习近平主席深刻指出：“为

谁培养人、培养什么人和怎样培养人”是教育工作的根本

性问题。因此，大学教育的重要使命在于培养社会主义建

设者和接班人，这就要求广大学生积极践行爱国主义精神，

与党和国家、民族、人民的命运紧密相连。回溯历史长河，

我们可以看到中华民族正是依靠强烈的爱国情怀和不屈

不挠的奋斗精神，历经无数磨难而屹立不倒。站在新时代

的起点上，大学生们肩负着继承和发扬这一光荣传统的重

任，他们将为祖国的繁荣富强贡献自己的力量。从现实层

面来看，当今世界正经历着百年未有之大变局，培养具有

家国情怀、听党指挥的大学生显得尤为重要。这要求学校

加强爱国主义教育，引导广大学生树立正确的世界观、人

生观和价值观。 

全球化的进程不仅带来了多元文化和多元观点，同时

也为大学生在价值观选择上带来了挑战。在这样的背景下，

体育教学显得尤为重要。它不仅仅关注运动技能和身体锻

炼，更在潜移默化中进行了爱国主义教育。当运动员在赛

场上为国家荣誉而战，五星红旗高高飘扬时，这种荣誉感

会深深激发学生的爱国情怀。此外，体育教学中的团队合

作和公平竞争精神，对于塑造学生的人生观和价值观具有

积极的影响。通过参与体育活动，学生们学会了如何在团

队中发挥自己的作用，如何与他人公平竞争，这些都将对

他们未来的生活和职业产生深远影响。因此，体育教师在

这一过程中扮演着重要的角色。他们需要通过积极引导和

指导，帮助学生树立正确的价值观，培养他们成为有道德、

有品质、有责任感的人 

2.2 高校体育课程的安全教育元素的挖掘 

安全，作为每个人生活中不可或缺的重要组成部分，

对于大学生而言更是具有至关重要的意义。大学生的安全

素质教育不仅关乎其健康成长，更直接关系到其未来的综

合素质和社会责任感。然而，目前我国高校在文化和教育

方面的重视程度尚显不足，这导致了大学生的安全素养普

遍偏低，亟待加强。体育运动是一项具有一定危险性的活

动，因此，在进行体育教学时，加强安全指导和教育显得

尤为重要。 

首先，我们需要在思想上引导学生关注体育活动安全

问题，让他们认识到安全是体育运动的前提，没有安全就

无法享受运动的快乐和健康。通过课堂教学和实践演练，

让学生了解和掌握各种体育活动的安全知识和技巧，如正

确的运动姿势、防止运动损伤的方法等。其次，在活动中，

我们需要严格要求学生遵守纪律，避免嬉笑打闹等不安全

行为，以预防意外事故的发生。此外，进行体育活动之前，

一定要做好充分的热身运动，以降低运动损伤的风险。这

也是安全教育的重要一环。此外，我们还需要对学生进行

极端状况的教育和培训。让学生了解在紧急情况下如何正

确应对，如遇到突发事故时如何迅速疏散、如何进行自救

互救等。 

3 高校体育课程思政实施路径 

3.1 高校体育课程思政要以身体练习为基础 

在大学体育课程中，如何将思政元素有效融入，既是

一项挑战，也是一项值得探索的任务。需要注意的是，大

学体育课程思政并非要求体育教师直接教授思政课程，而

是需要教师在体育教学中深入挖掘思政元素，并巧妙地将

这些元素与体育健康知识相结合。体育精神、体育道德以

及体育规则等方面，均与思想政治教育紧密相连。例如，
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体育精神中的团结协作、拼搏进取，体育道德中的公平竞

争、尊重对手，体育规则中的遵守纪律、诚信为本等，都

是对学生进行思政教育的重要内容。 

因此，在大学体育课程思政的教学实践中，教师应积

极探索将思政元素融入体育课程的有效途径。一方面，大

学体育课程应以体质教育为基础，在体能训练的过程中，

深入挖掘课程中的思政元素。例如，在篮球、足球等团队

运动中，教师可以通过强调团队协作、集体荣誉感等方面，

培养学生的团队精神和集体意识；在长跑、游泳等耐力训

练中，教师可以通过强调毅力、恒心等方面，培养学生的

坚韧不拔、勇往直前的精神。这样的教学方式，不仅能够

提高学生的身体素质，还能够有效地将思政元素融入其中，

实现“如盐在水”般的自然融合。另一方面，在大学体育

课程思政的教学实践中，应避免机械地套用与体育教学内

容脱节的思政内容。教师在教学设计上应精准对接，将思

政元素与体育教学内容有机结合，形成互补互促的良好局

面。同时，也要摒弃传统意义上的“拿来主义”，避免简

单地将思政内容生搬硬套到体育课程中，以免引发学生的

反感和抵触情绪。 

3.2 高校体育课程思政要以学生为本，因材施教 

在大学体育教学的过程中，我们必须坚定不移地贯彻

“以人为本”的教学理念。这既是对学生个体差异的充分

尊重，也是对教育规律的深入遵循。体育，不仅在于锻炼

体魄，更在于塑造品格，是培养学生综合素质的关键环节。

因此，在大学体育课程的思政教育中，我们应当结合学生

的认知水平和学习能力，审慎选择与学生个性特点相匹配

的教学方法，实施精准教学。 

为了充分发掘学生的潜能，我们必须深入了解每个学

生的独特性，包括他们的兴趣倾向、体能状况和学习方式

等。这样，我们才能设计出更符合学生个性化需求的教学

方案，从而充分激发他们的学习热情。例如，对于偏好团

队协作的学生，我们可以设计团队竞技项目，让他们在竞

赛中锻炼体能，同时培养团队精神和竞争意识。对于善于

独立思考的学生，我们可以引导他们参与体育科研活动，

培养他们的创新思维和解决问题的能力。此外，我们必须

将育人理念贯穿大学体育课程的每一个环节。从课程设计

到课堂教学，从实践活动到考核评价，我们都应始终关注

学生的全面发展。我们的目标是让学生在体育课程中不仅

锻炼身体，还要提升思想道德素质、培养社会责任感和民

族精神。唯有如此，我们的体育课程才能真正成为培养学

生综合素质的重要平台
[3]
。同时，高职体育课程的思政教

育作用亦不可忽视。我们应通过体育课程，引导学生树立

正确的世界观、人生观和价值观。让学生在参与体育活动

的过程中，感受集体的力量、体验成功的喜悦、认识挫折

的价值。 

3.3 高校体育课程思政要发挥教师的主导作用 

大学体育课程思政教育作为一种新兴的教育理念，旨

在将思政教育融入体育课程之中。为了在体育课程中成功

引入思政元素，提升体育教师的教学水平显得尤为重要。

鉴于体育课程思政尚未形成统一的教学模板和内容，体育

教师需积极发掘体育课程中的思政元素，实现思政教育与

体育教育的有机结合。这要求体育教师不仅具备高度的思

想觉悟，还需不断更新教学观念和意识，将思政元素自然

融入体育教学之中，以期达到潜移默化的教育效果。这需

要体育教师在教学过程中投入更多的精力，进行深入的研

究与实践。学校方面也应制定相应政策，以激发教师的积

极性，使他们全身心投入到大学体育课程思政建设之中。

尽管体育课程思政作为一种“隐性思政教育”，其效果难

以量化评估，但通过将社会主义核心价值观与体育教学相

结合，有助于培养学生的优良品德，实现育人的根本目标。 

4 结语 

体育课程，作为一门综合性极强的学科，对于人才的

全面培养具有不可替代的重要作用。其内涵丰富，蕴含着

诸多思政元素，亟待教育工作者深入发掘。因此，我们呼

吁广大体育教师，要充分调动自身的主观能动性，创新教

学方法，切实履行育人职责，确保立德树人的根本任务在

体育课程中得以充分体现和落实。 

基金项目：广东省教育厅 2023 年普通高校认定类科

研项目特色创新类项目，高校体育课程思政开展现状及实

施路径研究（课题编号：2023WTSCX142）。 
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体能练习对中学生体质健康影响的实验研究 
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[摘要]主要运用文献资料法、问卷调查法、数理统计等研究方法，以翁祐实验学校 2023 级七年级 1班和 2班学生为调查对象，

经过一个学期的教学实验最后得出结论：（1）体能练习加入体育课中得到更多学生的认可，丰富体育课堂内容，有利于提高

学生学习的积极性，激发学习兴趣。（2）体能练习有利于提高学生的心肺功能，增强柔韧性，强化男生的上肢力量以及女生

的核心素质，以及对学生的中长跑能力有明显提高。（3）体能练习对中学生的身体素质、身体机能有明显促进效果，且丰富

课堂内容，提高教学效率，得到更多学生的认可，有一定的教学实验价值。 

[关键词]体能；体能练习；体质健康 
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Experimental Study on the Impact of Physical Exercise on the Physical Health of Middle 
School Students 
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Abstract: The main research methods used in this study include literature review, questionnaire survey, and mathematical statistics. 

Students from Class 1 and Class 2, Grade 7, 2023, at Wengyou Experimental School were selected as the survey subjects. After a 

semester of teaching experiments, the conclusion was drawn: (1) The addition of physical exercise in physical education classes has 

gained more recognition from students, enriched the content of physical education classes, improved their learning enthusiasm, and 

stimulated their interest in learning. (2) Physical exercise is beneficial for improving students' cardiovascular function, enhancing 

flexibility, strengthening male upper limb strength, and enhancing female core qualities, as well as significantly improving their ability 

to run medium and long distances. (3) Physical exercise has a significant promoting effect on the physical fitness and function of 

middle school students, enriches classroom content, improves teaching efficiency, and gains recognition from more students. It has 

certain teaching experimental value. 

Keywords: physical fitness; physical exercise; physical health 

 

1 研究背景 

1.1 国家对青少年体质健康极为重视 

“少年强，则国强”青少年是国家的未来，国家对青

少年的体质健康极为重视，将“全民健身”“阳光体育运

动”“健康中国”作为国家战略，把青少年体质健康作为

重点发展对象。2022 年教育部联合国家体育总局发布《关

于深化体教融合促进青少年健康发展的意见》，文件强调

将青少年体质健康纳入国家战略，学校、家庭和社会应共

同参与。同年《义务教育体育与健康课程标准（2022 年

版）》将体能练习作为体育课程的一部分，标志着青少年

体能的发展进入新的时代。 

1.2 国内外研究现状 

1.2.1 国外青少年体质健康相关研究 

美国对青少年的健康情况颇为重视，从社会到政府各

级部门都存在这样一个共识：青少年代表着社会重要的一

部分。在《美国学校体育国家标准研究》
[1]
一书中，“要

求小学的课程计划都应当包括体能教育。体能教育强调的

是对心肺耐力、肌肉的力量和耐力、柔韧性和身体成分的

评价和处方，且要求结合具体项目进一步强化。”美国的

体育课程标准对于不同学段学生体能如何利用体育课来

发展、不同年级学生体能水平和学科知识应当达到的目标、

具备这些体能后能够做到的事情等都有详细的描述，可操

作性很强，值得我们学习。 

1.2.2 国内青少年体质健康研究现状 

青少年是国家最核心的竞争力，青少年的健康状况关

乎着全中华的未来和希望。根据近年来《国家学生体质测

试标准》的测试数据报道可以看出，我国学生的身体素质

水平，包括身体活动、身体机能整体来说都普遍呈现下降



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

的趋势
[2]
。 

截至 2023 年 7 月 10 日，以“体能练习”为关键词，

在知网进行搜索有 213 篇文章。截至 2023 年 7 月 10 日，

以“体能练习”和“体质健康”为关键词，两者并含关系，

在知网进行模糊搜索相关度高的论文仅有 114 篇文章。前

人研究大多涉及体能练习的作用和效果，但将“体能练习”

与“体质健康”相关联的实验研究相对较少。 

2 研究目的与意义 

2.1 研究目的 

本人在前人研究成果的基础上，结合现代体能训练手

段和游戏方法，以“体能练习”为切入点，以“补偿性、

多样性、趣味性”为原则，根据课堂教学内容合理控制体

能练习强度和负荷，创编出适合佛山市某中学七年级学生

的 10 分钟“体能练习”教学方案，并且以单盲法教学实

验的方式检测教学效果，期望为提高佛山市学生身体素质

提供切实可行的“体能练习”方案参考，丰富一线体育教

学资源。 

2.2 研究意义 

通过对《义务教育体育与健康课程标准（2022 年版）》

新课标的研读，依据广东省体育课堂教学建议的要求，设

计一套可为初中体育课堂体能练习方案，并对此方案进行

教学实验，进一步检测方案的实效性，以期丰富初中学生

体育与健康课堂学习内容，为新课标背景下一线体育教师

教学提供理论基础和实践依据。 

3 概念界定 

3.1 体能 

截止到现在国内外学者对体能概念研究呈现“百家争

鸣”的局面，在多篇文献中，体能也被称为体适能、“体

质”等。田麦久教授将体能视为运动员的基本运动能力，

作为运动员竞技能力的重要组成部分，体能包括运动员的

内外部身体形态，身体运动机能，身体运动素质等
［3］

。 

王卫星教授将体能划分为广义和狭义的概念，广义体

能指人体为适应运动需要所储存的身体能力要素，是人体

活动基本能力的表现；狭义概念是根据体能在竞技体育中

的功能和地位，将体能定义为运动员完成高水平竞技所需

要的专项力量体系及其相关素质的综合
[4]
。 

综上，体能练习是指：在体育课上，教师根据学情、

教材分析等实际情况出发，科学合理的安排促进学生身体

素质发展的各种练习，使学生的体能素质得到增强的一种

教学形式。 

3.2 体质健康 

教育部、国家体育总局在推出《国家学生体质健康标

准》时，专门对针对该名词进行了诠释：健康的概念包括

身体健康、心理健康和社会适应良好。《国家学生体质健

康标准》中体质健康指的是与学校体育密切相关的学生身

体健康范畴。 

本文研究体质健康具体指标主要指中学生对体育课

的喜欢程度、学生身体素质、身体形态、身体机能情况。 

4 研究方法 

4.1 文献资料法 

通过查阅相关文献资料，为研究寻找理论依据，借鉴

已有的科研成果，推动研究的开展。 

4.2 问卷调查法 

通过问卷、访谈等方式，了解学生体质现状以及对体

能训练的认识，收集课题研究的数据，为研究提供有效的

理论依据。调查问卷做好信度、效度检验。 

4.3 教学实验法 

随机抽取翁祐实验学校 2023 级七年级 1 班和 2 班的

学生，各 48 人，男女各 24 人，为实验调查研究对象。随

机分为实验班和对照班，通过一学期的教学实验检测学生

体质健康情况，得出实验结论。实验指标的选取结合“国

家学生体质健康标准”指标选取且均通过相关专家的指导

与校正。 

4.4 数理统计法 

本文对文献资料和问卷调查信息采用 Exce1 2003 进

行数据录入和 Spss26.0 进行数据分析，对收集的数据进

行统计处理，为本研究的进行提供数据支持。 

5 研究结果与分析 

5.1 实验前学生基础情况的调查分析 

5.1.1 实验前两组学生对体育课的喜欢程度以及“体

能练习”认知水平分析 

在实验前，针对实际情况向学生派发调查问卷，了解

学生对体育课的态度以及对“体能练习”的认知水平。调

查问卷共发放 96 份，实验组和对照组各 48 份，回收问卷

96 份，有效问卷 96 份，根据回收问卷统计第 3 题以及问

卷第 5 题的答案，建立数据库，分析数据，检查实验前实

验组和对照组是否同质。 

表 1  两组学生对体育课喜欢程度的统计 

喜欢程

度 

非常喜欢 

（人） 

比较喜

欢 
一般 

不太喜

欢 
不喜欢 合计 

实验组 5 9 14 15 5 48 

对照组 6 8 18 12 4 48 

表 2  实验前学生对体育课喜欢程度分析 

 
2 df P 

皮尔逊卡方 1.094 4 0.915 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

表 1 为学生问卷数据统计结果，表 2 为两个班数据分

析结果，P=0.915＞0.05 说明实验前实验组和对照组学生

对体育课的喜欢程度没有显著性差异，两个班对体育课的

态度大致集中在“一般”和“不太喜欢”的选项，两个班

对体育课的评价认可程度相当。 



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 27 

表 3  两组学生对“体能练习”认知程度的统计 

喜欢程度 非常了解（人） 比较了解 一般 不太了解 不了解 合计 

实验组 1 2 5 23 17 48 

对照组 2 4 7 17 18 48 

表 4  实验前学生对“体能练习”认知程度分析 

 
2 df P 

皮尔逊卡方 2.262 4 0.697 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

实验前了解实验组和对照组对体育课堂中“体能练习”

了解程度，以问卷形式发放且收集有效数据共 96 份，如

表 3，两个班大多数人处于“不太了解”“不了解”状态。

用 Spss 26.0 对数据分析统计，如表 4：P=0.697＞0.05

说明实验前实验组和对照组学生对体育课“体能练习”的

认知了解程度没有显著性差异，两个班对“体能练习”的

认知程度相当。 

5.1.2 实验前对学生身体素质测试统计分析 

教学实验随机选取2023级七年级1班和2班的学生，

每班各 48 人，其中男女各 24 人，作为本次教学实验的调

查对象，在实验前分别测试两个班学生的身体素质情况进

行数据分析。如下表： 

表 5  实验前实验组对照组身体素质测试结果比较 

身体素质 实验组 对照组 t 值 P 值 

50m（秒） 8.637±0.884 
8.755±

0.721 
-0.713 0.477 

立定跳远（cm） 
172.521±

21.272 

171.938±

18.464 
0.143 0.886 

800m（秒，女生） 3.968±0.417 
3.946±

0.321 
0.194 0.857 

1000m（秒，男生） 4.582±0.426 
4.721±

0.480 
-1.059 0.295 

仰卧起坐（1min/个，

女） 
31.708±6.60 

33.000±

5.348 
-0.745 0.460 

引体向上（1min/个，

男） 
2.17±2.014 1.54±2.043 1.067 0.291 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

从表 5 中可以看出，实验前实验组对照组 50m 对比分

析，P=0.477；实验前实验组对照组立定跳远对比分析，

P=0.886；实验前实验组对照组女生 800m 对比分析，

P=0.857；实验前实验组对照组男生 1000m 对比分析，

P=0.295；实验前实验组对照组女生仰卧起坐对比分析，

P=0.460；实验前实验组对照组男生引体向上对比分析，

P=0.291；P 值均大于 0.05，说明实验组对照组学生在身

体素质方面没有显著性差异。 

从表 2 表 4 中可以看出实验前，实验组对照组对体育

课的喜欢程度以及对“体能练习”的了解程度没有显著性

差异，有较高的可信度，可以作为实验对象开展进一步的

实验研究。 

5.2 实验前、后实验组和对照组学生身体形态对比分析 

表 6  实验前后学生的体重变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 43.104±7.934 42.833±7.472 1.759 0.085 

对照组 45.021±8.823 44.750±7.883 1.253 0.217 

t 值 -1.119 -1.222 

P 值 0.266 0.225 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

组内比较：表 6 实验数据分析，实验组学生的体重在

实验前体重平均数为 43.104kg，实验后平均体重为

42.833kg，体重平均数减了 0.271kg，实验前后对比

P=0.085＞0.05，说明学生的体重在实验前和实验后没有

显著性差异。对照组学生的体重在实验前体重平均数为

45.021kg，实验后平均体重为 44.750kg，体重平均数减

了 0.271kg，实验前后对比 P=0.217＞0.05，说明学生的

体重在实验前和实验后没有显著性差异。 

组间比较：实验前，实验组和对照组体重对比分析

P=0.266＞0.05，说明实验前两组学生体重没有显著性差

异。实验后，实验组和对照组体重对比分析 P=0.225＞

0.05，说明实验后两组学生体重有所减轻但没有显著性

差异。 

表 7  实验前后学生体质指数（BMI）=体重（kg）÷身高 2（m）的

变化 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 18.282±3.130 18.174±2.951 1.698 0.098 

对照组 18.451±3.300 18.355±2.956 1.085 0.284 

t 值 -0.257 -0.301 

P 值 0.798 0.764 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

BMI 是 Body Mass Index 的缩写，BMI 表示体质指数

其计算方法：体质指数（BMI）=体重（kg）÷身高
2
（m）。

BMI 已得到世界卫生组织的认可，世界卫生组织（WHO）

也以 BMI 作为衡量肥胖或超重的标准，目前也是世界公认

的操作简单，方便使用的一种评定肥胖程度的分级方法
[5]
。 

由表 7 可以看出：实验前，两组学生 BMI 指数对比分

析 P=0.798＞0.05；实验后，两组学生 BMI 指数对比分析

P=0.764＞0.05；实验组在实验前实验后学生 BMI 指数对

比分析 P=0.098＞0.05，对照组在实验前后学生 BMI 指数

对比分析 P=0.284＞0.05；说明实验组对照组在实验前后，

学生身体形态 BMI 指数没有显著性变化。 

综上分析，青少年身高体重增长比较快的年龄阶段是

在10～12岁之间
[6]
，而初中生年龄集中在12～15岁之间，

身高体重增长不明显。其次，实验组和对照组在实验后体

重平均值均少了 0.271kg，说明体育课对学生的体重控制

还是有一定效果的，实验组对照组之所以没有显示显著性
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差异，也有可能教学实验时间有限，学生的整体体重控制

可能需要更长的时间干预。 

5.3 实验后实验组对照组身体机能对比分析 

表 8  实验前后学生的肺活量变化情况 

组别 实验前 实验后 t值 P值 

实验组 2630.729±529.953 2844.875±533.521 -10.034 0.000** 

对照组 2624.896±471.610 2635.833±477.426 -1.755 0.086 

t值 0.057 2.023 

P值 0.955 0.046* 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

表 8 实验数据分析，实验组学生肺活量实验前实验后

对比 P=0.000＜0.01，且实验后，实验组对照组学生肺活

量对比分析 P=0.046＜0.05，说明实验组学生肺活量，实

验前后具有显著性差异；实验前，实验组对照组学生肺活

量对比分析 

P=0.955＞0.05，且对照组学生肺活量实验前实验后

对比 P=0.086＞0.05，说明实验前两组学生肺活量没有显

著性差异。 

为期一个学期的教学实验，实验组在课堂上加入“体

能练习”环节，对学生的心肺功能有一定的促进作用。“体

能练习”的安排以每节课的主要锻炼内容为参考，利用小

组合作竞争激发学生的运动积极性，不仅能调动学生的课

堂参与度，增大运动负荷，对学生的肺活量有明显的促进

提升。 

5.4 实验后实验组对照组学生身体素质对比分析 

表 9  实验前后学生的立定跳远变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 164.500±12.917 174.958±14.940 14.352 0.000** 

对照组 163.042±11.346 165.708±11.834 10.319 0.000** 

t 值 0.588 3.363 

P 值 0.558 0.001** 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

表 9 数据显示实验组对照组在实验前学生立定跳远

P=0.558＞0.05，两组学生成绩没有显著性差异；实验组

对照组在实验后学生立定跳远 P=0.001＜0.01，两组学生

成绩有非常显著性差异；实验组学生立定跳远在实验前、

后对比分析 P=0.000＜0.01，有非常显著性差异；对照组

学生的立定跳远在实验前、后对比 P=0.000＜0.01，有非

常显著性差异。 

对照组在实验后平均成绩提高 2.7cm，证明体育课

对学生下肢力量有一定的提升。为期一个学期的教学实

验，实验组在课堂中加入“体能练习”环节，实验组在

实验后学生立定跳远成绩增加 10cm，对学生下肢力量有

促进作用更大。所以，此组数据显示为期一学期的体育

课堂对学生的下肢力量有非常显著的提高，虽然实验组

成绩提高更多，但并不能完全说明是“体能练习”练习

所致，也有可能与学生的身体发育以及锻炼习惯有很大

关系。 

表 10  实验前后学生的坐位体前屈变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 12.454±7.816 14.483±6.905 -7.382 0.000** 

对照组 11.263±7.335 11.617±7.065 -1.752 0.086 

t 值 0.770 2.081 

P 值 0.443 0.040* 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

组间分析：由表 10 数据分析得出，实验前，实验组

和对照组对比 P=0.443＞0.05，两组数据在实验前没有显

著性差异；实验后，实验组和对照组对比 P=0.040＜0.05，

两组数据在实验后有显著性差异。 

组内分析：由表 10 数据分析可知，实验组在实验前

和实验后数据对比分析 

P=0.000＜0.01，实验组在实验前和实验后学生的坐

位体前屈有非常显著性差异，且实验后比实验前平均增加

2.029cm。对照组在实验前和实验后数据对比分析 

P=0.086＞0.05，对照组学生坐位体前屈在实验前后

没有显著性差异。 

由表 10 数据综合分析，实验班在实验前后有非常显

著性差异，且在实验后与对照班有显著性差异，由此可以

说明体育课上加入“体能练习”对学生的坐位体前屈有显

著性效果，对学生柔韧素质有一定的促进。 

表 11  实验前后女生 800m变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 3.966±0.417 3.626±0.320 8.039 0.000** 

对照组 3.947±0.321 3.858±0.346 1.930 0.066 

t 值 0.194 -2.408 

P 值 0.847 0.020* 

组间分析：由表 11 数据分析得出，实验前，实验组

和对照组对比 P=0.847＞0.05，两组数据在实验前没有显

著性差异；实验后，实验组和对照组对比 P=0.020＜0.05，

两组数据在实验后有显著性差异。 

组内分析：由表 11 数据分析可知，实验组在实验前

和实验后数据对比分析 

P=0.000＜0.01，实验组在实验前和实验后女生的

800m 跑有非常显著性差异。对照组在实验前和实验后数

据对比分析 P=0.066＞0.05，对照组在实验前后成绩没有

显著性差异。 

由表 11 数据综合分析，实验班在实验前后有非常显

著性差异，且在实验后与对照班有显著性差异，由此可以

说明体育课上加入“体能练习”对女生的 800m 跑有显著

性效果，对学生的速度耐力有一定的促进作用。 
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表 12  实验前后男生 1000m变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 4.582±0.426 4.230±0.374 6.970 0.000** 

对照组 4.721±0.480 4.615±0.460 2.022 0.055 

t 值 -1.059 -3.033 

P 值 0.295 0.004** 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

组间分析：由表 12 数据分析得出，实验前，实验组

和对照组对比 P=0.295＞0.05，两组数据在实验前没有显

著性差异；实验后，实验组和对照组对比 P=0.004＜0.01，

两组数据在实验后有非常显著性差异。 

组内分析：由表 12 数据分析可知，实验组在实验前

和实验后数据对比分析 

P=0.000＜0.01，实验组在实验前和实验后男生的

1000m 跑有非常显著性差异。 

对照组在实验前和实验后数据对比分析 P=0.055＞

0.05，故对照组成绩在实验前后没有显著性差异。 

由表 12 数据综合分析，实验班在实验前后有非常显

著性差异，且在实验后与对照班有非常显著性差异，由此

可以说明体育课上加入“体能练习”对男生的 1000m 跑成

绩的提高有非常显著性效果，对学生的速度耐力有一定的

促进作用。 

表 13  实验前后男生引体向上变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 2.147±1.542 4.583±1.558 -15.266 0.000** 

对照组 1.542±2.043 3.042±2.095 -9.419 0.000** 

t 值 1.067 2.893 

P 值 0.291 0.006** 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

组间分析：由表 13 数据分析得出，实验前，实验组

和对照组对比 P=0.291＞0.05，两组数据在实验前没有显

著性差异；实验后，实验组和对照组对比 P=0.006＜0.01，

两组数据在实验后有非常显著性差异。 

组内分析：由表 13 数据分析可知，实验组在实验前

和实验后数据对比分析 

P=0.000＜0.01，实验组在实验前和实验后男生的引

体向上有非常显著性差异。对照组在实验前和实验后数据

对比分析 P=0.000＜0.01，对照组在实验前后男生引体向

上有非常显著性差异。 

由表 13 数据综合分析，实验班在实验前后有非常显

著性差异，且在实验后与对照班有非常显著性差异，由此

可以说明体育课上加入“体能练习”对男生引体向上成绩

的提高有非常显著性效果，对学生的上肢力量有一定的促

进作用。且对照班的常规体育课中对学生上肢力量的增强

也有显著效果。所以，此组数据显示体育课堂对学生的上

肢力量有非常显著的提高，虽然实验组成绩提高更多，但

并不能完全说明是“体能练习”练习所致，也有可能与学

生的身体发育以及锻炼习惯有很大关系。 

表 14  实验前后女生仰卧起坐变化情况 

组别 实验前 实验后 t 值 P 值 

实验组 31.708±6.604 38.292±5.481 -5.611 0.000** 

对照组 33.000±5.349 33.792±5.167 -1.519 0.142 

t 值 -0.745 2.727 

P 值 0.460 0.005** 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

组间分析：由表 14 数据分析得出，实验前，实验组

和对照组对比 P=0.460＞0.05，两组数据在实验前没有显

著性差异；实验后，实验组和对照组对比 P=0.004＜0.01，

两组数据在实验后有非常显著性差异。 

组内分析：由表 12 数据分析可知，实验组在实验前

和实验后数据对比分析 

P=0.005＜0.01，实验组在实验前和实验后女生仰卧

起坐有非常显著性差异。 

对照组在实验前和实验后数据对比分析 P=0.142＞

0.05，故对照组成绩在实验前后没有显著性差异。 

由表 14 数据综合分析，实验班在实验前后有非常显

著性差异，且在实验后与对照班有非常显著性差异，由此

可以说明体育课上加入“体能练习”对女生仰卧起坐成绩

的提高有非常显著性效果，对学生的腰腹核心力量有一定

的促进作用。 

5.5 实验后实验组对照组学生对体育课堂喜欢程度

对比分析 

表 15  实验后两组学生对体育课喜欢程度的统计 

喜欢程度 非常了解（人） 比较了解 一般 不太了解 不了解 合计 

实验组 25 10 5 6 2 48 

对照组 11 9 15 8 5 48 

表 16  实验前学生对体育课喜欢程度分析 

 
2 df P 

皮尔逊卡方 12.016 4 0.015 

注：P＜0.05 为显著性差异，P＜0.01 为非常显著性差异。 

表 15 为学生问卷数据统计结果，表 16 为两个班数据

分析结果，P=0.017＜0.05。 

说明实验后实验组和对照组学生对体育课的喜欢程

度有显著性差异，且实验组对体育课的态度大致集中在“非

常喜欢”和“比较喜欢”两个选项，实验组实验前后学生对

体育课的态度发生很大的变化，这与课堂加入“体能练习”

丰富课堂内容，增加课堂趣味性，调动学生的积极性是分不

开的。而对照班学生对体育课堂的态度“一般”选项较多，

没有充分调动学生的课堂参与度，课堂效果有待提升。 

综上分析，经过一学期的“体能练习”教学实验，实

验组学生的身体素质有显著性效果，这源于“体能练习”
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内容安排跟课堂学习技能相辅相成，坚持补偿性原则，组

织形式趣味性强，调动学生的课堂积极参与度，提高学生

运动技能的同时增强学生的身体素质。 

6 结论与建议 

6.1 结论 

（1）对体育课的喜欢程度调查研究数据显示，实验

组显著优于对照组。“体能练习”加入体育课中得到更多

学生的认可，丰富体育课堂内容，有利于提高学生学习的

积极性，激发学习兴趣。 

（2）实验组学生身体素质实验后优于对照组。具体

有：肺活量、坐位体前屈、男生引体向上、女生仰卧起坐、

男生 1000m、女生 800m 在实验后的成绩优于对照组。由

此可见，“体能练习”有利于提高学生的心肺功能，增强

柔韧性，强化男生的上肢力量以及女生的核心素质，以及

对学生的中长跑能力有明显提高。 

（3）“体能练习”对中学生的身体素质、身体机能有

明显促进效果，且丰富课堂内容，提高教学效率，得到更

多学生的认可，有一定的教学实验价值。 

6.2 建议 

（1）“体能练习”加入体育课中对中学生的体质健康

有明显促进效果，建议更多的老师将此种练习模式运用到

课堂当中，提高教学效果。 

（2）“体能练习”的实施并不意味着对传统体育教学

的全盘否定，要根据时代的要求，满足青少年对新事物的

追求，更新教学观念，灵活安排课堂内容。 

基金项目：2022 年度广东省青少年校园足球暨学生

体质提升专项课题，核心素养下青少年校园足球“学、练、

赛、评”一体化教学实施策略研究（课题编号：22SXZPT19）。 
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[摘要]本研究以体教融合模式为理论框架，通过文献综述、实地调研和案例分析等方法，深入探讨了体育竞赛在高职体育教

学改革中的作用与影响。研究发现，体育竞赛作为一种重要的教学手段和评价方式，在高职体育教学中具有重要意义：首先，

体育竞赛为学生提供了一个实践锻炼的机会，促进了他们身体素质和运动技能的全面发展；其次，体育竞赛也培养了学生的

团队合作意识和竞争意识，促进了其综合素质的提升。最后，体育竞赛与高职体育教学改革相结合，推动了教育教学模式的

创新和发展，促进了高职体育教育的质量提升。 
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Abstract: This study takes the integration of sports and education as the theoretical framework, and through methods such as literature 

review, field research, and case analysis, deeply explores the role and influence of sports competitions in the reform of physical 

education teaching in higher vocational colleges. Research has found that sports competitions, as an important teaching method and 

evaluation method, have significant importance in vocational physical education teaching. Firstly, sports competitions provide students 

with an opportunity for practical exercise, promoting their comprehensive development of physical fitness and sports skills; Secondly, 

sports competitions also cultivate students' sense of teamwork and competition, promoting the improvement of their overall quality. 

Finally, the combination of sports competitions and the reform of vocational physical education teaching has promoted the innovation 

and development of educational teaching models, and promoted the quality improvement of vocational physical education. 
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随着体教融合在教育领域的逐渐深入，体育竞赛不仅

在高职院校体育教学改革中扮演着重要的角色，而且也是

国家体育总局与教育部联合印发《关于深化体教融合促进

青少年健康发展的意见》中的赛事体系改革中重点之一的

内容
[1]
。作为一种新的教育理念和教育方式，推动着体育

在高职院校的发展，使教育和培养目标更加贴近学生的需

求。本文将充分探讨体教融合背景下的高职院校体育教学

态势、体育竞赛特点以及对高职体育教学改革的影响和作

用。在此基础上，通过实证研究分析体育竞赛对高职院校

体育教学改革的影响，进而揭示体育竞赛在高职院校体育

教学改革中的具体作用和意义，并为相关政策制定和教育

实践提供借鉴；同时为高职院校体育教育的发展和学生综

合素质的提高做出积极的贡献。 

1 体教融合背景下的高职院校体育教学态势 

体教融合作为一种新型教育理念，旨在从“育体”到

“育人”；这就要求教师不再仅是教教技能、练练体能，

而是要在体育教学、课外体育活动、运动竞赛中，锻炼学

生的各种能力，从而促进学生的全面发展
[2-3]

。 

1.1 体教融合的理论和实践 

作为一种教育的理论部分可以从以下部分解读：首先，

体教融合强调体育活动与学习活动的有机结合，认为体育

活动可以促进学习效果的提高。研究表明，适当的体育活

动可以帮助学生放松身心，提高学习的积极性和主动性，

促进学生的学习效果。其次，体教融合理论还强调了体育

活动对学生身心发展的重要意义。通过体育活动，学生可

以锻炼身体，增强体质，提高身体素质。同时，体育活动

还可以培养学生的意志品质、团队合作能力、创新精神等。

最后，“体教融合”还着重强调了学生全面素质的培养。

体教融合不仅注重学生知识的传授，更注重学生的综合素

质的培养，包括学生的思维能力、创新能力、审美能力等。 
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在高职院校体育教学中，体教融合的实践主要表现在

以下几方面：首先，高职院校通过加强体育竞赛活动的组

织和指导，提高了体育教学的质量。体育竞赛作为一种重

要的体育活动形式，可以激发学生的竞争意识和学习动力，

提高学生的体育技能水平。其次，高职院校通过将体育活

动与课堂教学相结合，开展了丰富多彩的校园体育活动。

这些活动不仅为学生提供了锻炼身体的机会，也为学生创

造了良好的学习氛围。此外，高职院校还通过优化体育教

学的组织和管理，营造了良好的教育环境，为学生全面发

展提供了保障。 

总之，体教融合的理论和实践对于高职院校体育教学

具有重要的指导意义。体教融合理论强调了体育活动与学

习活动的有机结合，而实践则通过加强体育竞赛活动的组

织和指导，将体育活动与课堂教学相结合，优化体育教学

的组织和管理，为高职院校体育教学改革提供了有效的途

径和手段。 

1.2 高职院校体育教学当前的挑战与机遇 

当前高职院校体育教学面临着一系列挑战和机遇。首

先，随着社会的发展和改革开放的深入，高职院校对培养

适应社会发展需求的高素质人才提出了更高的要求。在这

一过程中，体育教学作为学生们全面发展的重要组成部分，

必须适应社会发展的需求进行改革创新。其次，随着体育

竞赛的体制的不断改革和优化，高职院校体育教学也面临

着竞争的压力。传统的体育教学方式和方法已经不能满足

学生的需求，需要进行改革和创新。此外，高职院校体育

教学也面临着资源不足、师资力量不强等问题，这些问题

制约了高职院校体育教学的发展和提高教学质量的能力。 

然而，当前高职院校体育教学也面临着许多机遇。首

先，社会对高职院校的期望值不断提高，对于培养学生的

综合素质要求也越来越高。在这个背景下，体育教学作为

能够全面提升学生身心素质的重要手段，有着巨大的发展

空间。其次，体育强国背景下，体育竞赛的体系不断完善

与发展，而体育竞赛作为提高学生身体素质和综合素质的

重要途径，为高职院校体育教学提供了机遇。体育竞赛可

以为学生提供一个锻炼和展示自己能力的舞台，使学生们

更加积极主动地参与到体育教学中。同时，高职院校也可

以通过加强体育竞赛的组织和管理，提高教学质量，培养

学生的创新精神。此外，随着体教融合的推进，高职院校

体育教学也获得了更多资源和支持，这为高职院校体育教

学的改革和发展提供了有力保障。 

针对这些挑战和机遇，希望通过本研究能够为推动高

职院校体育教学改革，提高教学质量，培养高素质人才提

供有力的支持和参考。 

1.3 体育竞赛在高职院校体育教学中的作用 

体育竞赛作为高职院校体育教学改革中的重要组成

部分，在体教融合背景下发挥着积极的作用。首先，体育

竞赛有助于促进学生综合素质的发展。高职院校的体育教

学目标不仅仅是培养学生的体育技能，更重要的是培养学

生的健康意识、团队合作能力、领导能力等综合素质。体

育竞赛作为学生锻炼自己综合素质的途径和平台，可以提

供学生们展示自己优势和潜力的机会，激发学生的积极性

和主动性。其次，体育竞赛能够提高高职院校体育教学的

质量。通过参与竞赛，学生们将面临更高的竞争压力和挑

战，这将促使学生们更加努力地学习和训练，提高他们的

体育水平和技能。同时，体育竞赛也可以促使教师们不断

研究和探索新的教学方法和策略，提高他们的教学能力和

水平。此外，体育竞赛还能够培养学生的创新精神。在体

育竞赛中，学生们不仅需要掌握基本的技能和知识，还需

要具备创新思维和创新能力。通过竞赛的经历，学生们不

仅能够提高自己的竞技水平，还能够培养他们的创新能力

和团队合作能力，为将来的工作和生活奠定坚实的基础。

因此，体育竞赛在高职院校体育教学改革中具有促进学生

综合素质发展、提高教学质量和培养创新精神等重要作用。 

2 体育竞赛的特点及其对高职体育教学改革的

影响 

体育竞赛作为一种特殊的教育活动，在高职院校体育

教学改革中具有独特的特点和重要的影响。首先，体育竞

赛强调学生的主动性和积极参与，通过参与竞赛，学生能

够感受到竞争环境下的压力和挑战，激发学习的积极性和

主动性。其次，体育竞赛鼓励学生的团队合作和协作能力

的培养。在竞赛过程中，学生需要与队友密切配合，共同

制定策略，实现团队目标。这种体验不仅能够促进学生与

他人的合作，增强团队意识，还能培养学生的领导能力和

组织能力
[5]
。此外，体育竞赛还注重学生身体素质和技能

的培养，为其终身体育意识打下基础。最后，体育竞赛注

重评价的客观性和公正性，以达到培养学生正确的价值观

和体育精神。 

体育竞赛对高职院校体育教学改革产生了深远的影

响。首先，体育竞赛促进体育教学模式的改变，从注重学

生体质健康的发展转换到学生综合素质的提高。在教学改

革的过程中，要注重培养学生团队协作精神、沟通能力、

自信心、抗压能力等各种素质，进而提高学生的综合素质

水平。其次，体育竞赛能够提高教学质量。竞赛是对学校

教育质量的一种检验，通过竞赛，教师可以及时发现和解

决教学中存在的问题，推动体育教学质量的不断提高。此

外，体育竞赛还能够培养学生的创新精神和体育精神。在

竞赛的过程中，学生需要寻找解决问题的方法、策略，培

养创新思维和解决问题的能力，以及养成良好的体育精神。 

3 案例研究：以学、练、赛为抓手，全面提升

学生体适能的教学改革与实践 

体育竞赛作为一种经典的体育教学方法，在具体教学

改革中发挥着重要的作用。本文通过对高职院校的《以学、
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练、赛为抓手，全面提升学生体适能的教学改革与实践》

的案例研究，深入探讨体育竞赛在具体教学改革中的应用

和效果，并从不同角度分析其对高职院校体育教学改革的

影响。 

3.1 教学改革策略 

3.1.1 完善体育教育体系 

为了加快我国体育事业的发展，国家先后发布了多项

文件支持学校课外体育活动及比赛的组织。《中华人民共

和国体育法》提到：“根据条件每学年举行一次全校性的

体育运动会。”《关于加快发展体育产业促进体育消费的

若干意见》中提到：“学校应广泛举办各类体育比赛，引

导支持体育社会组织等社会力量举办群众性体育赛事活

动。
[4]
”基于此，以学、练、赛为抓手，构建“传统项目

+新兴项目+第二课堂+运动队”等差异化体育教学内容体

系。通过学校运动队参加各级比赛取得优异成绩，为学校

争光，扩大学校的知名度；通过“第二课堂”活跃学校体

育文化氛围，带动更多的普通学生积极参与到各项体育活

动锻炼当中，不断提升我院学生的整体健康水平，为培养

专业人才服务。 

3.1.2 加强体育课程建设 

体育课程设置是改革的核心之一，需要完善课程设置，

提高体育课程的实用性和趣味性。课程设置应该根据高职

院校的实际情况进行制定，符合学校的特点和学生的需求。 

（1）通过调研，根据学生兴趣开设篮球、排球、足

球、体育舞蹈、毽球等项目 12 个，编制课程标准 12 份，

形成了学生精学的课程内容体系，构建以学生为主体、教

师为主导的教学模式。 

（2）成立了 12 个体育社团，广泛开展第二课堂、晨

跑、夜跑等阳光体育活动，搭建了课练结合平台，提高了

学生的练习频率，学生参与锻炼的人数达到 50%以上，学

生的体适能得到了明显提高，学生体能测试合格率达 95%

以上。 

3.1.3 创新体育竞赛形式与内容 

体育竞赛作为体育教育的重要组成部分，对于提高学

生的竞技水平、培养学生的体育精神和促进学生的全面发

展具有不可忽视的作用
[6]
。因此，采用多样化的体育竞赛

形式，丰富体育竞赛内容，是高职院校体育教学改革的重

要举措。 

（1）学校出台了体育社团管理章程及运动队的组建、

遴选、管理等文件 14 个，构建了校、市、省、国家四级

比赛新机制，鼓励学生参与各种比赛，以赛促学，以赛促

练，学、练、赛结合，锤炼了意志品质。 

（2）在体育教学中，引入多样化的体育竞赛形式，

如健身操、飞盘等，可以让学生在感兴趣的领域得到更多

的锻炼和提高。 

（3）在体育竞赛中，学生需要相互配合、协作，充

分体现团队精神和竞技意识。如接力赛、团队运动等。在

比赛中，选手需要面对压力和挑战，通过克服困难、取得

胜利，可以锻炼自己的心理素质和意志力。 

3.1.4 加强教师队伍建设 

体育教育不仅有助于提高学生的身体素质，还能促进

学生的心理健康和社交能力。因此，高职院校体育教师队

伍的建设和教师的教学能力的提高，对于实现体教融合的

目标和提高教学质量至关重要。 

研究表明
[7-8]

，教师队伍是影响教学质量的重要因素

之一。因此，加强体育教师队伍建设是提高高职院校体育

教学质量的关键。首先，教师需要不断学习和更新知识，

掌握最新的体育教学方法和技术。其次，加强教师的学术

交流和互动以提高教师的教学能力和科研水平，同时也有

助于推动教师之间的合作和竞争，从而提高整个体育教学

团队的水平。 

3.2 体育竞赛在学生综合素质发展中的应用 

体育竞赛可以激发学生的竞争意识和积极性，培养学

生的团队合作精神和领导能力，并提升学生的身体素质和

心理素质。通过体育竞赛，学生可以获得更多的锻炼机会，

提高自身能力，培养终身运动的习惯，从而全面发展。 

通过“学练赛”平台及体育竞赛的常态化，带动学生

学知识、练体能、赛技能的热情，全面提升学生的实操与

应用能力；进而学生综合素质发展得到了有效提升。其中

在体育竞赛中获全国一等奖 2 项，三等奖 1 项；获省级一

等奖 5 项，二等奖 10 余项。 

表 1  2015-2021年学生体质健康测试评价统计表 

年度 总合格率（评价在 60 分以上） 优秀 良好 及格 不及格 

2015 年 38.4% 0.03% 0.99% 37.4% 61.6% 

2016 年 37.1%↓ 0 0.44% 36.7% 62.8% 

2017 年 31.9%↓ 0.18% 0.78% 31% 68.1% 

2018 年 60.4%↑ 0.31% 3.93% 56.2% 39.8% 

2019 年 65.08%↑ 0.19% 3.44% 61.5% 34.9% 

2020 年 64.05%↓ 0.20% 3.09% 60.77% 35.95% 

2021 年 71.30%↑ 0.15% 5.73% 65.42% 28.71% 

2019 年省

抽测 
87.78%↑（评价在 50 分以上） 

从表 1 中可知，在实施本次教学改革与实践（2018

年开始）后，学生总的体适能情况得到了大幅提升与改善。

在 2019 年全省抽测过程中，该校总合格率 87.78%，在全

省高校排名第 20 名，在同类院校排名第 8 名，进一步证

明开展以“学、练、赛”为抓手，全面提升学生体适能的

教学实践改革取得了优良成效。 

3.3 体育竞赛对教学质量的影响 

体育竞赛能够激发学生的学习兴趣，增强其学习动力，

从而提高教学效果。同时，体育竞赛也丰富了教学内容，

拓宽了教学方法，为学生提供了更多的实践机会，从而促

进学习成绩和综合素质的提升。 
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教学质量稳步提升。学生的考试通过率由 85%提高到

97%，体育课程在全院所有课程中评价居前，学生参与各

体育社团的人数增加近 2 倍，校运会和各项比赛的参与人

数年年递增。 

教师能力得到提升。教师根据一线教学的经验和改革，

也立项了课题、发表了论文、编写课程标准和教材，以进

一步提升教学的科研能力。 

综上所述，体育竞赛在高职院校体育教学改革中具有

促进学生综合素质发展、提高教学质量和培养创新精神等

重要作用。这些结果为推动高职院校体育教学改革和体教

融合背景下的体育竞赛提供了实证研究支持，为高职院校

的体育教学改革提供了重要的理论依据和指导意义。 

4 结语 

本文探究了体育竞赛对高职院校体育教学改革的影

响和意义。首先，简要总结了体教融合背景下的高职院校

体育教学态势、体育竞赛特点以及对高职体育教学改革的

影响等；接着，通过对案例的分析，揭示了体育竞赛在促

进学生综合素质发展、提高教学质量和培养创新精神等方

面发挥的重要作用。本研究强调了体育竞赛对高职院校体

育教学改革的积极影响，为推动高职院校体育教学改革提

供了有力支持。 

然而，本文的研究虽然取得了一定的成果，但仍存在

一些不足之处。首先，在实证研究方法上，本文定性的研

究内容较多，在量化的比较对比方面较少，可能对体育竞

赛在高职院校体育教学改革中的具体机制和作用机理理

解不够深入。其次，本文的研究样本选取范围有限，没有

涵盖所有高职院校，所得结论具有一定的局限性。未来的

研究可以采用更多样本进行纵向和横向对比，加强定量研

究，进一步深化对体育竞赛对高职院校体育教学改革的影

响和意义的理解。 

基金项目：广州铁路职业技术学院“2022 年度”教

科研培育项目，健康中国视域下高职体育教学改革研究

（课题编号：GTXYY2217）。 
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“体医融合”背景下初高中体育课程规范学生体态研究 

赵旭光  曹乐意
*
 

青海师范大学体育学院，青海 西宁 810008 

 

[摘要]体医融合是指体育与医疗卫生系统的资源整合与相互协同，从而促进安全、科学的体育教学活动。基于“体医融合”

的视角，探求初高中体育与健康课程规范学生身体形态，分析“体医融合”落实到初高中体育与健康课程的必要性，为学生

体质健康促进提供新视野，明确“体医融合”背景下初高中学生体育与健康课程的价值定位，提出初高中学生体育与健康课

程纠正和规范学生身体形态的教学实践方法与路径，秉承“健康第一”指导思想，提高健康教育意识。研究目的：我国颁布

的《“健康中国 2030”规划纲要》中提出，要加强体医融合和非医疗健康干预，推动形成体安全科学的教育教学方式方法，

为预防初高中学生在高强度学习压力下，过早形成脊柱变形、驼背、脖子前倾等不良体态，严重影响其生长发育，从而对此

现象进行研究与分析。良好的体态主要表现为：躯干中立，脊柱呈“S”型，称为脊柱的生理性弯曲、颈部伸直，弯曲弧度较

小、肩膀与躯干后部平齐，不内扣、胸部舒展，两肩平齐、两腿直立，步行时，脚掌平行前进，不“外八”或“内八”。在此

背景下，督促学生形成良好的体态刻不容缓。研究方法：本篇文章通过文献综述法，检索中国知网（CNKI）、万方、Webof Science

和 Pubmed 数据库 2018 年至 2024 年收录的不良体态的相关研究文献。中文检索词包括：体医融合、不良体态、人体健康发育

机制，主要在中国知网数据库进行检索，分析相关文献，对于在“体医融合”背景下研究初高中体育与健康课程规范学生体

态的现象及成效加以总结。研究结果：研究表明，随着科技的发展，学生对手机、电脑等电子产品的依赖程度越来越高，加

之大学学业任务越来越重，导致当代大学生高低肩、脊柱侧弯、圆肩等不良体态检出率升高，初高中学生不良身体姿态问题

日趋严重，通过相关人体解剖学、生理学等科目的授课，以及体育课程教学过程中的规范与要求，使得学生和家长也重视了

良好的体态的重要性，促进初高中学健康发展发育。研究结论：在体医融合背景下，体育与健康课程在纠正与规范学生身形

体态方面取得良好成效，充分表明“体医融合”理念与初高中体育与健康课程结合实施的必要性。 

[关键词]体医融合；初高中学生；不良体态；科学干预治疗 
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Study on Standardizing Student Posture in Physical Education Curriculum of Junior and 
Senior High Schools under the Background of "Integration of Sports and Medicine" 

ZHAO Xuguang, CAO Leyi* 

School of Physical Education, Qinghai Normal University, Xining, Qinghai, 810008, China 

 

Abstract: The integration of sports and medicine refers to the integration and coordination of resources between sports and healthcare 

systems, thereby promoting safe and scientific sports teaching activities. Based on the perspective of "integration of sports and 

medicine", this paper explores the standardization of student body shape in physical education and health courses for middle and high 

schools, analyzes the necessity of implementing "integration of sports and medicine" in physical education and health courses for 

middle and high schools, provides a new perspective for promoting student physical health, clarifies the value positioning of physical 

education and health courses for middle and high school students under the background of "integration of sports and medicine", 

proposes teaching practice methods and paths for correcting and regulating student body shape in physical education and health 

courses for middle and high school students, adheres to the guiding ideology of "health first", and improves health education 

awareness. Research objective: In the "Healthy China 2030" Plan Outline issued by China, it is proposed to strengthen the integration 

of physical and medical education and non medical health interventions, promote the formation of scientific education and teaching 

methods for physical safety, and prevent early formation of adverse postures such as spinal deformation, hunchback, and neck forward 

tilt among middle and high school students under high-intensity learning pressure, which seriously affects their growth and 

development. Therefore, this phenomenon is studied and analyzed. A good posture is mainly characterized by a neutral trunk, an 

S-shaped spine, known as the physiological curvature of the spine, a straight neck, a small curvature, shoulders aligned with the back 

of the trunk, no inward buckle, chest extension, shoulders aligned, legs upright, and walking with the soles parallel forward, without 

"outward eight" or "inward eight". In this context, it is urgent to urge students to form a good physique. Research Method: This article 

uses a literature review method to search for relevant research literature on adverse postures collected from China National Knowledge 

Infrastructure (CNKI), Wanfang, Web of Science, and Pubmed databases from 2018 to 2024. The Chinese search terms include: 

integration of physical education and medicine, unhealthy body posture, and mechanisms of human health development. The search 
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was mainly conducted on the China National Knowledge Infrastructure database to analyze relevant literature and summarize the 

phenomenon and effectiveness of studying the standardization of student body posture in physical education and health courses in 

middle and high schools under the background of "integration of physical education and medicine". Research results: Studies have 

shown that with the development of technology, students are becoming increasingly dependent on electronic products such as mobile 

phones and computers. In addition, university academic tasks are becoming more and more heavy, leading to an increase in the 

detection rate of unhealthy body postures such as high and low shoulders, scoliosis, and round shoulders among contemporary college 

students. The problem of unhealthy body postures among middle school students is becoming increasingly serious. Through the 

teaching of relevant subjects such as human anatomy and physiology, as well as the standardization and requirements in the teaching 

process of physical education courses, students and parents also attach importance to the importance of good body posture, promoting 

the healthy development and development of middle school students. Research conclusion: In the context of the integration of physical 

education and medicine, physical education and health courses have achieved good results in correcting and regulating the body shape 

of students, fully demonstrating the necessity of combining the concept of "integration of physical education and medicine" with the 

implementation of physical education and health courses in middle and high schools. 

Keywords: integration of sports and medicine; middle and high school students; unhealthy posture; scientific intervention therapy 

 

引言 

《“健康中国 2030”规划纲要》指出，儿童青少年的

体质健康和身心健康是全民健康的重要组成部分。近年来，

我国初高中学生乃至大学生群体存在严重不良身体形态、

身体健康素质下降等一系列健康问题。尤其在互联网高速

发展的当下，学习、工作、娱乐的多元化、信息化，导致

该群体儿童青少年使用手机、电脑等电子产品时间过长，

升学压力、不良的作息、不良的生活习惯和不重视体育运

动等等因素，导致儿童青少年驼背、脖子前倾、高低肩、

圆肩等不良体态频频发生。人体的骨骼构架决定着人的基

本体态及功能，当骨骼构架某一个环节出现问题，必然影

响其多部位功能的正常运用，对于正处于快速发育期阶段

的初高中学生群体，因为某个环节出现不可逆性非正常发

育，也势必造成多环节肌肉、关节、组织器官的非正常状

态，最终产生各种疼痛和不适，甚至造成难以挽回的病变，

严重影响学生的身体健康和生理健康
[1]
。 

1 参评标准 

根据我国颁布的《国家学生体质健康标准》（2014 版）、

《体态评估操作指南》和普拉提体态评估—静态评估方法，

并结合参考文献资料和专家访谈列出评估标准，具体数值

规定如下： 

1.1 身体质量指数（BMI） 

身体质量指数（BMI）=体重/身高的平方（kg/m
2
) 

（1）身体质量指数（BMI）＜18.5 者为偏瘦； 

（2）身体质量指数（BMI）18.5～23.9 者为正常； 

（3）身体质量指数（BMI）24～27.9 者为超重； 

（4）身体质量指数（BMI）≥28 者为肥胖。 

1.2 颈部前倾 

（1）耳垂与肩峰不在同一垂直线上，发生前移的距

离在 0～3cm 者为轻度。 

（2）耳垂与肩峰不在同一垂直线上，发生前移的距

离在 3～5cm 者为中度。 

（3）耳垂与肩峰不在同一垂直线上，发生前移的距

离在≥5cm 者为重度。 

1.3 驼背 

（1）胸椎后凸的距离为 5～8cm 者为轻度； 

（2）胸椎后凸的距离为 8～12cm 者为中度； 

（3）胸椎后凸的距离≥12cm 者为重度。 

1.4 圆肩 

（1）肩胛后凸，外翻距离为 0～2cm 者为轻度； 

（2）肩胛后凸，外翻距离为 2～4cm 者为中度； 

（3）肩胛后凸，外翻距离≥4cm 者为重度。 

1.5 高低肩 

（1）两肩峰高度差值在 0～2cm 者为轻度； 

（2）两肩峰高度差值在 2～4cm 者为中度； 

（3）两肩峰高度差值≥4cm 者为重度。 

1.6 “O”型腿： 

（1）双足并拢时，膝部间缝隙宽度在0～5cm者为轻度； 

（2）双足并拢时，膝部间缝隙宽度在 5～10cm 者为

中度； 

（3）双足并拢时，膝部间缝隙宽度在≥10cm 者为重度。 

1.7 “X”型腿 

（1）双腿有接触，双足之间无接触，双足间宽度在

0～5cm 者为轻度； 

（2）双腿有接触，双足之间无接触，双足间宽度在

5～10cm 者为中度； 

（3）双腿有接触，双足之间无接触，双足间宽度在

≥10cm 者为重度。 

2 身体姿态评估 

是指对人体身体结构和姿势的评估与判定，主要分为

动态评估和静态评估。人体动态评估是指对个体在运动变

化状态下的身体姿态和功能进行评估。这种评估方法通过

观察个体在执行特定动作时的身体姿态，来分析其肌肉平

衡、对称性以及潜在的运动功能障碍。动态评估有助于识

别导致体态问题的肌肉群，并为个性化的训练和矫正提供

指导。此外，动态评估也可以用于个人的日常训练，帮助

个体了解自己肌肉力量的不足，从而有针对性地进行加强

训练。人体静态评估通常指的是在人体保持静止不动的状
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态下进行的评估
[2]
。这种评估可以包括对人体的结构尺寸

进行测量，例如在站立或坐姿时测量的身高、上臂长、前

臂长、肩宽等静态尺寸。此外，静态评估也可以是对人体

姿势的观察，特别是在特定静态姿势（如常用站姿）下的

直观评价。这种评估虽然不能直接找出人体姿势异常的原

因，但有助于标识问题并辅助找到症结，是一种被广泛应

用的运动功能障碍评估手段。国内研究对于身体姿态的评

估常采用静态姿势评估法
[3]
。 

2.1 观察测评法 

观察评价法是一种研究方法，通过直接观察和记录目

标现象的过程和结果来进行评价和分析。观察者通过正常

身体姿态的标准对被试者观察，借助工具（软尺、角度测

量器、脊柱侧弯测量尺），初步判断身体姿态是否异常，

被试者直立姿势站立，观察者从正面、背面、侧面对身体

姿态进行评估
[4]
。 

2.2 人体静态评估法 

人体静态评估通常指的是在人体保持静止不动的状

态下进行的评估。这种评估可以包括对人体的结构尺寸进

行测量，例如在站立或坐姿时测量的身高、上臂长、前臂

长、肩宽等静态尺寸。此外，静态评估也可以是对人体姿

势的观察，特别是在特定静态姿势（如常用站姿）下的直

观评价
[5]
。这种评估虽然无法直接找到人体姿势异常的原

因，但有助于标识问题并辅助找到症结，是一种被广泛应

用的运动功能障碍评估手段。 

2.3 标志点绘图法 

标志点绘图法是选取各个标志点，经由直尺将标志点

准确地标记在平整的标记纸上，并根据公式精确计算身体

姿态的情况，该测试法出自于国家体育总局发布的体育行

业标准—儿童青少年身体姿态测试指标与方法。 

2.4 辐射成像法 

辐射成像技术是一种利用辐射（如电磁波、X 射线、

γ射线等）进行成像的技术。它可以用于探测、诊断和研

究各种物质的内部结构和特性。包括 X 光片检查、CT 扫

描和磁共振成像检查，测量结果非常可靠
[6]
。但 X 光片与

CT 扫描法带有辐射，不适合经常性地对人体进行测量，

核磁共振不产生辐射，且能细致观察身体结构。 

3 主要不良体态类别及其诱因 

3.1 身体质量异常（肥胖/消瘦） 

（1）肥胖是指机体摄入的热量多于消耗量，造成体

内脂肪过多或堆积过多，常用 BMI 指标评价肥胖。 

（2）消瘦是指低于标准体重的 10%以上时，即称为消

瘦。体内脂肪与蛋白质减少，这里所指的消瘦一般都是肌肉

瘦弱，皮肤松弛，骨骼突出等旁证。至于脱水与水肿消退后

的体重下降，不能称为消瘦。消瘦会导致身体多方面功能下

降：抵抗力和免疫力较弱，心肺功能和消化功能等都有下降。 

（3）肥胖度=（实际体重-标准体重）÷标准体重³

±100%。肥胖度超过 10%，称为超重。肥胖度超过 20%～

30%，称为轻度肥胖。肥胖度超过 30%～50%，称为中度肥

胖。肥胖度超过 50%，以上称为重度肥胖。肥胖度小于-10%，

称为偏瘦。肥胖度小于-20%以上，称为消瘦。 

（4）诱因。遗传性、食物摄入量不足、偏食、厌食、

生活不规律、运动不足等均会形成身体质量的异常。 

3.2 颈部前倾 

（1）颈部前倾一般指的是颈椎生理曲度变直，正常

颈椎侧面观有向前凸出的弧度，脖子前倾时主要表现为向

前凸出的弧度消失。除此之外还可能出现头、颈、肩、背、

手臂酸痛，颈部僵硬，活动受限。有可能会因压迫神经根

出现手麻木颈部疼痛不适等症状，更严重的会出现头晕、

眼花、恶心、走路眩晕等症状
[8]
。 

（2）诱因。初高中学生由于长期坐姿、睡姿不良，

长时间劳累、颈椎缺少活动、脊柱损伤、脊柱钙化或颈椎

间盘髓核脱水退化，颈椎的生理曲度逐渐消失，甚至可变

直或呈反向弯曲，导致颈椎病的发生。 

3.3 驼背 

（1）驼背是一种较为常见的由于脊柱畸形导致的不

良体态，胸椎后突导致形态改变。多见于脊椎变形、坐立

姿势不正或佝偻病，强直性脊柱炎等疾病。驼背能够被纠

正称活动性驼背。不能够被纠正称固定性驼背。 

（2）诱因 

①青年性驼背。又名“少年驼背症”，是由于脊椎的

负载能力与其承受的负荷的平衡失调引起的脊柱畸形。中学

生由于经常性背书包、长时间低头阅读或使用电子产品，逐

渐诱发其驼背。 

②维生素 D 缺乏病。维生素 D 是钙代谢最重要的生物

调节因子之一，体内维生素 D 不足，钙、磷代谢失常，影

响其生长发育。同时影响神经、肌肉、造血、免疫等组织

器官的功能。 

3.4 圆肩 

（1）圆肩就是平时所说的含胸，是由于双肩向前导

致双肩呈现为半圆形状态，是由于肌肉不平衡而引起的症

状，从外观上看还会表现为轻度的驼背，这种情况和长期

不良姿势引起的斜方肌、菱形肌松弛有关。 

（2）诱因。多见于长期伏案等不良的姿势习惯而引起。 

3.5 高低肩 

（1）高低肩就是由于不正确的背包姿势，或者长期

背单肩包导致人体两肩不一样高的现象。高低肩的实质是

脊柱弯曲畸形。可以用手法矫正走位的脊椎。 

（2）诱因 

①坐姿、站姿不当：经常弯腰、驼背的朋友，久了还

会出现高低肩的问题。此外，经常耸肩或者搭肩的朋友，

如果姿势不对，会有高低肩的情况，可以尝试纠正坐姿、

站姿。这个过程很简单，就是在照镜子的时候，或者让别

人在镜子前提醒自己，这样才能起到及时的调节作用。 

②经常背单肩包：如果你一直背着一个单肩包，那么

你的肩部就会变得越来越高，最好是选择一个双肩包，如

果不能马上换掉的话，可以考虑用左右交替的方式来改善。 
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3.6 “O”型腿 

“O”型腿是指双足站立时，腿朝前看，腿的形态类

似于 O 型，医学上称为膝内翻。 

诱因：缺钙和遗传是较常见的原因，走路、坐姿、运

动等方面有一定影响，长期的盘坐、跪坐、蹲马步会使膝

关节外侧韧带松弛内侧韧带力量偏大，导致膝内翻。判断

的标准主要是在双足跟、双足掌并拢，放松双腿直立，如

两膝存在距离，说明是 O 型腿。 

3.7 “X”型腿 

（1）站立姿势时，只有膝盖接触，但脚踝却分开，

无法封闭的腿型看起来字母 X。X 型腿在医学上称为膝外

翻，主要表现为膝关节向内侧突出，小腿向外偏移并外旋，

人体直立时股骨和胫骨形成过大的向外开放的角度，两内

髁可以相互接触，但两踝则无法接触而互相分离，分离的

距离是畸形程度轻重的标志，如果不及时治疗很容易引起

膝关节的疼痛或走路姿势异常。 

（2）诱因 

①小儿的佝偻病、先天的遗传、软骨发育障碍、外伤、

骨折等。②肌肉力量的异常也是引起 X 型腿的重要原因，

大腿内侧的内收、内旋肌群紧张，臀大肌、臀中肌松弛无

力，臀肌较弱，股骨内旋等
[9]
。③肌张力低下、韧带和关

节囊松弛等，负重体位，膝关节难以维持中立位，产生偏

移。肌张力低下也易导致足外翻，进而加剧膝外翻症状，

日常生活中一些异常的姿势，如长期 W 坐等。 

4 体育与健康课程规范及医学手段干预处理 

4.1 体育与健康课程规范 

（1）体育教师通过形体操、军姿等方法对初高中同学

进行身体形态纠正与规范，如有必要可进行肌功能专项训练。 

（2）体育教师利用多媒体等手段进行正确人体形态

的讲解与示范，通过多媒体手段对存在体态问题的学生进

行讲解纠正，进而规范达到良好的身体形态。 

（3）通过家校联合，通过班会以及竞赛手段，充分

让学生和家长重视学生体态问题，在日常学习以及学习过

程之中，保持正确的姿势。 

（4）坚持锻炼：体态不正也可以通过多锻炼身体的

方法进行改善，能够改善不良的生活习惯，也能够改善不

良的体态姿势。 

4.2 康复医学手段处理 

（1）通过康复医学手段，例如手术、正骨、按摩、

支架支具等手段进行不良体态的纠正。 

（2）通过解剖学相关肌肉群进行小针刀、针灸等粘

连结缔组织的疏松，起到缓解肌肉过度紧张等病因，从而

形成良好的肌肉形态，体现其正常结构。 

（3）通过牵引床、泡沫轴、筋膜枪、红外线理疗灯

等医学器械进行辅助纠正不良体态。 

（4）通过饮食，以及微量元素的摄入，补充机体发

展发育所需矿物质，促进肌肉骨骼正常生长。 

5 结论与建议 

5.1 结论 

对于初高中学生而言，该阶段其身体处于生长发育敏

感期，及时预防且有效干预该群体不良体态问题，进行功

能性训练对不良体态的矫正具有重要意义，应及时矫正。 

不良身体体态的改善是一个持之以恒的过程，学生应

在日常生活中和学习中加强对个人坐姿、行走姿态的自我

控制，履行自我管理的责任。通过形成良好的生活习惯、

学习习惯和运动习惯等，培养形成健康的身体形态。 

5.2 建议 

学校应该开展传统武术套路，体操等提高学生身体协

调性、灵敏性相关课程，讲授身体体态相关的科学文化知

识，并为其讲解不良体态对身体健康的危害及不可逆影响，

为提升我国青少年健康体质打下坚实基础。 

加强中学生力量练习，定期进行体能训练，强化肌肉

力量，改善身体姿势，同时增强人体各个关节的稳定性，

保持和形成良好的体态。体育教师教会学生拉伸动作，让

学生从僵硬不良体态中解脱出来，还能预防关节损伤。 
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新发展阶段河南高校“体教融合”理论与实践研究 

焦 增  陈峤楠
*
 

韩国东新大学体育学系，韩国 罗州 58245 

 

[摘要]本研究旨在深入分析河南省高校体育教育的特点，并提出适用于该地区的“体教融合”发展机制。研究采用文献综述

和实地调研相结合的方法，对高校体育管理现状进行了全面评估。结果表明，当前学校体育管理存在部门间沟通障碍，制约

了“体教融合”的实施效果。为解决这一问题，本研究提出了摒弃传统观念束缚、积极探索新型组织模式的建议，并强调了

完善相关法规政策的重要性。此外，研究发现高校体育教育需要更多关注学生的身心健康，将其融入日常教学体系，培养积

极态度和良好品德。同时，高校体育比赛水平和管理机制也需要进一步提升，以推动竞技体育的持续发展。针对上述问题，

本研究提出了一系列切实可行的融合机制建议，并强调高等体育院校与教育部门的紧密合作是实现“健康第一”教育理念、

促进竞技体育与文化教育和谐发展的关键。最终，本研究呼吁加强体教融合机制，将思政元素纳入高校体育课程，全面提升

河南省高校体育教育的质量和水平。 
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Research on the Theory and Practice of "Integration of Sports and Education" in He'nan 
Universities in the New Development Stage 

JIAO Zeng, CHEN Qiaonan* 

Department of Physical Education, Dongshin University, Naju, 58245, Korea 

 

Abstract: This study aims to deeply analyze the characteristics of physical education in universities in He'nan Province, and propose a 

development mechanism of "integration of sports and education" suitable for the region. The study used a combination of literature 

review and field research to comprehensively evaluate the current situation of sports management in universities. The results indicate 

that there are communication barriers between departments in current school sports management, which restrict the implementation 

effect of "integration of sports and education". To address this issue, this study proposes suggestions to abandon the constraints of 

traditional concepts and actively explore new organizational models, emphasizing the importance of improving relevant regulations 

and policies. In addition, research has found that physical education in universities needs to pay more attention to the physical and 

mental health of students, integrate them into daily teaching systems, cultivate positive attitudes and good moral character. At the same 

time, the level and management mechanism of sports competitions in universities also need to be further improved to promote the 

sustainable development of competitive sports. In response to the above issues, this study proposes a series of practical and feasible 

integration mechanism suggestions, and emphasizes that close cooperation between higher sports institutions and education 

departments is the key to achieving the "health first" education concept and promoting the harmonious development of competitive 

sports and cultural education. Finally, this study calls for strengthening the integration mechanism of sports and education, 

incorporating ideological and political elements into university physical education courses, and comprehensively improving the quality 

and level of physical education in He'nan Province. 

Keywords: He'nan universities; integration of sports and education; integration mechanism 

 

2020 年 8 月，国家体育总局与教育部联合印发 《关

于深化体教融合促进青少年健康发展的意见》(以下简称

《意见》)
[1]
。近年来，《意见》引起广泛关注并得到各省

市自治区重视，在全国范围内探索适合本地区域特色与需

求相符合的新方法、模式及路径。然而，在此背景下我们

仍需认识到一个事实——目前专门针对高校“体教融合”

的研究成果数量还不足 20 篇。因此，在深入剖析我国新

时代高校“体教融合”政策法规后，我们应当高度重视理

论与实践的紧密结合，要遵循科学理论的指导，并借鉴其

他行业成功经验以期找到可行且有效的“体教融合”方案。 

1 新发展阶段体教融合新阶段 

2021 年 7 月，国家发布并提出要深化“体教融合”，

完善学校课程教学模式，整合各级各类青少年事赛运动，

加大高等院校优秀运动员培养力度，大力培养更多优秀的

师资与教练员队伍
[3]
。同年 10 月份，国家体育总局发布

了《“十四五”期间中国特色社会主义事业发展规划纲要》，

以落实中央深化“健康中国”政策精神为目标，在培养更

多优秀运动员和弘扬敬老观念等方面发挥独特贡献，并打
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破壁垒、拓展资源。在法律层面有助于观念转变，并在相

关政策制定和活动开展中起到指导作用。高等院校也应承

担自身在学校体育教育中所需的责任，并更具规范性地开

展相关工作。 

2 新发展阶段体教融合新理念 

2.1 开展现状 

河南省人民政府积极推动河南特色体育项目的发展，

充分利用少林和太极两大品牌资源，旨在提升全民健身水

平，增强国家综合实力和形象。为此，我们采取了一系列

措施，包括推广太极拳在各个领域中的应用，支持高校开

设相关专业，培养更多高水平武术人才，挖掘本土武术文

化精髓，促进区域特色拳种传承与发展。 

我们将加强高校高水平运动队建设，整合社会资源推

进免费低收费向学校开放场馆设施，为广大青少年提供更

好的锻炼机会和成长环境。同时，在保障基础运动技能掌

握的前提下，拓展校园体育活动形式和内容，鼓励支持青

少年体育俱乐部发展，支持自办、联办各类运动项目高水

平运动队的发展。这些举措将提升我国体育事业整体水平，

为广大青少年打造更多精彩纷呈的竞技舞台，让他们在健

康快乐的成长过程中感受到身心愉悦与自信滋润。 

在人才保障方面，我们实施体育人才计划，通过体育

工作培养和选拔优秀的运动员、教练员和裁判员，提高我

国在国际大赛中的竞争力。同时，加快体育事业的发展也

促进了社会经济繁荣。我们将积极推动高校体育类专业的

发展，扩大招生规模，加强各大高校和科研机构之间的合

作与交流，共同建设相关领域的专业智库，为我国体育事

业做出更大贡献。 

此外，我们还将推进郑州大学体育学院分立为河南省

级重点本科院校——河南体育学院工作，提升我国整个体

育教育水平，满足社会对于人才需求日益增长的需求。在

教学内容和方法方面，我们将注重提供更具针对性和实用

性的课程设计和教学方式，帮助学生掌握理论知识的同时，

锻炼他们实践能力和创新思维。 

河南省各大高校专业将注重理论知识的传授和实践

能力的培养，为未来从事相关行业打下坚实基础。我们拥

有一支高素质、富有经验的教师团队，并与国内外多所著

名高校建立了紧密合作关系，为同学们提供更加优质的教

育资源和交流平台。在人才培养和研究成果方面，郑州大

学体育学院将继续努力创新发展，为推动我国体育事业做

出积极贡献。河南省太极拳队作为首支“省队校办”，秉

承太极拳文化精髓，不断探索创新，在国内外赛场上屡获

佳绩，为中国武术事业作出了杰出贡献。 

2.2 存在问题  

（1）高校体育工作长期以来受到教育部门与体育部

门之间存在的制度壁垒与思想障碍所阻碍。目前我国学校

体育管理机构已经形成“中央－省市－区县－学校”的四

级组织管理框架，在横向层面上以教育部门为主管、其他

部门协同配合；在纵向层面上则由中央和地方教育行政部

门、体育行政部门共同负责高校体育工作。虽然该组织管

理机制奠定了基础，但也凸显出各个部门之间制度壁垒带

来的弊端。因此，在推动高校体教融合发展时需要打破固

有观念束缚，积极探索新型组织模式并完善相关法规政策

保障。 

（2）高校体育工作中，健康教育问题亟待解决。为

了促进学生的身心健康，我们需要将其纳入日常教学与管

理中。这样才能真正体现“健康第一”的理念，确保每个

学生都能享受到科学体育锻炼的益处。然而，目前高校体

育工作仍存在诸多问题，如课程设置不足、培养模式单一、

评价机制不完善等。这些问题的根源在于对“健康第一”

教育理念的贯彻不够深入，导致高校人才培养质量受到影响。

因此，我们需要进一步加强健康教育，并采取有效措施解决

现有问题，以提升高校体育工作的水平和人才培养的质量。

目前高校体育比赛仅处于初级阶段，亟需进一步提升专业水

平以及完善相应管理机制从而推动其良性发展。 

（3）在高校体育工作开展中，竞技体育人才培养需

要建立起一套完整、科学、有效的竞技体育人才培养机制。

这包括了选材、训练、比赛等各个环节，并且需要与教学

相结合，实现“体教融合”。而对于后者来说，则需要明

确高水平运动队的定位和目标。同时，在建设高水平运动

队时也要注意保护学生身心健康，并加强师资力量建设。

竞技体育人才培养中，缺乏体教融合机制。同时，在赛场

上展现出中国人民勤劳智慧、顽强拼搏、团结协作等优秀

品质，为祖国争得荣誉与尊严。然而，在现实中，一些高

校在办学过程中偏离了其价值目标，过度追求功利化，导

致失去了责任感。 

（4）高校体育课程思政建设的不足已成为制约其高

质量发展的重要因素。在高校课程思政建设中，体育课程

思政建设尚未得到充分重视和支持，体育类思政教学资源

缺乏，占比较低。原因可能是学校对思政认知不足、重视

度不够以及教学环节中的缺失。教师们对于体育课程思政

建设的正确认识和积极态度，对其质量具有至关重要的影

响。若缺乏深刻的思想认识和充分的重视，则有可能在体

育课堂上过度偏重于专业技术传授，从而忽视了体育所蕴

含的人文精神内核。在教学环节中，高校体育课程思政建

设面临诸多制约因素，其中包括体育课程思政元素挖掘不

够深入、内容供给不足以及教学方法单一等问题。为了

推动高校课程思政建设的深入发展，指导纲要提出了科

学设计课程思政教学体系的重要任务。通过独具特色的

体育类课程帮助学生锻炼身体、增强健康素质和塑造完

美人格。
[3]
但在实际的体育课堂上如何巧妙地融合思想政

治元素仍需进一步加强研究和构建，并开发更优质的教材

及探索更佳的教学方法。 
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3 高校体育体教融合机制 

3.1 体教融合工作基础 

教育行政部门应深化体教融合，同步推进体育与教育

的发展。目标是培养兼具文化素养和体育技能的优秀人才。

为此，需强化学校体育工作，优化赛事体系，实现资源共

享。为促进体教融合，多地已采取举措，将体育和教育行

政部门合并，形成协同合力。各级体育教育部门应联手打

破壁垒，确保青少年学生在竞赛、训练和招生等环节的无

缝衔接，共同推动青少年体育事业的蓬勃发展。此外，值

得一提的是，已有多个地区将教育局与体育局合并为统一

的行政部门，以进一步整合资源，优化管理，促进青少年

体育工作的全面协调与可持续发展。 

国家体育总局召开了全国青少年运动员培养计划大

会，明确提出推进“体教融合”的任务，并要求各地加快

相关政策的制定和实施。项目中心和协会高度重视“体教融

合”工作，并将其纳入“十四五”规划的核心要点。视为

普及体育项目和培养后备人才的关键任务。要深入推进“体

教融合”，必须改革现有的管理制度并转变思想观念。 

河南省致力于将体育训练与教学管理紧密结合，以强

化体育训练的针对性和科学性，进而促进教学质量的全面

提升。为实现这一目标，我们采取了丰富多样的体育训练

形式。具体而言，学生在上午时段专注于文化课学习，以

确保文化知识的系统掌握；下午则安排常规体育训练，以

增强学生的体育技能和体能。此外，在寒暑假期间，我们

还组织全天候的集训活动，以充分利用学生的课余时间，

加强体育技能的巩固和提高。通过这一系列的举措，我们

期望能够全面促进河南省体育事业的蓬勃发展，培养更多

德智体美劳全面发展的优秀人才。 

这种训练模式有助于学生在文化和体育两方面取得

平衡发展，并通过不同形式的训练提高他们的身体素质和

技能水平。例如，上午学习语言、数学等科目后，下午进

行足球、篮球等运动项目的实践训练；在寒暑假期间，则

可以利用更长时间对某项运动项目进行深入研究和专业

性培养。这种训练方式在国内外都有许多成功案例。例

如，美国著名大学杜克大学采用了“教授与教练”相结

合的模式，既注重知识传授又关注运动表现；而中国女

排则以全年无休、分阶段集中为特点，确保队员身心状

态最佳。通过特殊的训练方式激发人们的积极性，从而

提高训练效果和水平。其中，“特训”指针对某项技能或

任务进行的专门训练，“以赛代练”则指通过参加比赛来

替代传统训练，以达到更好的锻炼效果。例如，篮球队

为提高投篮命中率，可采用特殊投篮技巧训练并组织内

部比赛。这样既能激发队员学习新技能、不断进步的积

极性，又能有效提高整个团队在比赛中的表现水平。对

于那些希望从事竞技类职业或参加各种比赛活动的人来

说，学校更是不可或缺的平台。 

3.2 健康第一为主导思想 

《全国普通高等学校体育课程教学指导纲要》明确了

体育课程教学的两个层级目标，即基本目标和发展目标。

这两个层级的目标为体育课程的开设提供了明确的方向

和指导。体育课程涵盖了运动参与、技能掌握、身心健康、

社会适应等五大关键领域。我们致力于构建一个充满活力

且鼓励积极参与的课堂环境，以激发学生锻炼身体的热情，

并培养他们形成良好的运动习惯。同时，我们期望学生能

够至少掌握两项以上的运动技能，并能够科学地进行体育

锻炼，从而建立起健康的生活方式。在此基础上，我们设

定了更高层次的发展目标，既为有特殊才能或有余力的学

生提供挑战，也为其他学生设立了可望且可及的努力方向。

河南高校体育课程的核心目标在于普及体育与健康知识，

提升学生的专项运动技能、健康水平以及自我保健能力。

更重要的是，我们强调人格品质的塑造与强化。从基本技

能的传授到全面的人格培养，这体现了体育教育最本质的

价值和意义。我们坚持健康为先的理念，科学、系统地开

展体育工作，以推动学生全面发展，为社会培养更多优秀

的青年人才，合理设置课程，多元化培养模式并重视过程

评价。 

西北工业大学致力于提升课程建设质量，构建了一个

涵盖“健康知识、基本运动技能、专项运动技能”的全方

位体育课程系统。在《体育法》的规范指导下，该校各部

门积极协同，共同制定相关政策，以引入俱乐部制度为契

机，开展星级评定工作，以推动高校体育的持续发展。在

陕西省内，部分高校已开始尝试实施“俱乐部制”通识体

育教学改革，以探索更具活力和实效性的体育教育模式。

河南各个高校也应构建具有特色的俱乐部，通过组织形式

打造全面且富有特色性质的教务系统，将室内外活动结合

起来，将体育竞赛与教育相结合，实现其教育功能。在“健

康第一”的理念下，高校应该不断更新自己，在运用现代

化手段方面加强对于体育教育的重视。例如，利用人工智

能辅助进行篮球、网球和武术等比赛项目中全员参赛系统

的开发创新试点以解决参赛不足问题并提高全员参与积

极性。 

3.3 体育人才培养的体教融合机制并举  

深化高校体教融合，推进高水平运动队建设，是新时

代赋予我们的重要使命。这需要各部门间的密切协作和高

效配合，以实现竞技体育与文化教育的和谐共进。 

首先，建立竞技体育与高校体育的协同机制至关重要，

以确保双方得到坚实的支持。通过构建融合机制，我们将

加速高校体教融合的进程，确保其稳定、持久地发展。其

次，打破运动员参赛制度的束缚，消除体育部门与教育部

门之间的障碍，是我们必须努力的方向。我们应当废除参

赛运动员的系统限制，实现赛事组织、运动员注册和参赛

资格的全面整合。通过联合举办各类体育比赛，为运动员
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提供一个公平竞争的舞台，使他们在统一的框架下展现才

华，同时也使大学能够更科学、更规范地培养和选拔高水

平运动员。 

教育部门与体育部门应携手合作，共同打造高水平运

动队，为运动员提供全面的训练、竞赛和保障支持。我们

要推动国家队、省队建设改革与高校高水平运动队建设的

有机结合，将其纳入竞技体育后备人才培养的体系中。这

既为高校建设高水平运动队和培养竞技人才提供了良好

的机遇，也为优化发展指明了方向
[3]
。 

高水平体育队伍建设是国家体育人才培养体系不可

或缺的一部分。尽管过去存在争议和挑战，但我们已经取

得了显著的成就。相关政策不断完善，试点范围逐步扩大。

一流的高校运动队不仅培养全面发展、竞争力强的学生，

而且为国家输送了大批优秀的体育人才。我们要充分利用

这些优势资源，实现培养竞技人才的目标，推动国家体育

事业和综合国力的提升。 

高校高水平运动队建设的目标不仅在于取得优异的

比赛成绩，更重要的是促进学生的全面发展，树立正确的体

育观念。通过营造良好的体育文化氛围，激发更多学生积极

参与体育活动，培养他们的毅力、爱国精神和集体意识。 

对于运动员而言，高校高水平运动队建设是他们成长

为体育人才的重要途径。当他们进入大学时，就应被视为

未来优秀人才的培养对象。大学为他们提供了丰富的教育

资源、专业技能和良好的环境氛围。因此，我们要引导大

学生树立积极健康的身心观念，通过参与体育活动认识到

身心健康的重要性，这也体现了大学体育在自然、社会和

精神追求方面的不断升级
[8]
。 

高水平运动员同样拥有大学生的身份，他们的学生身

份不容忽视。高校高水平运动队建设不仅为竞技体育储备

了人才，还为优秀运动员提供了多元化的发展机会，实现了

体育与教育的深度融合。体育行政部门和教育行政部门应密

切合作，共同推进学校和高水平运动队的建设，鼓励高校组

建自己的高水平运动队，为竞技体育培养后备人才
[3]
。 

针对建设过程中遇到的竞赛系统不完善、师资短缺以

及学习与训练矛盾等问题，我们应积极寻求解决方案。同

时，各级体育协会应抓住市场机遇，运用竞赛资源，精心

构建并推广独特的赛事品牌，提高知名度和影响力，为运

动员提供更多参赛机会。加强学校竞赛市场的开发和利用，

为学校体育竞赛提供有力支持。这意味着学校应积极推广

各类比赛活动，吸引更多人参与，提高学生体育素质和技

能水平。通过多种途径开展体育赛事，并积极吸引各方资

源资助，提升赛事影响力和参与度，获得更多支持和帮助。

学生赛事作为载体，能够吸引大量参与者和观众，提升企

业形象和品牌影响力，为高校高水平运动队建设和发展注

入新活力，推动竞技水平提高和综合实力提升，为国家体

育事业和高校体育教育事业发展贡献力量。 

3.4 高校体育课程思政  

体教融合的目的是通过协同教育，共同承担培养优秀

体育人才和思想政治教育的责任。河南高校应全面展开改

革，经过精心构建，已成功搭建起“课堂教学、自主锻炼、

校园联盟”三大核心平台。通过实施“教、学、训、赛”

这一系统化模式，我们致力于推动学生身心健康实现全面

增值。这些举措旨在为学生提供更加全面、多元的发展机

会，促进他们在知识学习、体育锻炼和团队协作等多个方

面取得显著进步。这也形成了一条制度联通、信息交流、

思想融合的新路径。高校体育思想教育，作为深化体教融

合的关键环节，致力于践行并弘扬“健康第一”的核心价

值理念，实现全面人才培养的目标。通过高校体育思想教

育建设，实现全面教育的目标，帮助大学生实现全面发展。

体教融合的目标是通过运动与学习的结合，促进学生的全

面发展。体育课程中蕴含着丰富的成长元素，需要我们善

于发现和挖掘。为提高学生的体育素养，需要构建一个完

整的系统框架，该框架应涵盖各种类型和层次的课程、活

动及资源，以促进学生在身体、心理和社交等各方面的全

面发展。高校体育课程思政不仅关注学生的身心健康，更

致力于塑造学生完美的个性品质，实现身心两方面的全面

提升。同时，它使学生认识到保持健康对于个人完善与发

展的重要性。通过体育教育，学生们能够坚定理想信念，

在中华体育精神的熏陶下，积极培养和践行社会主义核心

价值观，实现全面素质的提升
[7]
。 

4 结语  

体教融合在我国的发展中占据至关重要的地位，特别

是在新时代的背景下，学校体育已经成为人才培养中不可

或缺的基础环节。体教融合是一种将体育与教育紧密结合

的模式，它通过体育运动促进学生的身心健康、全面发展

和综合素质的提升。在我国各级各类学校中，体教融合已

经得到了广泛应用，并取得了显著成效。随着新时代社会

经济的迅猛发展和人民生活水平的不断提高，对人才素质

的要求也在逐步提升。因此，加强学校体育教育并将其与

其他学科相结合，对于培养具备综合素质、适应未来社会

需求的优秀人才具有至关重要的作用。高校在体育人才培

养方面肩负着重要的责任和使命，但要实现这一目标，仍

需付出长期努力。具体而言，高校体育工作不仅致力于提

升学生的身体健康素质，更重要的是通过运动教育塑造学

生的品格、精神和能力。因此，在体育教学过程中，应注

重学生的全面发展，并与其他课程相互融合，形成综合性、

系统性的教育模式。当前，如何促进不同领域、不同部门

之间的有效合作，实现协同融合，以推动高质量发展，已

成为亟待解决的任务。这要求各部门、团队或个人之间加

强沟通协作，共同推动工作的顺利开展。同时，在思想观

念上也需要开放包容，树立合作共融的理念，以促进项目

的成功。应消除部门间的壁垒，构建竞技体育人才培养的
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有效机制，并充分认识到高水平运动队对大学的价值所在。

此外，还应充分发挥课程思政教育的作用，共同探索创新

之路，为培养更多优秀人才贡献力量。 

[参考文献] 

[1]贺俊龙.体教融合背景下我国高校高水平篮球运动员

培养研究[D].武汉:武汉体育学院,2022. 

[2]杨国庆.体教融合背景下我国高校高水平运动队建设:

历史考察､ 经验凝练与优化策略[J].北京体育大学学

报,2022,45(7). 

[3]李国华,卞辉,李艳茹.困境与突破:新时代体教融合背

景下高校体育发展策略研究[J].西安体育学院学

报,2022,39(5):633-640. 

[4]康爱龙.我国高等体育院校体教融合策略[J].中国多

媒体与网络教学学报(上旬刊),2020(12):218-221. 

[5] 柳 鸣 毅 . 体 教 融 合 : 正 本 归 元 [N]. 中 国 体 育

报,2020-09-25(1). 

[6]郑婕.“体教结合”培养高水平竞技体育人才的研究

[D].北京:北京体育大学,2006. 

[7]习近平主持召开学校思想政治理论课教师座谈会强调

用新时代中国特色社会主义思想铸魂育人贯彻党的教育

方针落实立德树人根本任务[EB/OL].[2022 - 06 - 30]. 

http://www.moe. gov. cn /jyb_xwfb /gzdt_gzdt / 

201903 /t20190318_373973.html. 

[8]巩庆波,耿家先,程旭冒,等.大学生体育环境感知､ 体

育参与､ 体育收获相互关系的实证研究[J].西安体育学

院学报,2021,38(2):226-235. 

作者简介：焦增（1991—），男，汉族，河南焦作人，博

士在读，韩国东新大学，研究方向：体育教学/体育产业；
*
通讯作者：陈峤楠（1992—），男，汉族，吉林长春人，

博士，副教授，韩国东新大学，研究方向：足球产业。

 



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

“双减”政策下小学体育高质量发展的使命、困囿及对策 
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[摘要]运用文献资料、逻辑分析等方法审视“双减”政策下小学体育高质量发展的使命：实现“五育融合”发展，培育现代

化强国接班人；减负增效落实“新课标”，培养学生体育核心素养；强体育德坚持“健康第一”，打造学生幸福健康生活；磨

炼学生精神意志，助力学生健全良好人格。然而，研究发现小学体育发展存在诸多挑战：缺乏可持续发展的全面育人机制、

优质体育教育教学资源供给不足、学科内卷挤压学校体育健康发展、体育与健康课程及师资建设不力、功利主义考评学校体

育发展质量。为此，立足五大发展理念，建立全方位育人系统；坚持开拓创新思路，建设优质体育资源库；提升学校体育地

位，构筑良好体育生态圈；融合体育健康课程，培养卓越体育师资队伍；坚守以体育人价值观，健全教育初心评价机制。 
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The Mission, Constraints, and Countermeasures of High Quality Development of Primary 
School Physical Education under the "Double Reduction" Policy 

ZHANG Xiaohua 
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Abstract: Using methods such as literature review and logical analysis, this paper examines the mission of high-quality development 

of primary school physical education under the "double reduction" policy: to achieve the integration of "five educations" and cultivate 

successors to a modern strong country; Reduce burden and increase efficiency, implement the "new curriculum standard", and cultivate 

students' core physical education literacy; Adhere to the principle of "health first" in strengthening sports ethics, and create a happy and 

healthy life for students; To hone the spiritual will of students and assist them in developing a healthy personality. However, research 

has found that there are many challenges in the development of primary school physical education: the lack of a comprehensive 

education mechanism for sustainable development, insufficient supply of high-quality physical education teaching resources, subject 

competition squeezing the healthy development of school physical education, inadequate construction of physical education and health 

courses and teachers, and utilitarian evaluation of the quality of school physical education development. To this end, based on the five 

development concepts, establish a comprehensive education system; Adhere to innovative ideas and build a high-quality sports 

resource library; Enhance the status of school sports and build a good sports ecosystem; Integrating sports and health courses to 

cultivate an outstanding team of sports teachers; Adhere to the values of being a sports person and improve the evaluation mechanism 

for the original intention of education. 

Keywords: "double reduction"; primary school physical education; physical education; health courses; as a sports person; core competencies 

 

引言 

“双减”政策实施已满两周年，取得了诸多显著成效，

为办好人民满意教育作出了卓越贡献。“双减”实施后，

首先，学生作业压力直线下降，学校教育教学质量明显提

升；其次优质的学校课后服务减轻了学生校外培训的负担，

同时缓解了家长精神焦虑和减少了培训成本，最后，“双

减”政策实施促进了教育平等和公平，提升了学生全面发

展的质量，让学校、教师、家长及学生拥有更多的精力和

时间投入到兴趣活动、体育运动中，为全面高质量学校体

育发展创造契机。学校体育由体育与健康课程、课外锻炼、

课外训练和竞赛构成，小学体育的发展目标以增强学生体

质、运动兴趣、运动能力、意志品质、健全人格，助力青

少年成为建设社会主义的新时代人才。
[1]
“双减”政策是

小学体育使命担当的“强心剂”，高质量发展要求是“双

减”政策下小学体育发展的殷切冀望，为基础教育高质量

发展增添光芒。借“双减”政策，勇扛小学体育高质量发

展大旗，明晰小学体育高质量发展使命，发挥小学体育的

时代价值和意义，探寻小学高质量发展面临怎样的困难？

采取什么策略才能更高质量地实现“双减”政策下小学体

育的发展？ 

1 “双减”政策下小学体育高质量发展的使命 

1.1 实现“五育融合”发展，培育现代化强国接班人 

学生德智体美劳全面发展是构筑基础教育高质量发

展的基石，“双减”政策的实施及时纠偏了传统育人方式，

打破了沿袭培养“脖子以上部分”的狭隘育人观，为学

生全方位融合发展创造空间，促进学生利用更多的时间、
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精力、体力进行身体活动、体育锻炼及兴趣爱好，发掘

生命潜能
[2]
。“双减”政策下“五育融合”发展，更注重

学生立德、启智、崇体、尚美、爱劳一体化融合发展，

关注“五育融合”的整体设计和过程突出并与学生全面

育人相结合，为培养现代化建设者贡献智慧。立足“双

减”融通五育发展，是顺应社会转型，契合强国战略发

展，振奋民族精神，更是高素质人才选拔培养，实现基

础教育现代化的重要使命。 

1.2 减负增效落实“新课标”，培养学生体育核心素养 

“双减”政策实施后，2022 年 4 印发了《义务教育

体育与健康课程标准（2022 版）》（以下简称“新课标”），

“新课标”是对“双减”政策的积极响应，其强调培养学

生的体育核心素养，回归体育课程本质功能，关注学生运

动能力、健康行为和体育品德的培养。同时，符合“双减”

政策要求，践行素养落地，提升育人质量，助力学生成长

减负增效。减负提质是“双减”政策的旨归，以落实“新

课标”，发挥学校体育主阵地作用，通过“教会、勤练、

常赛”培养学生“正确价值观、必备品格和关键能力”，

缓解学科教育压力，助力小学体育高质量发展，实现学生

健身育人、快乐成长的使命与责任。 

1.3 强体育德坚持“健康第一”，打造学生幸福健康

生活 

“双减”政策唤醒人们更加关注健康，将更多的精力

通过体育锻炼寻找个人美好生活的可能，提高生命的质量

和价值体现。幸福健康的生活真谛从小培养至关重要，小

学是一个人健康成长的黄金时期，从小树立体育运动的意

识，在体育活动中享受乐趣、增强体质，“开发和提升自

身基本生命力量”，奠定健康幸福生活的良好基础。因此，

“双减”政策下小学体育的高质量发展要坚持“健康第一”

理念，强体育德、立德树人，在体育中健全青少年儿童良

好人格，形成良好的社会适应能力，建立成功和幸福生活

的基础。同时，促进学生向善求真、立美育人，助力学生

幸福健康人生的抵达。 

1.4 磨炼学生精神意志，助力学生健全良好人格 

“双减”政策严厉实施下，学生负担有效减轻，精神

压力显著降低，身心健康得到了保障，变得更加阳光、积

极。业余时间的增多更容易接触非学科培训的兴趣活动、

体育锻炼，通过参加运动比赛，增进社会交往，促进心理

健康，同时提高身体素质，健全人格。“双减”政策下，

学校尤为关注学生精神和意志的锤炼，在体育课、课外活

动和课后服务中开设了丰富多彩的运动项目，学生在运动

中深度体验身心一体的愉悦，培养个性独立发展的健康人

格。坚持“育人至上、体魄与人格并重”的理念，促进学

生增强运动技能、锤炼意志品质，从而形成积极进取、乐

于交往、善于合作的优秀品质，不负实现健体育魂的历史

使命。 

2 “双减”政策下小学体育高质量发展直面的

困囿 

2.1 缺乏可持续发展的全面育人机制 

“双减”政策实施以来教育改革成绩瞩目，但严厉实

施的持续性出现了问题，一些培训机构，甚至学校并未能

从严如一执行政策，例如，仍有培训机构借兴趣拓展课程

的名义为学生提供语文、数学和英语等学科补习；学校里

出现占用课间、午休或所谓的“副课”时间给学生完成学

科作业、查漏补缺等。“双减”政策执行受阻，出现诸多

问题是缺乏可持续发展的全面育人机制形成的。首先，小

学体育发展的动力不足，主动性缺失，由于社会环境竞争

趋势增强，发展体育并不能带来实际利益，根深蒂固的学

科应试思维，阻碍人们完全接受素质教育、人的全面发展

及以体育人的理念
[3]
。其次，学校管理机制不完善，学校

领导权力过于集中，尤其实行校长负责制以来，导致一切

事务均由校长拍板，“不出事”成了行动决策的宗旨，中

层管理者更是形同虚设，不仅限制了学校体育创新发展活

力，也阻碍了学生全面成长。最后，学校体育发展缺乏系

统的共育机制，学校与政府、社会、家庭之间缺少有效联

动，内外协调不足，未能建立与他校共享发展的合作育人

机制。 

2.2 优质体育教育教学资源供给不足 

优秀的体育教育教学资源，首先要按照《关于全面加

强和改进新时代学校体育工作的意见》（以下简称《意见》）

要求配齐体育教师、让学生上足体育课时，不占用体育课、

活动课，并投入资金支持，配置相应的运动场地、体育器

材、教学内容资源、赛事项目等，确保优质教育教学资源

供给充分，覆盖全面。但是，随着体育课时的增加，大部

分体育教师课时普遍超过 18 节，地方学校并未执行《〈体

育与健康〉教学改革指导纲要（试行）》体育教师每周 12

课时并将大课间、训练、比赛及体测都纳入工作量的要求。

体育教师比其他学科教师要承担更多的课时和繁杂工作，

显然很难保证有足够的时间和精力去研磨设计优质的课

堂教学及开发优质教学资源
[4]
。此外，学校管理者固守旧

念，将教育资源偏向语、数、英学科，学校体育建设的场

地、器材及数字化体育教学、体育课程思政发展、新兴体

育项目引进不够，难以满足师生“教会、勤练、常赛”，

例如，有的学校以高、低年级隔天轮流进行课间活动缓解

场地不足问题。 

2.3 学科内卷挤压学校体育健康发展 

传统考试文化的沉积，社会阶层的日益固化，流通受

阻，“寒门再难出贵子”的声音甚嚣尘上，人们为了稳固

生存发展的资源，不断榨干自己的时间、精力、体力。学

科内卷是学生为了提高学科成绩优势，投入过度的时间成

本和培训资源获取知识、应试技巧的现象。“双减”实施

以来，学业内卷趋势加剧，消失的教培机构，减少了明面



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

的补习，但暗流之下的“补差学新”依然猖獗，部分学校

教师也会利用学生一切休息时间进行知识内容的“灌输”。

内卷导致学生学科时间的无节制增加，抢占了学生体育活

动时间，体育行为减少，运动兴趣降低，学校体育发展资

源的投入不足引起体育教育教学地位的弱化
[5]
。学科内卷

之下挤压学校体育健康发展时间和资源，学校体育发展式

微，在于学校、家长对体育健康的不重视，默认提高学生

成绩是学校地位提升，学生变得优秀的唯一路径，应试教

育的顽疾尚未清除。然而，学生“弱体、偏智、疏德”的

病态成长并不能引起家校的关注，学生体质和视力的下降

抵不过学生分数的提高，促使家校成为团结紧密的利益共

同体。 

2.4 体育与健康课程及师资建设不力 

体育与健康课程在体育教师良好推进下，小学体育高

质量发展才能得以实现，首先，当前小学各年级体育课程

衔接不畅、课程内容缺乏融合的情况普遍存在，对于“新

课标”执行力度欠缺，教师对于学生体育课程内容教学较

为随意，缺少指导教学的科学课程大纲，导致学生难以掌

握 1~2 项运动技能，难以形成运动兴趣；同时，教师在教

学中未能将运动项目的兴趣动因明确传递给学生，所以学

生缺乏对某一体育项目进行深入体验的兴趣。其次，在数

字化转型的关键时期，小学体育发展仍按部就班，学科体

系落后而不自知，创新发展迟滞，教学模式单一，教学方

法、设计、信息化融入不足，难以满足学生学习需要。最

后，学校对体育教师队伍的建设不够倾注心力，育人要求

提高凸显教师诸多问题，例如“新课标”要求体育教师提

升学生核心素养的培养，转变教学思维，关注学生个体差

异等。然而，学校并未给体育教师提供相应帮助，缺少课

改后的素养培训，政策和资源扶持缺位，一味要求体育教

师以教育情怀“发电”，而忽略他们对自身价值的渴望，

忽视体育教师的心理倦怠，因为他们也需要鼓励和认可，

方有动力和热情倾注所热爱的体育教育事业。 

2.5 功利主义考评学校体育发展质量 

功利主义学校体育发展逻辑的问题在于将体育教育

视为追求学生体育成绩的手段，而非视作促进学生全面发

展的教育方式
[6]
。旨在通过提高学生的体育成绩为学校争

取荣誉和排名，而忽视了体育的本质，即通过锻炼和参与

体育活动来促进学生的身心健康。首先，国家体质监测指

标和地方体育成绩考核标准构成了对学生体质健康评价

的唯一准绳。体育教师成了提高学生体质数据的“工具人”，

而学生则成了成绩提高的“机器”。由于缺乏有效的监管

和评价机制，一些学校会层层加码瞒报、谎报学生体测数

据，即使抽测也难以真实全面了解学生体质情况。其次，

学生体质监测考核的项目长期固定，如身高、体重、肺活

量、坐位体前屈、50m 跑等。但并不能全面反映学生身体

素质，也不能体现学生体育运动的实际应用能力。此外，

受功利主义影响，忽视学生学练过程中的增值性评价，以

统一标准衡量所有学生，忽略个体差异，不仅使学生失去

运动学练兴趣，也会逐渐消解体育发展的力量。因此，建

立科学、多元的评价机制，重视学生的全面素质和个性发

展尤为迫切。 

3 “双减”政策下小学体育高质量发展的对策 

3.1 立足五大发展理念，建立全方位育人系统 

巩固“双减”政策的实施成果，坚定“五大发展理念”，

创新融通方式，建立全方位的育人系统，培养德智体美劳

全面发展的优秀人才。第一，对《意见》内容进行细化，

协调政府的主导作用和学校体育的主体地位，以支持体育

的高质量发展。制定具体的治理指标，明确小学体育的高

质量、可持续操作目标，并建立执行反馈机制，以确保目

标实现。同时，明确协同育人的分工与责任，完善家校共

同育人机制，让学生在家、校都能得到良好的体育教育
[7]
。

第二，将绿色可持续的理念融入小学体育，使学生体育教

育与生活环境和心理健康同步发展，摒弃体育功利色彩，

回归体育教育本质，让学生在体育活动中体验到与自然、

社会和谐相适。第三，坚持开放与共享的理念，推动小学

体育的发展，将“五育融合”的理念贯彻到实际行动中，

重视跨学科教育，促进不同学科之间的融合
[8]
。同时，推

动共享发展，分享理念、实施经验和模式。打破共享的壁

垒，建立政府、社会、学校和家庭共同参与的育人平台，

踔厉解决职业发展和人才选拔的单一路径问题。有助于扩

宽学生的兴趣发展和人生选择，摆脱单一的考学压力，建

立德智体美劳全面发展的育人系统，为中国式现代化的人

才培养提供有力的支持。 

3.2 坚持开拓创新思路，建设优质体育资源库 

建设优质的小学生体育资源库，我们需要坚持开拓创

新思路。首先，要关注小学生的需求，提供丰富多样的体

育内容，包括传统的体育资源、健身锻炼视频、运动技巧

教学等。其次，利用智能技术，如人工智能和虚拟现实，

提供智能分类、个性化推荐，帮助小学生更好地学习和参

与体育活动。同时，建立社区互动平台，促进小学生之间

的交流与分享，形成积极的体育学习环境。与相关机构和

企业合作，共享资源和经验，打造专业、优质的体育资源

库。持续学习与创新，关注最新的研究和教学方法，不断

改进和完善体育资源库的内容和服务
[9]
。再次，体育课程

要打开创新思路，围绕中华体育精神、体育故事讲述中华

体育文化，开设思政教育课程，培养小学生社会主义核心

价值观，落实立德树人的根本任务。同时，学校要发挥体

育课程的主阵地作用，将社会资源纳入体育教学，拓宽学

生的学习渠道和资源。通过智能化应用、信息化、数字化

技术，如虚拟现实、人工智能和大数据，实现个性化、智

慧化体育教学。最后，巩固“双减”成效，丰富体育课后

服务内容，建设兴趣化、多元化运动项目，为小学生提供
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更加全面和个性化的体育学习资源，促进他们的全面发展

和健康成长。 

3.3 提升学校体育地位，构筑良好体育生态圈 

学校是教育的主阵地，小学体育是学校体育高质量发

展的重要基础，提升学校体育地位，才能构筑“健康第一”

的体育教育生态圈，落实学生体育核心素养的培养目标。

第一，政府部门应出台相关政策和措施，加大对学校体育

的资金支持和监察力度，改善学校体育场馆、器材和设施，

提供良好的体育活动环境。持续在社会层面强化小学体育

促进学生体质健康的作用和运动能力、健康行为、体育品

德的培养意义。第二，将小学体育发展质量纳入学校管理

者年度考核指标中，激发小学体育发展的主动性，激励学

校积极组织各类体育活动，丰富学生的体育锻炼和竞赛能

力、经验；学校积极组织体育文化活动，宣传和弘扬体育

精神和价值观，营造积极向上的体育氛围，鼓励学生参与

体育运动，形成健康行为，开启学校体育创新活力
[10]

。此

外，加强社会协同，鼓励学校与社会体育组织、俱乐部、

专业教练等建立合作，完善“线上线下”一体化体育课外

服务，为学校体育发展吸纳提供更多的专业指导和培训机

会，为学生提供多样化的体育运动。第三，合理安排体育

课后作业，增加学生身体活动行为，巩固运动技能，引导

家长让渡控制权，响应“双减”政策，配合学生“五项管

理”，同筑良好的体育教育生态圈。 

3.4 融合体育健康课程，培养卓越体育师资队伍 

体育健康教育是中国式教育现代化的重要组成部分，

“双减”政策下融合体育与健康课程，着力培养卓越师资

队伍，为小学体育高质量发展积蓄核心力量
[11]

。体育教师

培养和课程融合建设，关乎学校体育教育质量、学生体质

健康、素养培育，有助于促进青少年身心健康全面发展。

首先，要健全人才培养机制，重视职前教师培训，引进优

秀退役运动员，优化师资配置，推动培训资源精准覆盖，

满足体育教师教学与管理需要；加强教师体育学科基础知

识与技能夯实，落实教师学习共同体建设，增强体育教师

体育文化素养，关注师德养成，提高综合育人能力；满足

体育教师工作报酬，激发教师工作积极性，设立体育教师

职称晋升的专门通道；其次，坚定“以体育人”理念，深

化课程改革，立足校情、学情，围绕体育课程学习目标、

内容，教学方法、组织和评价，实施具有“科学运动强度、

多样化体能练习及结构化运动技能”的中国健康体育课程

模式；通过“乐、动、会”的幸福体育课程打造从热身、

技能学练、游戏和比赛、体能训练及整理放松到总结评价

的一体化体育教学
[12]

。最后，坚定执行“新课标”，开展

跨学科主题学习、通过大概念统摄、大单元教学，促进学

生核心素养的深度培养。 

3.5 坚守以体育人价值观，健全教育初心评价机制 

教育的本质是培养人，而不仅是传授知识和技能。回

归教育初心和本质规律，需要优化评价形式、制定多维评

价体系、优化教育生态。第一，教育评价是教育发展的重

要环节。传统的单一评价模式已不适用，亟须采用多维评

价体系，对学生的综合素质、体育学科知识与技能、健康

行为、体育品德、精神等多个方面进行评价。同时，通过

科学的评价机制，建立合理的评价标准和方法，避免评价

过程中的主观性和偏差性，应不局限于体质健康测试成绩，

需要关注学生参与体育活动的多样性、运动项目、运动强

度和时长。第二，改善教育生态，优化体育教育资源的分

配，提高体育教育公平性，加强体育规范管理，营造良好

的体育学练环境
[13]

。第三，坚持教育初心，进行理念转向，

摆脱体育功利主义心态，挣脱应试思维的“牢笼”，注重

培养学生体育核心素养，促使学生享受运动快乐，建立运

动自信。同时，强化校长的体育意识，加强学校体育发展，

扩宽学生体育活动场景，重塑校园体育文化，开展多样化

的体育活动。最后，健全评价机制，坚守以体育人，需要

全社会的共同努力，社区、学校、家长及师生共同关注学

生过程性成长，形成育人合力，共同推进小学体育教育高

质量发展。 

4 结语 

在“双减”政策下，小学体育教育迎来了新的发展机

遇。面对学生过重学业负担和校外培训压力，如何实现体

育教育的高质量发展，已成为当前亟待解决的问题。通过

对小学体育高质量发展的使命、困囿及对策三个方面进行

了深入探讨，以期为相关实践者提供有益参考。展望未来，

小学体育教育应继续深化改革，创新发展，为学生全面发

展奠定坚实基础，同时也需要政府、学校和社会的共同努

力和支持。 
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铸魂育人视角下思政课程融入高校体育教学的路径选择 
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[摘要]党的十八大会议中强调指出：应促使教育形式具备显著的中国特色社会主义特征，为此，应积极开展思政课程。立足

于新时代背景下，应借助中国特色社会主义的思想，实现铸魂育人的目的。现如今，我国时代的不断进步，教育体系针对思

政课程提出了较高的要求。对于高校体育课程而言，在其增强体魄的同时蕴含丰富的思政元素、资源、功能和价值，体育教

师在教学过程当中，应适当添加思政教学内容，进而必须提升高校教师的思想政治素养，增强思政教育意识，挖掘课程思政

元素。教师应从课程设计为出发点，发挥创新精神，合理规划教学内容及教学目标，探索教学的有效途径。在此基础上，促

使高校学生可以全面认知体育学科，在开展体育教学的同时，加强思政教育，以此树立明确的核心价值观，为社会主义事业

更好的发展培养优秀的人才。 
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The Path Selection of Integrating Ideological and Political Courses into College Physical 
Education Teaching from the Perspective of Soul Casting and Education 

ZHOU Wenying, DAI Jinming*, WANG Shunxi 

South China Agricultural University, Guangzhou, Guangdong, 510642, China 

 

Abstract: In the 18th National Congress of the Communist Party of China, it was emphasized that education should have significant 

socialist characteristics with Chinese characteristics, and therefore, ideological and political courses should be actively carried out. 

Based on the background of the new era, we should leverage the ideology of socialism with Chinese characteristics to achieve the goal 

of cultivating people through soul building. Nowadays, with the continuous progress of our country's era, the education system has put 

forward higher requirements for ideological and political courses. For college physical education courses, while enhancing their 

physical fitness, they contain rich ideological and political elements, resources, functions, and values. Physical education teachers 

should appropriately add ideological and political teaching content in the teaching process, and thus must enhance the ideological and 

political literacy of college teachers, enhance their awareness of ideological and political education, and explore the ideological and 

political elements of the curriculum. Teachers should take curriculum design as the starting point, exert innovative spirit, plan teaching 

content and objectives reasonably, and explore effective teaching methods. On this basis, it is necessary to encourage college students 

to have a comprehensive understanding of the subject of physical education. While conducting physical education teaching, it is also 

important to strengthen ideological and political education, in order to establish clear core values and cultivate outstanding talents for 

the better development of the socialist cause. 

Keywords: soul casting and education; cultivate virtue and cultivate people; college sports; ideological and political education 

 

引言 

课程思政，是基于价值引领的教学实践活动。它是立

足于本学科教学特色的基础上，主动探究挖掘学科中一些

有价值的育人元素采取渗透与融合的形式，对学生进行正

确价值观、思想观念、政治观念以及道德规范的熏陶。习

近平总书记曾经在思政理论教师座谈会中明确提出：新时

代视域下，通过特色社会主义思想实现铸魂育人的目的，

要始终坚持“立德树人”的基本原则，实现教书育人的要

求
[1]
。体育课程是按照学校的三大教学目标，包括知识与

技能目标、能力目标、情感价值目标，以体育文化、体育

健康知识、体育素质、体育技术和技能为主要教学内容，

增强学生体魄、培养学生高尚思想品德，包括爱国情怀、

公平竞争、团结协作、坚持不懈、遵守规则等。高校体育

教师在立德树人理念指导下，充分挖掘体育中蕴含的思想

政治教育元素，润物细无声地融入到日常体育教学中，将

体育和德育完美结合，充分发挥体育课程促进身体健康和

精神健康的双重作用，在学习体育文化、体育动作技术的

同时增强团队合作意识和规则意识，促进学生心身全面发

展，从而实现身体和灵魂的统一，达到协同育人效应，提

升学生的综合素质，为国家发展需求培养综合型人才
[2]
。 

1 高校体育课思政融入的必然选择 

1.1 当今高校体育课的教育教学现状 

1.1.1 教学模式较为落后 

通常情况下，高校开展体育教学过程中，教学内容单

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG641&from=Qikan_Article_Detail
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一，且枯燥乏味，无法与当前社会的焦点问题以及体育相

关的动态内容进行有效衔接，进而无法激发学生的学习动

力，导致学生失去了学习的兴趣
[3]
；教学手段单一，很多

老师还停留在“填鸭式”的体育教学方式当中，示范、讲

解、跟练的模式，学习效率低，在网络和科技高度发达的

今天，网络课程教学平台、人工智能、直播平台等等，为

教师提供了丰富的教学资源以及教学方法，能够轻松实现

线上与线下、课前课中课后的深度融合，有效的拓展学生

学习内容的广度和深度。 

1.1.2 育人价值不足 

（1）高校对体育的德育功能认知不足，对体育教育观

念有一定的偏差，对体育教学的功效与价值主要集中在增强

体质，这阻碍了体育教学中德育教育的实施。（2）体育教师

自身思想政治素养参差不齐。体育老师作为立德树人的主体

实施者，不仅需要具备过硬的体育技能和教学能力，还必须

具备扎实的思想政治教育知识。（3）体育课程思政内容设计

不合理。课程思政的融入不是教师的随意行为，需要根据课

程教学大纲、教学目标、教学内容、教学方法和教学手段巧

妙精心设计，润物细无声地融入教学内容当中。（4）课程思

政评价体系不健全。课堂教学评价是提高教师教学能力、提

升课堂质量的有力推手，但是多数高校教师还是注重学生技

术的掌握，而非道德修养和意志品质的掌握，而且高校体育

课程思政实施还处于探索阶段，其教学质量无法保证。 

1.1.3 体育课程无法明确教学重点 

体育学科分为运动参与、运动技能、身体健康、心理

健康与社会适应四个方面的学习内容，帮助学生在锻炼的

过程当中“享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志”。

但是高校在开展体育教学时，更多的是加强学生的实践操

作能力，一般情况下，都会在室外开展课程教学，很少会

开展课堂形式的理论教学，教师仅仅向学生讲述相关的体

育动作，并没有传授一定的体育文化以及体育价值，无法

培养学生良好的体育精神，也无法凸显出体育的自身的价

值，直接影响了学生综合能力的提升。 

1.1.4 体育教学考核的评价制度单一，缺乏创新性 

在当前高校的体育教学活动中，对于学生的考核评价

仅限于学生对体育类知识内和单项基本技能技术的掌握，

对于形成性评价和过程性评价很少，为“分数论英雄”，

由于考核评价制度缺乏完善性，课程考核以及评价制度存

在诸多不足，导致体育教师只能花费大量的时间及精力向

学生传授体育技能，并没有给予学生明确的指引，树立正

确的人生价值观，学生也更加重视自身体育技能的掌握，

进而直接影响了学生专业技能以及综合素养的显著提升。 

1.1.5 高校体育教师自身思想政治教育素养参差不

齐，思政意识薄弱 

高校体育教师是体育课程思政贯彻和实施的主力军，

承担起“铸魂育人”的重任，对体育教师的思想政治素质

提出了非常高的要求。但是在目前，高校中大多数体育教

师并没有扎实的思想政治教育知识，且没有进行专业化和

系统性的思政教育培训，对体育课堂思政的理解并不深刻，

对思政元素的挖掘并不充分，对课程内容与思政元素的融

合并不自然，无法达到体育教学与思政教育的有效融合。

开展工作过程中存在一定的局限性，由于多数老师对于思

想政治教育缺乏正确的认识，不够重视，在教学中仍然采

用传统的以传授体育技能的教学模式，缺乏思政的渗透，

导致体育课堂没有很好的发挥思政教育的作用。 

1.2 当今高校体育课教育教学的时代定位 

1.2.1 教育的需要 

关于体育立德树人与体育课程思政，习近平总书记在

2020 年教育文化卫生体育领域专家座谈会上指出：把立

德树人作为教育的根本任务，加强和改进学校体育美育，

促进学生德智体美劳全面发展，培养学生爱国情怀、社会

责任感、创新精神、实践能力。体现出党和国家对体育立

德树人和体育课程思政的高度重视。高校体育教学目标，

以立德树人为根本任务，将价值塑造、知识传授、能力培

养融为一体，学习掌握体育健康知识、动作技术的同时，

提高学生的心理健康及社会适应能力，培养学生正确的世

界观、人生观和价值观，以及学生的爱国主义情怀、团队

协作精神、坚强的意志品质、公平公正的竞争意识、永不

言败的体育精神。这与思政教育目标不谋而合，从而可以

更好地满足我国教育教学的需要。 

1.2.2 时代的需要 

体育精神作为精神内核，主要包括为国争光的精神、

团结协作的精神以及敢于拼搏及坚韧不拔的精神。这些精

神不断充实着高校体育教学的内涵。由此，就需要教师制

定明确的思政教育目标，不断挖掘其中的思政教育内容，

并促使其得以有效升华，以便可以彻底转变以往的教学模

式，教师也不再单纯地关注学生的运动技能及身体素质的

提升，而是立足于更深角度，促使体育精神更好的渗透到

高校体育教学、体育竞赛和体育锻炼当中，为思政教育的

有序开展奠定稳定基础
[3]
。 

1.2.3 未来的需要 

针对高校体育课程，不仅教授知识、技能，还应围绕

社会主义核心价值观，制定科学合理的心理健康及社会适

应目标。在体育教学过程当中，我们要树立健康第一的教

育理念，要帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、

健全人格、锤炼意志。我们知道时代在发展，社会在变化，

使学生拥有强健的体魄、健全的人格、开阔的眼界，良好

的社会适应能力，才能更好地适应未来社会发展的需要。 

2 大学体育教学中渗透思政教育的重要意义 

2.1 有助于培养更加符合时代发展需要的综合性、专

业性人才 

现如今，我国社会经济的快速发展，加快了全球化进
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程的步伐。不同民族之间以及各个行业对于我国的民族传

统文化具备的价值有了全新的认知。人无德不立，立德是

高校学子成长和成才的根本，培养有理想、有追求、有担

当的“强国一代”，体育教师有着强大的使命，在增强学

生体魄的同时，需要融入思政教育，根据课程思政育人要

求，可以通过课堂与课间的协同配合，运用案例法、比赛

法、分组讨论法、翻转课堂教学法等多种教学方法达到育

人的目的，实现思政元素融入的最大化。大学阶段是学生

身心发展的重要阶段，他们青春热血、朝气蓬勃、活力无

限，对世界充满好奇心，然而其思想及心智依然处于发展

阶段，由于社会环境中存在诸多不良思想的影响，学生容

易受外界干扰，无法树立正确的世界观、人生观和价值观。

由此可看出，高校学生的思想较不稳定，同时其不具备一

定的承受能力，但是可塑性却非常强，需要教师的正确引

导，因此，高校应高度重视学生的思政教育。高校体育实

际教学中，融入思政教育相关内容，可操作性较为显著，

可以开展学-练-赛-评的教学模式，根据各个环节的特点

提炼和激活他们的思政元素。学、练是从理论到实践的过

程，独立思考、精益求精，达到知行合一，通过反复的练

习，克服困难、磨练意志力；积极开展体育竞赛，以比赛

为载体，检验学生知识技能的掌握程度，通过遵守体育竞

赛规则，培养学生规则意识、尊团队意识、公平公正、勇

于竞争等体育精神；也可以组织学生观看国际体育比赛的

相关视频，比如 2019 年女排世界杯中国女排夺冠视频，

在直接观看及切身实践过程中，培养学生坚定的爱国精神，

促使学生具备强烈的创新及拼搏精神。及时进行课程评价，

学生在掌握动作技术的同时，需要从课程的参与度、合作

意识、情感表现及思政获得感各方面综合评判，教师从课

程思政建设、目标融和、教学设计、教学手段、师德师风

和思政成效等方面进行综合评价等。通过体育教学中渗透

思政教育，不断促进学生的团结友爱意识，同时还有助于

学生更好地处理个人和他人、个人和集体的关系，培养学

生具有良好的集体主义精神。其次，还可以培养学生形成

良好的自律品行，同时培育学生形成尊重对手、遵守规则、

具有公平精神的体育精神
[4]
。有助于满足时代发展对高素

质人才的需求，有助于培养顺应时代持续发展要求的高水

平人才，有助于培养紧跟时代发展要求的应变型人才
[5]
。 

2.2 有助于实现当今高校体育教学的目标价值 

高校在制定教学目标时，实现知识、能力和价值三维

目标贯通，以知识传授、价值引领、能力培养为目标，达

到立德树人的人才培养目标。高校在开展体育教学过程中，

构建体育全课程协同育人体系，以立德树人为根本，教授

学生体育健康知识和运动技能的同时，帮助学生全面了解

各体育项目的竞赛规则、文化背景、发展现状，使学生可

以切身体验社会中不同的角色，以此为学生指明正确的发

展方向，从而养成终身体育锻炼的习惯。就目前而言，高

校教师将大量的精力投入到加强学生体能及竞技能力的

锻炼，重视思政教育在体育教学中的重要作用，有助于学

生更好地完成高校体育教学目标
[6]
。 

2.3 改革教学模式，提升教育价值 

受传统教学理念的严重影响，教师过于依赖教学大纲，

进行灌输式教学及填鸭式教学，导致学生无法进行独立思

考，同时也无法切身体验学习的乐趣。久而久之，学生便

会对体育教学失去学习的动力。在一定程度上，也会直接

影响高校思政教育的教学效果。在全媒体时代的今天，网

络在线开放课程平台为我们提供了大量的优质学习资源，

比如国家智慧教育公共服务平台、中国大学 MOOC、超星

学习通、学银在线、雨课堂等，教师要善于利用网络资源，

更新教学理念，改革教学模式，实现线上和线下、课前课

中课后的有机结合，深度挖掘各项体育项目独有的思政元

素，教师在课前将思政元素巧妙地设计在课程教学内容当

中，课中通过身体力行、自然和谐、潜移默化的方式渗透

思政教育在每一个教学环节，达到润物细无声的效果，从

而提升体育教学成效，促进学生综合能力和素养的发展
[7]
。 

3 铸魂育人背景下，思政课程在高校体育教学

中的应用路径 

3.1 提升高校体育教师思政水平、强化思政教育意识

和育人能力 

高校体育教师是体育课程教学的组织者和实施者，是

保障高校体育课程思政承担“立德树人”的重任，必须发

挥好体育教师的主力作用。高校体育教师不仅要求过硬的

体育专业知识，还必须具有扎实的思想政治教育知识，增

强实施课程思政的意识，关注社会时事，利用微信、短视

频、网络学习平台、抖音媒体，将最新的学科知识、竞赛

分享给学生，积极学习思政理论、提高政治教育能力。努

力做到政治要强、情怀要深、思维要新、视野要宽、自律

要严、人格要正，在教学过程当中，做到与教学内容有机

融合，达到润物细无声的效果。 

3.2 加强学生对体育的全面正确认知 

高校开展体育课程中，教师应给予学生正确的指引，

促使其积极参与到体育锻炼中，除了要掌握运动健康知识、

体能素质、体育运动技能以外，还应该包含生理心理健康

知识、体育人文与社会等思政元素，在此过程中，教师还

要引导学生更好的学习奥林匹克精神、中华体育精神、民

族传统体育文化等，加强学生对体育的全面认知，以此培

养良好的爱国情怀
[8]
。针对体育学科而言，其历史悠久，

在发展过程中，都彰显出时代赋予的爱国主义精神。例如

孔子提出的“六艺”中，就涵盖着丰富的体育内容。所谓

“孔门六艺”实质就是孔子向其弟子传授的六种技艺，即：

御、书、数、礼、乐、射。其中的“射”就是射箭技术，

而“御”则是驾驶技术。这些都与体育教育息息相关
[9]
。

以往提到的“射御之教”就是促使弟子感受到恭敬，并加

强身心修炼，达到进退有度的过程。由此也可看出，体育

的发展进程对我国民族更好的发展起到一定的积极作用，
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并且，发展的各个阶段都凸显出我国的民族精神。相比较

其他方式的思政教育，给予学生强烈的感觉冲击。教师通

过向学生讲述体育的发展历程，促使学生清晰地了解我国

体育的发展历史及作用，以便学生可以认知我国“体育大

国”及“体育强国”的发展进程。进而帮助学生树立坚定

的民族意识，培养学生良好的爱国情怀
[10]

。
 

3.3 建立课程思政课程改革机制，创新教学方法 

在高校体育教学中，教师不仅要重视加强学生体育技

能的传授，同时还要将思政理念不断融入其中，将体育技

能与体育精神有机结合，贯穿于体育教学的全程。在体育

课程设置上，要深入挖掘体育课程中蕴含的思政元素，

在实际教学中不断融入思政教学内容。一些高校开展思

政教育方案，通过体育课堂和体育竞赛实现思政渗透教

学。另外，体育教师还要不断创新教学方法，比如线上

线下混合教学模式、OBE 的教学模式等，实现教学模式

的多样化，从而满足学生的不同学习需求。高校教师要

依据学生的不同学习基础与能力，采取多样性的教学方

法，因材施教，为学生设置不同的教学目标，鼓励学生

发挥拼搏奋进的精神；还可以组织开展体育和思政知识

竞赛、体育文化探讨活动等多种不同路径培养学生具有

团队意识、集体意识以及良好的体育素养。总而言之，

我们在高校体育课程教学中融入思政教育，就需要立足

于立德树人这一目标，遵循思政教育规律，使体育教育

成为思政教育的重要载体
[11]

。 

3.4 对学生进行积极引导，使之具有良好的团队协作

精神 

世界冠军的诞生，并非单纯地依靠自身具备的天赋，

还要经过自己坚持不懈的努力，更重要的是团队的默默付

出与全力支持，由此，发挥出集体主义精神的最大价值
[4]
。

高校在开展体育教学过程中，并没有开展较为激烈的竞技

活动，但是，其中却包含了团队协作的精神，由此，就需

要体育教师不断挖掘其中丰富的教育因素。例如，利用榜

样人物教学案例中的女排和女足精神，通过团队的完美配

合、顽强拼搏为祖国荣誉而战，将这种体育精神根植于课

堂的实践，激发学生情感共鸣，产生潜移默化的影响。例

如，在篮球及排球训练过程中，由于其具有较强的对抗性，

学生之间经常会产生摩擦及冲突，此时体育教师应渗透思

政教育，加强学生之间的有效交流，引导学生积极发现团

队成员的优点，以此对于自己的不足加以弥补，同时也要

高度认知团队合作的重要作用，并梳理团队协作及成功之

间的有效联系，以此促使团队协作精神发挥到最大化
[12]

。

再比如体育舞蹈项目，必须通过男女双方默契配合，共同

努力才能呈现出作品，世界冠军的获得更是舞伴之间几十

年如一日的刻苦训练、反复磨合、相互扶持的结果。由此，

教师定期开展群体性的体育活动，引导学生主动参与其中，

以此加强学生具备团队协作精神，进而促使学生明确团队

协作精神对于全体性项目的胜利起到了决定性的作用，并

且，也强化学生对团队协作精神的全面认知，学生立足于

新时代背景下，应具备的基本素质及良好的道德品质的直

接体现。除此之外，体育教学中，教师也可以向学生讲述

代表性的体育运动员及其团队的真实故事，为学生树立学

习的榜样，以便学生可以掌握有效的相处方式，更好地适

应社会，进而更好的培养学生团队协作精神
[13]

。 

3.5 通过体育锻炼，培养学生坚定的意志及敢于拼搏

的精神 

自强不息、发愤图强、勇敢向前，都是我国弘扬的民

族精神，并且在我国优秀体育健儿身上充分发挥出来。现

如今，社会的不断进步，科学技术也得到了更好的发展，

这与我国社会大众的辛勤劳动息息相关，同时也与他们具

备的拼搏精神紧密相连
[14]

。因此，高校教师在开展体育教

学时，应加强学生不断战胜自己，克服种种困难，以此培

养其敢于拼搏的良好品质。例如，实际教学中，教师设定

跳高的锻炼项目，学生在参与过程中，也会遇到失败，此

时就需要教师给予学生明确的指引及鼓励，坚定他们的信

心，敢于面对失败，以此加强锻炼，激发学生成功的斗志，

克服过程中遇到的困难。学生在参与体育锻炼过程中，不

仅克服了身体及心理的压力，促使其具备较强的承受能力，

换而言之，体育教师不断挖掘教学的闪光点，促使体育精

神充分体现出来，以便学生可以具备积极向上的态度面对

生活及学习，凸显出思政教育的重要价值
[15]

。 

3.6 加强学生对规则及规范的认知，明确竞争观念 

高校在组织体育竞赛时，都会制定有效的规范要求及

严格的竞赛流程，为体育竞赛有序开展提供有力保障。竞

技赛场秉持“公开、公正”的原则，不会给予个人特殊的

权利。无论学生参与何种性质的体育竞赛，都要严格遵守

竞赛的各项规则，以此加强学生对公平竞争的认知。体育

竞赛过程中，学生之间将会直面对抗，此时就需要学生在

竞赛相关规则范围内，巧妙使用自己总结的战术，还要战

胜自己的心理压力，获得最终的胜利。与此同时，对于比

赛失败的一方，应具备一定的承受能力，敢于面对失败，

深入剖析失败的具体原因，并进行有效整理，以便为之后

的比赛总结有效的经验。由此可看出，所有的体育项目都

具备严格的规则及要求。例如，体育课堂中，教师组织学

生进行队形及口令的锻炼，首先就要明确具体的要求，其

中对于技术动作以及练习的次数都制定了严格的要求，此

时教师可以将体育活动规则等内容进一步升华，引领到为

人处世的层面中。以此，加强学生对规则意识的认知，促

使学生形成遵守规则的良好习惯
[16]

。 

3.7 将思政教育全面落实到高校体育教学的各个环节 

高校加强学生更好的学习思政教育，主要是促使学生

树立明确的思想观念，提升学生的综合素养，以便学生更

快地适应社会，同时在生活及生产活动中，彰显自身优良

的思想道德品质，更好的建设社会，并推动其更好的发展。

高校开展体育教学中，应结合思政教育相关内容，并将其
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渗透到所有的体育项目中。教师为了加强学生的爱国精神，

可以利用体育课程，促使学生掌握更多的传统文化，同时

也要认识到弘扬我国传统文化的重要作用
[17]

。例如，体育

课程中，教师向学生讲述足球项目的相关知识，待学生掌

握了理论基础知识后，教师可以通过多媒体的形式，向学

生展示足球项目的发展进程。我国古代时期的蹴鞠经过历

史的演变，逐渐发展为现代的足球。教师根据学生对传统

文化的认知进行适当的补充，以便学生可以深刻地学习传

统文化知识，以此激发学生对体育课程的学习乐趣，学生

学习思政教育的同时也加强了体育教学的有效性
[18]

。 

4 结束语 

总而言之，高校开展体育教学过程中，渗透思政教育，

不仅可以促使学生掌握更多的体育理论知识，提升其自身

体育技能，同时也可以培养学生积极乐观的精神、树立拼

搏进取的生活理念、养成公平竞争的规则意识以及形成良

好的道德品质。由此可看出，思政教育在高校体育课程中的

有效融入，已经成为当前课程革新的发展趋势，同时也转变

了封闭性的教学模式，实现了现代开放化的教学模式
[19]
。体

育教学有很多融入思政教育的有效路径，加强学生对体育

的全面正确认知，建立课程思政课程改革机制，创新教学

方法，对学生进行积极引导，加强学生对体育活动规则及

团队协作的认知，使之具有良好的团队协作精神。通过体

育教学课程，实现“以体育人”“以体育得”的教学目标，

培养学生良好的综合素养，以此满足我国社会发展对未来

新型人才的要求
[20]

。 

基金项目：广东省本科高校在线开放课程指导委员会

项目，基于 OBE 的《体育舞蹈》公共课在线开放课程研究

（课题编号：2022ZXKC059）。 
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新型研究型大学学生体质提升新路径 

魏伟成  董伦红
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南方科技大学，广东 深圳 518055 

 

[摘要]“十四五”规划纲要明确提出要支持发展新型研究型大学，新型研究型大学是相对于传统研究型大学的新型高等教育

组织，具有办学时间短、高起点、研究型、对外开放程度高、小而精等特点。然而，这些大学的学生面临着更大的学业压力，

同时他们的体质健康问题也十分突出，如何提升学生的体质水平成为培养创新型人才的重要问题。本研究以南方科技大学为

例，分析其从 2012 年建校以来十年学生体质现状，通过构建学生体质提升集体赛事，开展运动技能达标赛、通级赛，将学生

体测纳入体育课及学业考评体系，建立体质提升智能化监控体系，来提高学生体质，培养符合新时代需求的创新型人才。 
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New Path for Improving the Physical Fitness of Students in New Research-oriented Universities 
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Abstract: The Outline of the 14th Five Year Plan clearly proposes to support the development of new research-oriented universities. 

New research-oriented universities are a new type of higher education organization relative to traditional research-oriented universities, 

with characteristics such as short running time, high starting point, research-oriented, high degree of openness to the outside world, 

and small and refined. However, students from these universities face greater academic pressure, and their physical health issues are 

also very prominent. How to improve the physical level of students has become an important issue in cultivating innovative talents. 

This study takes Southern University of Science and Technology as an example to analyze the current situation of student physical 

fitness in the past decade since its establishment in 2012. By constructing collective competitions for improving student physical 

fitness, conducting sports skill standard competitions and level competitions, incorporating student physical fitness into physical 

education classes and academic evaluation systems, and establishing an intelligent monitoring system for improving physical fitness, 

we aim to improve student physical fitness and cultivate innovative talents that meet the needs of the new era. 

Keywords: research-oriented universities; physical constitution; path 

 

引言 

2021 年 4 月，国家“十四五”规划纲要颁布，提出

要强化国家战略科技力量，支持发展新型研究型大学、新

型研发机构等新型创新主体
[1-2]

。支持发展新型研究型大

学关系到高等教育新发展格局的构建和国家创新体系的

提升，是国家战略需求、国家科技创新发展需求和国际接

轨的需求。新型研究型大学是不同于传统研究型大学而言

的新型高等教育组织，有着办学时间短、高起点、研究型、

对外开放程度高、小而精等鲜明特点，如南方科技大学、

上海科技大学、西湖大学和中国科学院大学等。新型研究

型大学肩负着在新时代培养创新型的社会主义接班人的

使命，其高起点、小规模、高质量的办学思路，意味着学

生面临着更大的学业压力，学生的体质健康问题依然十分

突出，肥胖、近视、睡眠不足、抑郁等学生健康问题形势

严峻，如何提升学生的体质仍是新时代培养创新型人才的

世纪难题。本研究从南方科技大学建校十年（2012～2022

年）学生体质现状出发，以学生体质健康存在的问题与学

生体质提升困境为对象，探索学生体质提升新路径来提升

学生体质水平，培养符合新时代需求的创新型人才。 

1 南方科技大学 2012-2022 年学生体质存在的

主要问题  

（1）学生体质测试总体趋势良好，但合格率呈逐年

下降趋势。南方科技大学 2012～2022 年学生体质健康测

试综合结果显示（表 1），学生的体质健康测试成绩总体

情况呈现良好趋势，大部分学生都是处于及格水平区间，

各年度合格率均达到国家规定要求（50 分以上大于 95%），

但 2013～2019 年连续 7 年测试合格率呈逐年下降趋势。 

（2）学生体质测试优秀率极低，优良率低于国家规

定要求。2012～2022 年测试达标率学生体质测试数据优

秀率极低，均值仅有 0.91%，优良率均值为 16.25%，且呈

逐年下降趋势，近三年达最低（仅 11%），低于国家规定

要求（2025 年目标优良率大于 50%）。 

（3）学生体测不合格率按年级提升，不合格主要集

中在大三、大四年级。2012～2022 年南方科技大学学生

不合格率逐年级上升，不合格人数逐年增加，大三大四不

合格人数共计 528 人，占不合格总人数 65.29%。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG807.4&from=Qikan_Article_Detail
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（4）学生超重率、肥胖率呈逐年上升趋势，并随年

级呈增长态势。2012～2014 年南方科技大学建校初期，

大四年级缺失，大三学生无学籍，故对 2015～2022 年学

生超重及肥胖数据进行统计，结果显示（表 2），2015～

2022 年学生超重率、肥胖率呈逐年上升趋势，男大学生

整体肥胖人数逐年增加，超重、肥胖率远高于女生。 

（5）男生力量素质（引体向上）较差，不及格率居

高不下。2013～2022 年引体向上（男）数据统计显示，

南方科技大学男生力量素质（引体向上）较差，优秀率极

低，不及格率居高不下，81.14%男生不及格，最近 3 年

83.07%不及格。 

（6）学生耐力素质成绩逐年下降，且随年级升高下

滑明显。2013～2021 年学生耐力素质（1000m、800m）统

计显示（表 3），南方科技大学学生耐力素质逐年下降，

女生耐力素质明显高于男生，2021 年后低于男生，女生

2018-2022 年耐力素质下降较为明显，男生 2020～2022 年

耐力素质下降明显，男女耐力素质 2022 年为最低值，2022

年大四女子耐力数值不足2016年大一（女）数值一半。 

表 1  2012-2022年测试数据统计 

年度 参测人数 合格人数 比例 优秀人数 优秀率 良好人数 良好率 及格人数 及格率 人数 比率 

2012 年 229 225 98.25% 1 0.44% 64 27.95% 154 67.25% 10 4.37% 

2013 年 547 545 99.63% 1 0.18% 60 10.97% 451 82.45% 36 6.58% 

2014 年 996 989 99.30% 13 1.31% 254 25.50% 692 69.48% 37 3.71% 

2015 年 1929 1904 98.70% 10 0.52% 272 14.10% 1482 76.83% 166 8.61% 

2016 年 2587 2553 98.69% 34 1.31% 441 17.05% 1910 73.83% 203 7.85% 

2017 年 3213 3160 98.35% 51 1.59% 535 16.65% 2295 71.43% 332 10.33% 

2018 年 3537 3434 97.09% 33 0.93% 470 13.29% 2518 71.19% 516 14.59% 

2019 年 3605 3430 95.15% 17 0.47% 305 8.46% 3108 86.21% 777 21.55% 

2020 年 3559 3396 95.42% 33 0.93% 362 10.17% 2385 67.01% 779 21.89% 

2021 年 4140 4021 97.13% 41 0.99% 400 9.66% 2927 70.70% 772 18.65% 

2022 年 4227 4026 95.24% 40 0.95% 382 9.04% 2875 68.02% 930 22.00% 

表 2  2015-2022年超重、肥胖数据统计表 

年级 肥胖人数 肥胖（男） 肥胖（女） 肥胖率 超重人数 超重（男） 超重（女） 超重率 超重肥胖总数 总人数 超重、肥胖占比 

2015 年体测 116 109 7 6.01% 273 224 49 14.15% 389 1929 20.16% 

2016 年体测 104 100 4 4.02% 366 321 45 14.14% 470 2587 18.16% 

2017 年体测 165 157 8 5.14% 528 449 79 16.43% 693 3213 21.57% 

2018 年体测 218 206 12 6.16% 558 478 80 15.78% 776 3537 21.94% 

2019 年体测 243 235 8 6.74% 631 556 75 16.65% 874 3606 23.39% 

2020 年体测 279 266 13 7.84% 682 610 72 19.16% 961 3559 27.00% 

2021 年体测 309 289 20 7.46% 776 681 95 18.74% 1085 4140 26.20% 

2022 年体测 595 435 160 8.82% 825 930 463 19.52% 1198 4227 28.34% 

 
图 1  2015-2022 年超重、肥胖数据统计图表 
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表 3  2013-2022年学生耐力数据统计表 

各年级耐力平均分（男） 

年级 2022 年 2021 年 2020 年 2019 年 2018 年 2017 年 2016 年 2015 年 2014 年 2013 年 均分 

大一 63.4 65.53 66.48 67.59 68.7 70.25 71.59 70.19 68.41 71.34 68.90 

大二 53.61 55.79 61.33 62.6 66.54 68.12 68.73 66.42 68.66 64.78 64.77 

大三 46.29 44.8 48.59 54.74 54.67 60.87 60.13 62.98   55.25 

大四 37.56 41.23 43.08 46.59 48.59 56.27 54.48 65.73   50.85 

各年级耐力平均分（女） 

年级 2022 年 2021 年 2020 年 2019 年 2018 年 2017 年 2016 年 2015 年 2014 年 2013 年 均分 

大一 57.91 64.8 70.62 72.72 75.97 77.32 78.61 73.89 72.59 72.39 73.21 

大二 42.78 57.3 68.57 70.65 73.29 76.59 73.72 71.39 70.78 74.64 70.77 

大三 41.27 36.34 50.26 54.66 54.12 68.92 67.87 69.29   57.35 

大四 28.02 37.37 39.06 39.34 42.17 65.83 57.87 64.16   49.40 

2 学生体质不佳的主要影响因素 

2.1 学业压力是导致学生体质健康下降的主要因素 

新型研究型大学致力于高端应用型知识的生产和高

级应用型人才的培养，意味着学生学业压力较大，课外需

要花费更多精力完成课程作业、实验研究、项目实践等，

通过对南方科技大学在校 434 名本科生体质健康问卷调

查统计显示，83.41%的学生课余时间主要用于完成课程作

业，69.59%的学生认为学业压力是影响参与体育活动的最

主要因素。大学生缺少运动会导致肥胖、近视、心血管疾

病、免疫力下降、睡眠质量、心理障碍等，学生体质不佳

不仅会影响着个学业生涯，而且还会影响到学校的双一流

评估、本科教学评估和学科评估。 

2.2 社会经济的发展是影响学生体质下降的根本因素 

家庭收入、教育观念及现代生活方式的转变影响学生

体质健康水平。随着生活条件逐步改善，手机、电脑、人

工智能技术的飞速发展，人们的生活方式发生了转变，过

度便捷的生活方式导致体力劳动不足、运动不足，从而引

起了学生体质下降。营养失衡、食品安全、环境污染，不

健康的饮食及生活习惯导致了学生肥胖、近视、神经衰弱、

抑郁等，影响了学生的身体健康。 

2.3 体质评价机制不健全 

目前我国大部分高校 3～4 年级未开设体育课，并且

体质测试没有纳入毕业、升学、保研考核体系，导致学生

对体质健康及测试重要性认识不足，加上毕业、就业、升

学的压力导致 3～4 年级学生体质明显低于一二年级。近

年来国务院、教育部颁布了一系列关于大学生体质测试相

关管理规定，鼓励高校和研究院所将体育课程纳入本科生

及研究生教育公共课程体系。教育部印发《国家学生体质

健康标准（2014 年修订）》提出 “学生测试成绩达不到

50 分者按结业处理；体测作为对学生评优、评先的重要

依据；毕业年级学生测试成绩及格率须达 95%以上”；2019

年，教育部印发《关于深化本科教育教学改革全面提高人

才培养质量的意见》，国务院《关于实施健康中国行动的

意见》提出“不能达到《国家学生体质健康标准》合格要

求者不能毕业，到 2022 年和 2030 年，学生体测优良率分

别达到 50%及以上和 60%及以上。”2020 年，国务院印发

《深化新时代教育评价改革总体方案》、国务院办公厅《关

于全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》文件指出

“学生体质健康达标、修满体育学分方可毕业，建立日常

参与、体质监测和专项运动技能测试相结合的考查机制”。

目前，各高校体质测试基本都由体育部门负责组织实施，

学校其他部门对体质测试重要性不够重视，各部门的协调

效能还不够高。学校各部门需提高对学生体测重要性的认

识，完善各部门协调机制，完善大三大四开设体育课课程

的教学体系才能有效提升学生体质。 

3 学生体质提升新路径 

3.1 学生体育竞赛参与及运动队训练纳入体育课程

考核评价 

在体育课期末考核中设置竞赛参与分数，构建课外内

一体化竞赛参与体系。根据学校特点将本校学生体育竞赛

划分不同等级，将运动员参赛，赛事裁判参与、赛事志愿

者参与折算成相应分数纳入学期期末体育考核评价，鼓励

更多的学生参与到学生体育竞赛之中。同时建立激励机制，

对取得优异成绩的运动员、学生，给予精神与物质及体育

分数奖励。此外，可以将代表队训练与竞赛获奖纳入体育

课程考核评价。对于部分运动技能水平高，竞赛成绩突出

的学生将参赛获奖名次、代表队日常训练纳入学期期末体

育考核评价，鼓励更多运动员刻苦训练，为校增光。对于

部分运动员，在训练过程中成绩突出，但日常生活中表现

一般，甚至有一些不良习惯的学生，学校将其日常表现纳

入学期期末体育考核评价。这些措施促进了学生们的行为

习惯养成，促进了学生对体育活动的兴趣，提高了学生的

身体素质和运动技能。 

3.2 体质健康测试纳入学业评价体系 

将体质测试结果与学业成绩相挂钩，提高体质测试的

重视程度，建立学生体质健康等级认证体系。体质测试结
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果不仅作为学生毕业、学位论文、奖学金评定和评奖评优

的依据，也作为学生综合素质评价的依据。学校依据体质

测试结果，提高对学生体育活动与身体健康状况的重视程

度，鼓励学生积极参加课外体育活动。 

3.3 开展体质提升集体赛事 

在本科生中开设体质提升集体赛事，例如以班级为单

位开展班级拔河比赛、跳绳比赛、减重比赛、长跑里程赛

等。此外，可以以个人的方式开展体能达人赛、运动项目

达标赛、智能骑行赛等，推进学生体质提升赛事竞赛化。

在体质测试或者运动会上以班级为单位组织体质测试班

级赛，通过竞赛的方式提高学生体质测试重视度与参与度。

将体质测试项目设置为运动会常规项目，鼓励全员参与测

试，参与运动会，从而提高体测达标率增加集体获奖项目，

鼓励合作和团队精神，逐步减少个人名次设立，逐渐弱化

奖牌和名次的影响，引导学生养成良好的锻炼习惯，将运

动融入日常生活中。 

3.4 开展运动技能通级、达标赛 

在《国家学生体质健康标准》的基础上增加学生运动

技能等级认证，通过运动技能等级认证激励更多同学主动

参与体育锻炼，提高身体素质和运动技能水平。运动技能

通级、达标赛是依据体育专项课程教学结合专项国家标准

或校级标准，依据本校实际情况开展的技能达标测试比赛，

除评价身体素质和细化运动技能外，还可以检验学生专项

技能成果，推进以测验达标为手段的评价体系，使课程评

价多样化，进一步促进学生们的体育锻炼积极性。 

3.5 构建学生体质提升大数据库 

建立学生体质监控系统。有条件高校可以建设智能体

育场馆，通过物联网摄像头+人工智能运动视觉算法，真

实记录学生在校期间体质测试数据，实现规模化测试以及

数据收集与分析，实现学生体育科学化训练、体育课针对

性教学，增强教学及运动中的智能交互性，提升学生运动

兴趣与运动水平，解决青少年身体素质与文化素养发展失

衡、体育教学信息化资源缺乏等难题。通过体质提升数据

库，长期地、连续地测试与观察学生个体的体质健康状况

与发展趋势，从身体形态、生理机能与身体素质等方面对

个人、班级、群体进行体质健康咨询、诊断与决策。针对

学生体质健康测试中的体能薄弱项目，体育部门依据学生

体质测试数据模型，针对性地修订体育教学计划、拓展体

育教学内容，改革体育课程成绩的评价方式与标准，增加

学生体质健康的评价权重等途径，科学地实施体育课程教

学，促使体育教学指导思想从重视技术传授向重视体质健

康方向转变
[3]
。 

基金项目：2021 南科大研究项目“南科大增强学生

体质的方法与路径”课题编号：SUSTECH2021C012；2022

年度广东省本科高校在线开放课程指导委员会研究课题

“基于 OBE 理念体育在线课程备课模式构建研究”，课题

编号：2022ZXKC409。 
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徐州市中学大课间活动开展现状 

武浩然 

吉林体育学院研究生处，吉林 长春 130022 

 

[摘要]本篇文章主要以徐州市第一中学、徐州市第二中学、徐州市第九中学三所中学为例，通过文献资料法、问卷调查法、

访谈法、数理统计法的研究方法开展徐州市中学大课间活动的现状及发现所存在的问题，通过对问题的分析，得出具体结论。

研究表明：徐州市中学大课间存在着如学校领导或班主任对大课间活动重视度低；对应的专业的体育教师不足；活动场地和

器材 基本缺乏；学生参与度，兴趣不高等问题。 
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Current Situation of the Implementation of Extracurricular Activities in High Schools in 
Xuzhou City 

WU Haoran 

Graduate Office of Jilin Institute of Physical Education, Changchun, Jilin, 130022, China 

 

Abstract: This article mainly takes three middle schools in Xuzhou City, namely Xuzhou First Middle School, Xuzhou Second Middle 

School, and Xuzhou Ninth Middle School, as examples. Through the research methods of literature review, questionnaire survey, 

interview, and mathematical statistics, the current situation and existing problems of large break activities in Xuzhou City's high 

schools are carried out. Through the analysis of the problems, specific conclusions are drawn. Research has shown that there is a low 

level of attention from school leaders or class teachers to the activities during the break in high schools in Xuzhou City; Lack of 

corresponding professional physical education teachers; Lack of activity venues and equipment; The issue of low student engagement 

and interest. 

Keywords: Xuzhou City; middle school break time activities; current situation of development 

 

体育大课间是为了秉承“每天锻炼一小时，健康工作

五十年，幸福生活一辈子”的健康理念，以“达标争优、

强健体魄”为目的，鼎力提倡“健康第一”的观念，鼓励

学生走出课堂、走进阳光、走向操场、走进大自然，积极

参加形式多样的体育运动通过了解徐州市中学大课间活

动开展现状的研究，从组织机构，活动内容，场地器械等

方面探究徐州市中学大课间活动开展所出现的问题，并提

出解决相应 问题的对策和建议，促进徐州市中学大课间

活动更好的开展。目前，我国中小学中大课间体育活动的

开展情况并不平衡，有的学校已经打造了具有学校特色的 

大课间体育活动，而有的学校仍停留在传统的课间操活动

形式上。徐州市泉山区的各个中学响应号召，纷纷对学校

的大课间体育活动进行革新，但是不同的学校在体育资源

等方面不尽相同，因此其组织的形式、开展的内容等方面

各不相同，开展的效果也存在一定的差异。分析当前形势

下徐州市第一中学、徐州市第二中学、徐州市第九中学三

校大课活动的展开情况，并提供合理的活动建议，给徐州

市中学大课间活动的展开提供理论依据。 

1 研究方法及对象（以徐州市为例） 

1.1 研究对象 

主要以徐州中学大课间活动开展现状为对象，抽取徐

州市第一中学、徐州市第二中学，徐州市第九中学三所中

学的 80 名学生和 30 名教师为调查对象。 

1.2 研究目的及意义 

通过了解徐州市中学大课间活动开展现状，从组织机

构，活动内容，场地器械等方面探究徐州市中学大课间活

动开展所出现的问题，并提出解决相应问题的对策和建议，

促进徐州市中学大课间活动更好的开展。 

1.3 研究方法 

1.3.1 文献资料法 

通过期刊杂志、校内公共图书馆、期刊论文、本硕论

文、专著等，了解徐州市中学大课间发展现状和发展趋势，

为开展该课题研究工作提供了理论和实践支撑。 

1.3.2 访谈法 

针对问题对徐州市第一中学，徐州市第二中学、徐州

市第九中学三所学校体育组组长、分管领导进行相关访谈，

得到相应问题的数据。 

1.3.3 问卷调查法 

将设计好的问卷通过问卷星软件导出并通过线上发

给徐州市第一中学、徐州市第二中学、徐州市第九中学三

所学校的老师，在老师的帮助下通过 QQ 在各班班群线上

发放给徐州市第一中学、徐州市第二中学、徐州市第九中
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学三所学校的学生，并根据自身的实际情况认真填写问卷，

发放期为期一周。最终线上收 110 份调查问卷，其中学生

答卷 80，教师答卷 30，有效问卷 110 份，有效率 100%。 

表 1  徐州市泉山区中学大课间体育活动学生调查问卷发放与回收

情况（单位：份） 

学校 
调查问卷发放数

量 

调查问卷回收数

量 

有效调查问卷数

量 

徐州市第一中学

（学生老师） 
30 30 30 

徐州市第二中学

（学生老师） 
30 30 30 

徐州市第九中学

（学生） 
20 20 20 

合计 80 80 80 

表 2徐州市泉山区中学大课间体育活动体育教师调查问卷发放与回

收情况（单位：份） 

学校 
调查问卷发放数

量 

调查问卷回收数

量 

有效调查问卷数

量 

徐州市第一中学

（学生老师） 
15 15 15 

徐州市第二中学

（学生老师） 
8 8 8 

徐州市第九中学

（学生） 
7 7 7 

合计 30 30 30 

1.3.4 数理统计法  

对收集的数据资料进行整理，使用数据分析软件

Excel 对所得结果进行统计和分析。 

2 大课间活动开展现状 

通过调查，我们发现被调查的学校大课间活动都安排

在第二节课后，时间长度基本都 25～30 分钟，在活动地

点上所有学校都是选择自己校内的操场上，活动形式为广

播操、跑步、自由活动。但由于有的学校硬件设施有限，

在恶劣天气以及冬季学期内没有足够的场地和设施供全

体学生进行体育大课间活动，并且每个学校的经费条件不

同，基础设施的完善也各不相同，就给开展大课间活动带

来了不便，有些学校学生较多，而基础设施较少，学生锻

炼用的器材较少，就给学生的活动带来了不便，第二节课

后休息的时间也较少，没有让学生充分地得到锻炼的时间

就已经上课，锻炼安排得不科学不合理。 

3 活动开展现状存在的相关问题 

3.1 学校领导重视程度不够，有关大课间的相关制度

不完善 

根据调查显示，徐州市中学学校有 66.7%的比例认为

没有完善的有关大课间 活动的相关制度。在这 66.7%的

数据中大多数关于大课间活动的规章制度都只是规定学

生和老师。其中学生进行活动时必须严格遵循教师的要求；

必须在规定场所进行；运用器材必须征得相关教师的同意，

用完立即归还；活动中出现任何特殊情况，都必须向老师

汇报。要求老师必须保证加强责任感，要求学生活动前作

好充足准备；加强组织管理；培养骨干；教会学生自我保

护的方法；对学生进行安全教育；定期检查相关器材。在

没有相关规章制度的 33.3%的数据中存在着主课老师霸

占大课间补课的现象，导致学生的体育活动时间严重不足，

学校就没有出台相关的制度制止这种现象的产生。根据调

查显示，53.3%老师认为学校基本都是每学年才会对大课

间活动的老师和学生进行评比奖励，且奖励的内容也就无

非是优秀班级，对评选教师职称具有优先权，更有 33.3%

的老师认为学校从来没有对参加大课间活动的学生和老

师进行评比奖励。根据《学校体育工作条例》《中共中央、

国务院关于增强青少年体质的意见》《国家学生体质健康

标准》等文件指出，学校应该由一名副校长主管体育工作；

同时，还应建立相应的体育管理部门，配备专职干部和工

作人员，而根据学校体育组组长的访谈中反现，学校缺乏

相关的管理部门。 

3.2 大课间活动开展缺少趣味性，内容过于简单 

根据表调查显示，大多数学校开展体育大课间活动的

方式就是广播体操和跑步，而且是日复一日的跑步加做操，

不更换组织形式也不更换广播体操内容，更不会对开展的

广播体操进行定期评比。学校也不针对不同年龄，不同性

别，不同爱好的学生开展相关的特色大课间活动内容，即

使同学们更热爱篮球，足球等方面的活动，但也很少进行。

广播体操结束后基本就没有安排过集体的身体素质练习，

基本都是自由活动或者直接回班自习。这也就使学生们觉

得大课间活动内容单调，枯燥缺乏趣味性，且大课间活动

没有充分利用，锻炼不足，也在一定程度上影响了学生体

质健康的发展，许多学校基础设施的不完善也给大课间学

生活动带来了不便，学生多而基础设施少，学生多而指导

老师少等情况络绎不绝，这就没有认真落实国家的政策方

针，没有给青少年学生的身体素质的发育提供良好的帮助。 

3.3 场地过小，器材、设施陈旧 

根据调查显示，徐州市中学体育场地和器材的基本情

况是篮球场，羽毛球场，乒乓球相对比较充足但严重缺乏

足球，排球的场地。各体育教师均配备器材框，但每人仅

有 2～3 个篮球，一排球一足球，五副羽毛球拍以及若干

羽毛球，3 副乒乓拍。据调查显示各中学学生人数都比较

多，根据 2007 年省教育厅制定的相关政策标注的 10.6m
2
，

而三所学生均面积均不超过 2m
2
，由此得知蚌埠市中学场

地人均面积严重不足。而根据相关健身器材对安全使用寿

命提出了严格的要求，其分为两类： 

（1）一种包含各种运动部件的旋转、摆动或滑动装

置，如跷跷板等安全使用年限为四年。 

（2）其他无任何活动性零部件的稳定性器材安全使

用年限为 6 年根据了解，三所学校自建校后。翻新操场、

球类等器材损坏后才更换以外，其他固定设施基本没有更
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换，不符合《健身器材室外健身器材的安全通用要求》规

定的安全使用年限，所以得出场地过小，器械、设施陈旧。 

3.4 体育教师缺乏，专业技能水平不能满足教学需要 

根据调查显示并通过对徐州市第一，第二中学第九中

学的体育组组长的访谈了解到，徐州市第一中学只有专业

的体育教师 7 名，而班级却有近 20 个，第二中学的体育

专业教师只有 10 名，班级却有近 30 个，第九中学体育专

业老师只有 8 名，班级却有 23 个。根据校官方数据显示，

以徐州市第一中学为例，徐州九中现有在岗教职工 319

人，目前该校共有 20 多个普通高中课程和教学研究生班，

1200 余名学生。但其中特色专业的体育老师人数只有 7

个，仅仅只有一个专业的特级老师，在各校的体育老师选

课人数不均且专业特色方面的缺少，大部分 的体育老师

都是专注于篮球、足球、田径运动和羽毛球的方向，缺少

了武术散打、健美操和轮滑跆拳道等特色专业课程的专业

老师，学校基本都没开过这类特色专 业课程的选择这导

致第一中学的体育教师专业技能水平不能够满足教学需

要。根据国家和省编标准、教师资格制度和职业资格制度

规定，每百名学生拥有体育老师专任教师数为 0.9，而根

据调查显示各校每百名学生配备比均不高于 0.01，由此

可知，徐州市中学体育老师严重缺乏。 

3.5 大课间活动时间短，相关活动举办次数少 

根据调查显示，25%的学校大课间活动时间为一小时

及以上，75%的学校开展大课间活动时间为三十及三十分

钟以下，根据国务院下发的相关要求的要求是每天锻炼一

小时，得知学校大课间活动开展时间不足。据调查显示，

9.1%的学生和老师认为学校会经常举办大课间的相关比

赛，而 72.7%的学生和老师认为学校开展大课间活动比赛

次数较少，还有 18.1%的学生和老师认为学校从未开展过

大课间活动。根据对徐州九中体育组组长的访谈中得知，

九中迄今为止对于大课间活动开展的比赛无非就是换广

播操前的一次评比，次数少之又少。由此可知大课间活动

时间短，举办次数少且举办内容也比较单调。 

3.6 学校重视学生安全问题，但缺少相关的规章制度 

根据调查显示，有 25%的学生在大课间活动中曾受过

伤。据调查，由于班级空间狭小，课间休息时间多，难免

会出现滚球、飞出界等互相干扰，影响相邻班级的正常上

课，引起纠纷；或因器材有限，竞争器材也会造成学生之

间发生争执都在很大程度上造成学生在大课间活动中发

生受伤。学校曾在恶劣天气（小雨或雨后）仍进行大课间

活动，由于地面积水造成地滑的现象造成很多学生滑倒受

伤。这就致使学校领导不敢开展有关大课间活动的相关比

赛，也没有针对这种情况制定出相对应政策。 

4 结论及建议 

4.1 结论 

当前，通过对徐州一中、等学校的大课间活动开展现

状的调查，从组织形式、场地器材活动内容等方面，就徐

州市中学大课间活动开展现状形成的原因进行了分析，发

现徐州市中学大课间活动在管理制度中存在的严重问题，

其中专业教师缺乏、相关制度不够完善、活动内容缺乏趣

味性等现状，在这三所中学中师资力量体育教师占比较低，

低于教育部门规定的比例，这将导致体育教师工作量大，

没有更多的精力进行大课间体育活动的组织和策划，其次

男女体育教师比例失衡，男性教师占了绝大部分，这就能

导致在与学生的沟通中出现障碍最后这三所中学的体育

教师学历结构不合理，硕士及以上学历较少。本论文根据

发展现状提出了针对各项问题相关的对策、建议。事实上，

徐州市中学大课间活动现状存在的问题绝不是一篇论文

就可以论述清楚的。每个学校都应根据自己学校的具体情

况，进行合适的大课间活动，并制定出符合自己校情的大

课间制度。 

4.2 建议 

（1）加强制度建设经数据分析和调查发现，徐州市

各中学学校缺少完善的大课间制度，缺少制度的根本原因

是校领导不重视。如体育大课间活动在下雨等天气时，领

导都直接采取自由活动和自习的方法 学校应该出台相关

的规定，规定在各种突发状况下应采取的措施，以及大课

间活动的奖惩规则，定时举办大课间活动赛事的制度。学

校领导要高度重视大班活动的开展。学校领导每天应亲自

参与操场活动，不仅可以在运动中发挥主导作用，而且可

以在课间活动中对体育活动有较好的了解，及时发现和解

决问题; 学校领导应在课间安排和安排大规模的课间活

动，定期举行课间活动，合理计算教师的工作量，保证大

课间活动能够有组织，持久有序的举行下去；学校应该制

定相关的规章制度，把大课间活动的优秀程度记入学生和

老师的评优记录中，且依此评选优秀班级，从而激发老师

们不断创新大课间的组织与管理形式。 

（2）建议加大场地器材设施投入，增加易于组织的

活动器械。例如，拥有大型活动场地学校，每天可以组织

学生在学校里进行大型体操和武术课。而学校的活动空间

相对较小，可以组织每班学生进行一些范围较小或班级轮

换的活动，如站立跳远、蹲起、仰卧起坐等活动。  

（3）根据学生的选择和兴趣，合理地选择大课间活

动内容 根据学生的兴趣、选择等来安排大课间活动。如

男生可以多安排武术、篮球自编操等；女生可以安排街舞、

健美操等。一段时间后男女内容还可以适当性地交换。 

（4）加强监督力度经数据分析和调查发现，学校的

监察力度不足，应该成立相关的学生教师监 察组，定期

对学校的大课间活动进行监督。 

（5）开创具有本校特色的大课间体育活动，根据不同

年龄段。不同年级对大课间的体育活动来设定不同的项目，

研发出本校的特色活动，与本校师生的具体情况相融合。 
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Abstract: This study aims to explore how to promote the development of mass sports and propose corresponding strategies based on 

behavioral economics theory. By deeply analyzing the behavioral economic foundation of the development of mass sports, proposing 

specific strategies to promote the development of mass sports, establishing a comprehensive publicity and education system, 

improving public awareness and understanding of sports, and encouraging individuals to increase their participation enthusiasm 

through self setting goals and planning methods. The government and relevant institutions should provide diverse sports options, 

utilize technological means such as social media platforms, and increase the visibility and participation of activities. Adopt 

differentiated incentive measures to encourage the public to actively participate in sports. 
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体育活动对于个体和社会的健康与福祉具有重要意

义，群众体育作为广大民众参与体育运动的重要形式，不

仅对个人健康有着积极的推动作用，还可以促进社会凝聚

力和文化交流。然而，当前群众体育的发展仍面临着许多

挑战，如人数不足、参与率低、项目单一等问题。为助推

群众体育健康、全面发展，传统的政策手段已经不再能够

支撑其发展。因此，本研究基于行为经济学的理论基础，

探讨如何利用行为经济学原理来助推群众体育的发展。 

行为经济学作为一门跨学科研究，将经济学与心理学

相结合，研究人们在决策过程中的偏差和行为模式。行为

经济学不仅可以帮助我们更好地了解人们的决策行为，还

可以提供有效的激励机制和改变策略。在体育领域，行为

经济学的应用已经取得了一些鼓舞人心的成果，能够进一

步调动个体参与体育活动的积极性和持续性
[1]
。因此，本

研究旨在深入探讨基于行为经济学的助推策略，以促进群

众体育的广泛参与和可持续发展。 

本研究期望通过研究为决策者和实践者提供有关群

众体育发展的理论指导和实践经验，还可以为学术界提供

关于行为经济学在体育领域应用的新的思考和启示。我们

相信，基于行为经济学的助推策略将为群众体育发展带来

新的机遇和挑战，推动体育活动在社会中发挥更大的作用，

促进群众体育蓬勃发展，在社会福祉、健康促进和社区建

设等方面将迎来更加美好的未来。 

1 行为经济学理论概述  

1.1 行为经济学的核心理论和原则 

行为经济学是一门跨学科的研究领域，结合了经济学

和心理学的理论和方法，旨在解释和预测人们在经济决策

中的行为模式和决策偏差
[2]
。行为经济学假设人类决策者

具有有限的认知能力和信息处理能力，在作决策时可能会

忽视重要信息，以及出现决策偏差，并且认为人们在满足

某种需求时，边际效用递减，即额外的收益逐渐减少，这

一理论可以解释为什么人们会对于相同的激励反应不同。 

行为经济学认为人们对风险持谨慎态度，并且对损失

比对收益的厌恶程度更强，揭示了为什么人们在决策过程

中更加偏好避免潜在损失；人们的决策和行为受到社会认

同和群体效应的影响，这包括模仿他人行为、社会压力和

社会认同的作用；人们在作决策时更加偏好即时利益而忽

视将来的收益或损失，这解释了为什么人们会拖延决策以
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及难以坚持长期目标。 

这些理论为我们理解人们在经济决策中的行为提供

了强有力的解释和预测工具，通过运用这些理论，我们可

以更好地设计和实施助推群众体育发展的策略，以激发人

们参与体育活动的积极性和持续性。 

1.2 行为经济学在体育领域的应用案例和效果 

在体育推广活动中，行为经济学的自我承诺理论被利

用来增强个人坚持运动的动力。例如，一些健身应用程序

允许用户设置个人目标，并在达成目标时获得虚拟奖励，

这种机制利用了个体为避免认知失调而倾向于履行承诺

的心理，有效提高了持续运动的概率。 

根据行为经济学中的社会比较原理，人们往往会与他

人比较自身的表现，在体育场馆或健身中心中，通过设置

公开的排行榜，对坚持运动的会员进行展示，可以激励其

他人争取上榜，从而增加运动频率
[3]
。损失厌恶是指人们

对于损失的厌恶大于对等额获得的喜悦，一些团体运动活

动通过收取预付费并承诺在完成一定次数的运动后返还，

这种预付款的制度能促使不想损失钱款的参与者积极参

与运动。行为经济学中的默认效应表明，人们往往倾向于

维持默认选项，在推广体育时，某些体育活动项目默认用

户参与，除非他们主动选择退出，研究发现，这种做法能

显著提高人们的参与率。 

自我承诺奖励机制增加了个人对运动坚持的内在动

力，社会比较引起的动力激发增强了人们的竞争意识，损

失厌恶的应用提高了预付费用户的参与度，默认选择的实

践使得更多人在“懒惰”的情况下仍然选择参与体育活动，

这些基于行为经济学原理的应用案例为群众体育的推广

提供了新的思路和方法。 

1.3 行为经济学对群众体育发展的指导作用 

近年来，群众体育的发展在推动人民身心健康、促进

社会和谐方面发挥着日益重要的作用。作为一门研究人类

行为背后心理机制的学科，行为经济学为我们提供了深入

理解群众体育发展的动因，并且提供全新的活动设计视角，

对群众体育的发展有着不容忽视的推动作用
[4]
。 

行为经济学认为，人类行为容易受到激励、奖励的影

响。在群众体育发展中，行为经济学的激励理论可以帮助

制定更加有针对性和有效的激励措施。例如，通过设立奖

励机制，如减免费用、增加积分、等级或荣誉等，可以刺

激个体参与体育活动的积极性和持续性，帮助个体建立健

康的运动习惯。 

人们在决策过程中会受到信息的影响，在群众体育发

展中，通过优化信息传递机制，可以提高个体的参与度。

例如，向个体提供活动信息、奖励政策和运动成果能够增

强他们的参与意愿。此外，通过社交媒体平台、明星运动

员或偶像的倡导等方式，可以加强信息的影响力，进一步

鼓励个体参与体育活动。 

在群众体育发展中，建立认同感是推动个体参与的重

要因素。例如，组织群体性的体育比赛和活动，鼓励个体

参与团队活动建立集体认同感，并通过奖励制度来增强个

体的参与的积极性。 

人类行为也会受到环境和条件的影响，在群众体育发

展中，通过优化环境和条件，可以促进个体参与体育活动

的意愿
[5]
。例如，在社区中建立现代化的体育场馆、公共

健身房等设施，提供便利的运动设备和场地，以降低参与

的门槛。此外，通过合理规划运动时间和地点，以及提供

安全舒适的运动环境，可以有效提高个体参与体育活动的

意愿和乐趣。 

2 群众体育发展现状分析 

2.1 群众体育的定义和范围 

群众体育是指广泛覆盖社会大众，并促进人们身体健

康与全面发展的体育活动。与竞技体育不同，群众体育更

注重个体的参与和享受，鼓励每个人通过运动达到积极的

社会效益和实现个人发展
[6]
。 

群众体育的范围包括各种形式的体育活动，不限于特

定的竞技项目，它可以是个体日常的活动，也可以是群体

运动，例如，以娱乐、放松和个人兴趣为目的的休闲体育

活动，散步、旅行、瑜伽、骑自行车等；在社区范围内组

织的社区体育活动，旨在促进社区居民之间的互动和社交，

如社区篮球赛、社区健身操等；在公共场所，如公园、广

场等举行的公共场所体育活动，供市民自由参与，如晨跑、

公园健身设备等；有组织性的群体活动，如足球、篮球、

排球、羽毛球等团队项目；在私人设施中进行的个人或小

组的体育活动，如健身房、游泳馆、高尔夫球场等。群众

体育的参与者包括不同年龄、性别、职业、能力和兴趣的

人群，从青少年到老年人，从业余爱好者到专业从业者。 

群众体育的目标是提供多样化的体育选择和机会，以

使个体能够享受运动的乐趣，在运动中获得社交互动和情

感满足的同时达到强身健体的目标。通过群众体育，人们

可以提升身体素质、养成健康生活模式、培养团队精神、

增强社会交往能力，并体验运动所带来的愉悦。 

2.2 群众体育参与情况统计分析 

近年来，随着全民健身理念的发展，越来越多的人开

始参与到群众体育活动中。根据国家统计局公布的最新数

据，2019 年，我国参与体育锻炼的人数已经达到 3.7 亿

人，这一数字相比 2016 年增长了 23.5%。尤其是由于新

冠疫情，人们更加关注身体健康，加之居家隔离等因素，

群众体育的规模和参与度又出现了井喷式增长
[7]
。 

据调研数据显示，年轻人是群众体育的主要参与群体。

20～34 岁的群体是参与体育锻炼最多的群体，占到了

38.6%。年轻人身体素质好、活力充沛，同时也更注重健

康的生活方式和社交互动，因此对体育锻炼的需求和参与

度较高。随着女性健康意识的提高和社会环境的改善，女



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

性参与体育锻炼的比例也明显增加，2019 年，女性参与

体育锻炼的比例已经达到 41.5%，高于男性的 35.1%。公

共场所活动也较受欢迎，像公园、广场、街头等公共场所

锻炼成为人们健身、放松的主要方式，据统计，倡导城市

和社区公共健身活动，将健身赛事与变革城市焕新形象结

合在一起，引起了大众的强烈反响，在城市和社区公共健

身活动场馆这一项目上的努力也取得了一些成果。个体参

与群众体育的主要原因是兴趣爱好、强身健体和社交互动，

高校学生、白领等群体更倾向于参加轻量运动，如慢跑、

瑜伽等。 

总体而言，群众体育的参与度有明显提高，但也存在

一些不足和问题。比如，老年人、少数民族、残障人士等

一些特殊群体的参与度仍然比较低；部分地区和群体体育

设施和资源匮乏也影响个体的参与度。因此，我们还需要

加强体育设施的建设，不断改进推广策略和措施，以提高

群众体育的普及率和参与度。 

2.3 行为经济学视角下群众体育发展的问题与挑战 

随着群众体育的蓬勃发展，越来越多的人参与到体育

活动中，但在群众体育发展过程中仍存在一些问题和挑战。 

群众体育需要一定的主动参与和积极推动力，但人的

惰性使得很多人往往缺乏主动性
[8]
。例如，人们常常因为

拖延而错过了参与体育活动的良机，或者由于惰性而无法

坚持长期的锻炼。因此，如何激发人们参与群众体育的主

动性，建立健康的运动习惯是一个需要解决的问题。 

群众体育的发展需要市民对相关信息有充足的了解

和认知，然而，信息不对称和认知偏差会影响人们对体育

活动的认知和理解。例如，很多人可能对体育活动的益处

和乐趣存在误解或偏见，缺乏对运动项目的全面了解。因

此，如何加强对群众体育活动的宣传和教育，减少信息的

不对称和认知偏差，有助于提高人们的参与度。 

人们的行为往往受到社会规范和群体效应的影响。例

如，如果在某个社区或团体中体育活动的参与率不高，个

体可能受到社会压力和群体效应的影响而选择不参与。因

此，如何打破群体效应的消极作用，建立积极的社会规范，

鼓励更多的人参与群众体育活动，是一个需要重视的问题。 

参与群众体育活动需要投入时间、金钱和精力，个体

常常会考虑参与体育活动的机会成本。例如，为了参加体

育锻炼，人们可能需要放弃其他活动或工作时间，或者支

付相应的费用。同时，个体的动力激励也是一个问题，缺

乏持续的动力可能导致人们无法坚持参与体育活动。因此，

如何提高个体参与群众体育的动力，并降低其机会成本，

是一个需要思考的问题。 

总结而言，借助行为经济学的视角可以帮助我们更好

地理解群众体育发展中存在的问题与挑战。通过深入研究

和解决这些问题，我们可以更有效地推动群众体育的发展，

增加人们参与体育活动的积极性和持续性，提高整个社会

的身体健康水平和生活质量。 

3 基于行为经济学的影响因素 

3.1 选择偏差 

选择偏差是行为经济学中一个重要的概念，它对于助

推群众体育发展具有重要的影响。选择偏差指的是人们在

做出决策时，由于认知和心理因素的影响，倾向于做出与

经济效益最大化不一致的选择
[9]
。 

在群众体育发展中，选择偏差可能导致人们对参与体

育活动的选择存在倾向性和偏好。首先，人们可能会因为

与过去的经历或者社会标签相关的认知偏见而排斥某些

体育项目，从而限制了他们的选择空间。例如，对于女性

而言，传统的观念可能使得她们不愿意参与某些被认为是

男性或粗犷的项目，从而减少了她们参与体育活动的机会。 

此外，人们在做出选择时也容易受到群体行为的影响，

即“从众效应”。例如，在某些情况下，人们可能更愿意

参与那些被大众普遍接受和参与的体育项目，而忽视了其

他潜在的选择。这种倾向性会导致体育活动的多样性不足，

限制了人们的选择机会。 

另外，人们对于未来效益的偏好也会影响他们的选择。

在群众体育发展中，一些体育活动可能需要长期的投入和

练习才能获得明显的效益，而这种长期投入与即时获得的

效果不一致，容易导致人们选择放弃体育活动或者选择那

些能够立即获得较大满足感的活动，从而限制了群众体育

项目的发展
[10]

。 

针对选择偏差问题，我们可以采取一系列的对策。首

先，政府和相关机构可以提供多样化、具有吸引力的体育

选择，以满足不同人群的需求。这样可以让群众有更多的

选择，减轻选择偏差的影响。其次，提高群众对体育活动

的认知和了解度是关键。通过加强宣传教育，解决对特定

体育项目的偏见，可以扩大人们的选择空间。此外，利用

科技手段，如社交媒体、移动应用等，提高体育活动的可

见性和参与度，也可以促进多样性的体育选择。 

行为经济学为深入理解个体选择偏差和决策误区提

供了全新的视角，通过了解并克服这些选择偏差和决策误

区，我们可以设计出更有效的策略，推动更多人参与群众

体育，并提高整个社会的身体健康。 

3.2 心理预期 

心理预期是指人们对于参与某项活动时所期待的心

理效果和感受。在群众体育发展中，心理预期可以影响个

体对体育活动的选择和参与积极性。 

首先，心理预期可以影响个体对体育活动的认知和期

待。如果个体预期在参与某项体育活动后可以获得积极的

体验和心理效益，那么他们可能会更愿意选择该活动并全

身心地投入其中。例如，如果个体期待通过参加篮球比赛

来获得团队合作、社交互动和成就感，那么他们就会更有

动力参与篮球运动。 
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其次，心理预期也会受到社会因素的影响
[11]

。个体在

做出选择时，常常会考虑他人的评价和期望。如果个体预

期参与某项体育活动可以获得他人的认可和社交支持，那

么他们可能更有动力去参与该活动。社会认同和群体压力

对于个体选择体育活动的积极性具有重要影响。例如，个

体可能更愿意选择那些在社会中受到高度赞扬和关注的

体育项目。 

此外，个体的心理预期也受到自我设定目标的影响。

如果个体能够明确设定参与体育活动的目标，并对完成目

标后可能获得的内在满足感进行预期，那么他们就会更有

动力去参与活动。例如，个体可以设定每周参加三次太极

功夫练习的目标，并期待通过练习获得身心放松、健康管

理和自我提升。 

心理预期是助推群众体育发展的一个重要因素，通过了

解和引导个体心理预期的形成，我们可以促进群众体育项目

的发展，并提高人们对体育活动的积极参与度和满意度。 

3.3 激励机制 

激励机制是指通过奖励和惩罚等手段，对个体的行为

进行引导和影响。在群众体育发展中，激励机制可以对个

体参与体育活动的积极性和持续性产生影响。首先，提供

奖励或者认可可以激励个体参与体育活动。奖励可以是物

质性的，如金钱、奖品等，也可以是非物质性的，如荣誉、

声望等。个体在预期自己可以获得某种奖励后，就会更有

动力去积极参与体育活动。例如，政府可以设立体育活动

的奖金，以吸引更多的人参与，并鼓励个体保持长期参与

的动力。 

其次，惩罚机制也可以对个体的体育参与产生影响。

对于那些缺乏积极参与、放弃体育活动的个体，引入相应

的惩罚措施可以起到警示和约束的作用。例如，团队比赛

中，如果个体频繁缺席或者表现不佳，可以设定相应的处

罚措施，以提醒和激励个体保持参与的积极性
[12]

。 

除了奖励和惩罚，个体的参与意愿也受到社会支持的

影响。个体在参与体育活动时，如果能够得到来自家人、

朋友和社区的支持和鼓励，那么他们就会更有动力去持续

参与体育活动。这种社会支持可以来自于家庭成员的陪伴

和理解，也可以来自于组织和社区的支持和帮助。 

总的来说，激励机制是助推群众体育发展的一个重要

因素。通过制定奖励和惩罚措施，提供社会支持和服务，

我们可以激励个体积极参与体育活动，并增强其持续性参

与的动力。希望通过激励机制的合理设计和落实，能够促

进群众体育事业的健康发展。 

3.4 环境与政策因素综合分析 

高质量的体育设施和丰富的体育资源是推动群众体

育发展的重要环境因素，当个体身边存在便利的体育设施

和资源时，他们更有可能参与体育活动；价格和成本也是

影响个体参与群众体育的重要因素，合理的价格和成本激

励措施可以降低个体参与体育活动的经济成本；健康教育

和宣传是影响个体意识和行为的重要手段，借助行为经济

学的原理，提供简明易懂的健康教育和宣传，强调体育锻

炼对于身体健康、心理健康和社交关系的积极影响；政府

的政策支持和规范对推动群众体育发展至关重要，政府可

以出台相关法规和政策，为群众体育提供支持和保障
[13]

；

推动群众体育发展需要跨部门合作和社会参与，政府、教

育机构、企业和社会组织等各方应加强合作，共同承担责

任，共同推动群众体育发展。 

综上所述，环境与政策因素是群众体育发展的重要影

响因素，对于推动群众体育发展具有重要作用。在助推群

众体育发展的过程中，需要考虑到不同环境因素和政策措

施之间的相互作用，并从行为经济学的角度出发，设计和

实施有效的激励机制和政策措施，以帮助更多人参与体育

活动，并促进群众体育的可持续发展。只有通过综合考虑

各种因素，才能为群众体育的发展营造出更加健康、积极

的环境和良好的政策支持，促进更多人参与体育活动，充

分发挥体育对社会、健康和经济的积极作用。 

4 行为经济学助推群众体育发展的策略研究 

4.1 建立全面的宣传教育体系 

不同人群对群众体育的认知和态度存在差异，因此，

宣传教育体系需要针对不同受众制定相应的宣传策略。针

对青少年群体，可以重点宣传体育对身心健康的益处，强

调体育锻炼对学习和学业成绩的积极影响；针对职场人士，

可以突出强调体育锻炼对压力释放和提高工作效率的重

要性。 

宣传教育体系需要利用多样化的宣传媒介和形式，以

增加对群众体育的关注和兴趣。除了传统的电视、广播和

报纸，还可以充分利用新媒体平台和社交媒体，如微博、

微信、抖音等，通过精彩的短视频、互动内容和精美的图

片，引发人们对体育活动的兴趣和参与欲望。 

通过建立示范项目和宣传成功案例，可以激发人们对

群众体育的参与欲望。在各地设立成功案例展示点，展示

那些在体育活动中取得突出成绩和获得荣誉的个人和团

体，既可以提供鼓励，也有助于树立榜样效应，促使更多

人参与到群众体育当中
[14]

。 

人们在行为决策中常常会受到群体认同和社交因素

的影响，宣传教育体系可以利用这一点来推动群众体育的

发展。例如，在宣传中强调体育活动可以增加社交圈子、

培养友谊，通过与他人的互动和参与，增加人们参与群众

体育的愿望和动力。 

行为经济学的研究表明，设置奖励机制和竞赛活动可

以有效激发人们的积极性。在宣传教育体系中，可以设立

一系列的奖励措施，如参与奖、优胜奖等，以及各类竞赛

活动，鼓励人们参与体育活动，这样不仅可以提高人们参

与群众体育的兴趣，还可以增加其主动性和积极性。 
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4.2 丰富体育活动选择和可见性 

为吸引更多人参与群众体育活动，应该丰富体育活动

的类型和形式。除了传统的足球、篮球等大众运动外，

还可以引入一些新颖的体育项目，如瑜伽、登山、攀岩

等，以满足不同人群的需求和兴趣，多样化的活动选择

可以提升参与者的参与感和体验价值，激发其持续参与

的动力。将体育活动与社区群众活动结合起来，可以增

加活动的可及性和吸引力，在社区内组织定期的体育活

动，如健身操、晨跑等，为居民提供便利的参与机会，

通过强化社区群众活动，可以拉近体育活动与参与者之

间的距离，促进持续参与和建立社区体育文化。针对不

同人群的需求和兴趣，可以提供个性化定制的体育活动

服务，通过调研分析，了解参与者的偏好和特点，为其

提供量身定制的体育活动选择，个性化定制服务不仅可

以增加参与者的满意度和参与度，还可以促进他们在体

育活动中的投入和持续参与。 

加大体育活动的宣传推广力度，提高其可见性和知名

度，通过多种宣传手段，如广告、海报、网络社交平台等，

向公众广泛传播体育活动的信息和亮点，吸引更多人的目

光和参与意愿，此外，可以运用差异化营销策略，针对不

同受众进行精准定位和定制宣传，提高可见性的有效性。

与媒体、社区组织、学校等建立合作伙伴关系，共同推广

体育活动，通过与各方合作，可以扩大活动的传播范围，

增加其可见度和影响力，借助合作伙伴的资源和平台，提

升体育活动在社会中的曝光度，吸引更多人参与并产生持

续影响。设立奖励机制和提供互动体验，增加体育活动的

吸引力和可见性，例如，设立参与奖、签到奖励等激励措

施，鼓励人们参与体育活动并与他人互动，通过提供愉悦

体验和实惠奖励，吸引更多人关注和参与体育活动，进而

提升其可见性和吸引力。 

4.3 采取差异化的激励措施 

针对不同类型的参与者，可以设计定制化的激励方案。

例如，针对初学者可以设置参与即有奖励的初始激励机制，

鼓励他们尝试并坚持参与体育活动。对于长期参与者，可

以设立累积奖励制度，逐步增加参与的回报，激励其持续

参与和努力提升。通过针对性的激励方案，可以更有效地

吸引和留住不同类型的参与者，推动群众体育的发展。 

在设立奖励机制的过程中，可以结合社会影响力因素，

设计具有较强感染力和引领力的奖励方式。例如，设立“最

佳搭档”“最佳表现”等奖项，通过表彰和奖励优秀参与

者，激发其他参与者的竞争意识和动力。同时，借助社交

媒体和群体效应，扩大奖励的认知度和影响力，促使更多

人参与体育活动，并将积极影响传播开来。 

除了物质奖励，还可以引入虚拟奖励激励机制，提高

参与者的参与感和参与乐趣。例如，设置虚拟勋章、徽章、

等级制度等，记录参与者的活动表现并给予相应的虚拟奖励。

虚拟奖励不仅可以满足参与者对成就的追求，还可以增加活

动的趣味性和互动性，激发其参与的主动性和持续性。 

4.4 社会认同策略 

通过强调个体在团队体育活动中的角色和重要性，促

使个体产生团队合作和互动的社会认同
[15]

。组织团队体育

比赛、友谊赛和集体训练活动，鼓励个体共同努力、相互

支持，并提供机会让个体与他人建立紧密的关系，从而增

强个体对体育活动的认同感。 

通过设立奖励制度来提升个体在体育活动中的社会

认同感。例如，组织体育比赛并设立荣誉、奖杯、奖牌等

奖励，强调个体在团队或社区中的成就和贡献，从而激励

个体参与体育活动，并形成积极的社会认同。 

借助社交媒体平台和社区活动，积极宣传和分享个体

参与体育活动的好处和成果。通过发布参与者的成功故事、

照片和视频，吸引更多人关注和参与体育活动，并引发社

交认同效应，加强个体对体育活动的认同和参与欲望。 

选择一些在体育领域取得杰出成就的人物作为角色

模型，通过塑造他们的形象和事迹来激发个体对体育活动

的社会认同。例如，通过宣传和推广优秀运动员的成功经

验和故事，展示他们所获得的荣誉和成就，激发个体希望

成为像他们一样的成功运动员，并因此参与体育活动。 

鼓励个体在社区体育活动中积极参与，并建立互助和

合作的社交网络。通过组织社区体育赛事、集体锻炼活动

和志愿者服务等，让个体能够更多地参与社区中的体育活

动，并培养归属感和归属意识，提高个体对体育活动的社

会认同感。 

需要注意的是，社会认同策略应考虑到个体的特点和

需求，注重发挥社交影响的积极作用，并避免产生不健康

的竞争、排斥和歧视行为。 

5 结语 

伴随着系统性的创新和探索，在行为经济学的支撑下，

我们对于促进群众体育发展的了解变得更为深刻和全面。

本研究基于行为经济学的理论和实践，探讨了丰富体育活

动选择和可见性、采取差异化的激励措施等策略，以助推

群众体育的发展。 

丰富体育活动选择和提高可见性是吸引更多人参与

群众体育的关键。通过多样化的活动类型、强化社区群众

活动和个性化定制服务，可以满足不同人群的需求和兴趣，

激发参与者的积极性和投入度。同时，采取宣传推广和营

销策略、建立合作伙伴关系以及利用奖励机制和互动体验

等手段，提升体育活动的可见性和影响力，吸引更多人参

与并产生持续的参与意愿。 

另外，采取差异化的激励措施可以更有效地调动参与

者的积极性和参与意愿。通过根据参与者特点设计激励方

案、结合社会影响力设计奖励机制以及引入虚拟奖励激励

机制，鼓励参与者持续参与和提升自身水平。这些差异化
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的激励措施可以增加参与者的参与感和满意度，推动群众

体育的可持续发展。 

本研究的目的是为了促进群众体育的发展。然而，要

实现群众体育的普及和发展，还需要多方共同努力。政府、

体育组织、社区组织和个人等各方应加强合作，共同推动

群众体育的发展，提供更多的支持、资源和便利条件。 

在未来的发展中，我们应秉持着全民健康、社会进步

的目标，持续推动行为经济学在群众体育领域的应用和研

究。通过综合运用各种策略和创新思维，促进群众体育的

可持续发展，实现全民健康与社会进步的共同愿景。 

基金项目：广东省哲学社会科学规划课题，广东省群

众体育发展现状及对策研究（项目编号：GD23XTY02）。 
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竞技体操运动员体能训练的重要性和措施探析 
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[摘要]文章以竞技体操运动员体能训练的重要意义为切入点，对体操运动中体能训练的重要性、训练策略进行分析，探讨科

学体能训练方法和内容，进而提升竞技体操运动员的专项竞技水平。其中，重点分析自由体操、鞍马、吊环、双杠等专项的

体能训练内容，提出了上肢力量训练，核心力量训练的具体训练手段，以期进一步提高竞技体操运动员体能训练整体成效。

为后续竞技体操运动员体能训练的成效和竞技水平的提高提供理论参考价值。 
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Abstract: The article takes the importance of physical training for competitive gymnasts as the starting point, analyzes the importance 

and training strategies of physical training in gymnastics, explores scientific methods and content of physical training, and ultimately 

improves the specialized competitive level of competitive gymnasts. Among them, it focuses on the analysis of the physical training 

content of floor exercises, Pommeled Horse, rings, parallel bars and other special items, and proposes specific training methods of 

upper limb strength training and core strength training, in order to further improve the overall effectiveness of physical training of 

competitive gymnastics athletes, so as to provide theoretical reference value for the effectiveness of physical training and the 

improvement of competitive level for subsequent competitive gymnasts. 
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引言 

随着国际职业体育发展，面对日益复杂的竞技运动，

对运动员专业素养提出了更高的要求，并衍生出了体能训

练方法。体能训练是全面实现竞技体操运动员高质量发展

的重要途径，是建立竞技体操运动员良好身体素质的关键

支持。体能训练的重要性在于提高竞技体操运动员的运动

能力和竞技能力，促进其良性发展，实现良好目标。 

1 竞技体操运动员体能训练的重要性 

竞技体操作为一项常见的体育项目，在竞技体操中往

往需要运动员高强度、连续性、复杂地完成一系列动作，

是早期有氧健身运动的重要组成。在科学系统的专业动作

指导下，更有助于把握竞技体操运动员的各方面身体能力，

包括但不限于竞技体操运动员身体的柔韧性能力、力量能

力等，从而进行提升和强化。之后，在对不同动作类别进

行组合的基础上，一并针对竞技体操运动员的综合竞技能

力进行体现。其中，在一般情况下需要竞技体操运动员能

够保持 2 秒的精力性动作，然后对难度动作进行均匀展示。

目前，随着竞技体操的不断发展，竞技体操中高难度动作

的数量也在不断增加，其分值占比也在不断加大。因此，

这也在一定程度上反映出了对竞技体操专业运动员的更

高素养要求。基于此，当前重点是能够面向竞技体操运动

员，对其体能进行强化，开展科学的体能训练工作。在全

方面落实科学体能训练的基础上，可面向竞技体操运动员

体育竞技能力进行提升与强化，并形成竞技体操运动员的

良性发展氛围，确保竞技体操运动员通过训练可实现高质

量的竞技目标
[1]
。 

2 竞技体操运动员体能训练的内容 

竞技体操作为一项常见体育项目，在竞技体操中也涉

及到了诸多内容，有着系统性和复杂性的特点。其中，体

能训练作为提升竞技体操运动员运动能力的重要保障，同

样需要结合竞技体操项目的情况作好针对性训练设计，把

握体能训练的要求，提升体能训练的成效。体能训练实践

中，需要从多个专业角度切入，提供专业指导和帮助，重

点确保内容的专业性、科学性与合理性。 

2.1 自由体操体能训练内容 

在自由体操比赛中，需要参赛运动员在 75 秒内完成

一系列复杂技巧动作。其中，当运动员进行两周空翻时，

需要借助起跳力量，其瞬间力量一般能够达到 700kg 左右，

为运动员自身体重的 12 倍。因此，这就对体操运动员的

下肢爆发力和敏捷性提出了较高的要求，需要运动员保证

自身四肢的协调性，提高自身肢体在空间、空间方面的判

断能力，方能够在自由体操比赛中取得良好成绩。因此，

自由体操体能训练中，需要重点做好运动员腿部爆发力量

的训练，使运动员能够在短时间内完成一系列复杂动作，
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能够最终平稳落地，提升下肢的稳定性。 

2.2 鞍马体能训练内容 

分析竞技体操运动员鞍马训练，在竞技体操运动员进

行鞍马比赛时，作为竞技体操的基础性项目内容，一般会

针对竞技体操运动员的四肢支撑力量提出更高的要求。鞍

马中所涉及到的成套动作，更需要运动员进行四肢摆动。

在过程中，需要避免运动员出现动作停顿问题，并涉及到

较大的动作幅度。根据相关调查研究结果显示，在运动员

进行鞍马动作时，单一手臂的支撑时间一般比较长，要远

远大于双臂支撑时间。基于以上考量，针对竞技体操运动

员落实鞍马训练工作，教练员需要明确重点，从如何有效

提升竞技体操运动员的单臂支撑能力方面切入。具体来看，

对运动员单臂支撑能力进行训练，会涉及到多个方面的力

量，如上臂支撑力量、肩带支撑力量、腕部支撑力量等。

此外，在运动员进行鞍马动作时，也需要在动作完成的过

程中，保证自身较好的身姿，对动作的幅度进行增大。对

此，要求竞技体操运动员能够同步把握好自身在其他方面

的力量水平，能够强化身体不同部位的彼此配合，包括但

不限于竞技体操运动员的背部、腹部力量等
[2]
。 

2.3 吊环体能训练内容 

在完整吊环运动中，往往会涉及到多种动作，包括但

不限于静止动作、力量动作、摆动动作等。具体来看，在

吊环项目比赛中，运动员的动作会涉及到摆动到停止、停

止到摆动的过程变化。因此，这就需要确保运动员能够在

整套动作中始终保持自身良好的臂力，能够提供肩带的肌

肉力量，能够达到较高的肌群控制能力。同时，在吊环项

目中，也会对运动员肩带的肌肉柔韧性提出较高的要求和

标准。 

2.4 双杠体能训练内容 

在运动员参与双杠项目的过程中，主要涉及到飞行动

作和摆动动作，并需要身体来完成悬垂与支撑，以此来对

运动员的专业比赛潜力进行反馈。其中，从双杠项目常见

动作内容来看，包括但不限于摆越动作、全旋动作、弧形

动作、回环动作等。在运动员进行以上动作操作的全过程

中，均需要建立在支撑动作和摆动动作的基础前提下。因

此，进行运动员双杠体能训练时，需要教练员重点关注运

动员的静止支撑力量，关注运动员的挂臂支撑力量以及运

动支撑力量。另外，在运动员参与双杠比赛的过程中，同

样需要对大量动作内容进行完成，且部分动作内容也会涉

及到较长的持续时间。 

基于此，除了做好竞技体操运动员的力量训练指导外，

同样需要提升运动员的耐力水平。 

另外，教练员开展竞技体操运动员体能训练工作，为

全面提升竞技体操运动员体的综合素养与竞技能力，也需

要同步对科学的速度训练内容进行合理安排。速度训练作

为体能训练的核心组成部分之一，包括实现竞技体操运动

员体身体机能提升，实现竞技体操运动员体比赛成绩提升

等多个方面，均有着不可替代的意义和价值。教练人员在

面向竞技体操运动员体开展速度训练工作期间的，应当重

点关注速度训练的合理节奏，使竞技体操运动员体通过合

理节奏的速度训练实现自身控制水平的全面提升
[3]
。 

3 竞技体操运动员体能训练措施 

竞技体操是体育竞技的重要组成部分，是体育比赛中

的常见项目，在我国有着极为广泛的关注度，也取得了无

数次优秀成绩。针对竞技体操运动员进行训练，需要重点

做好体能训练工作，具体分析竞技体操的特点、需求和素

质要求，针对性制定体能训练的方案，在科学训练中达到

更理想的效果，全面提升竞技体操运动员的专业能力。 

3.1 上肢力量训练方法 

在竞技体操中会涉及到大量内容，且很多内容都建立

在运动员的强大上肢力量方面。在此基础上，要求在指导

竞技体操运动员开展体能训练时，可切实面向运动员上肢

力量进行训练。实践中，可从上肢力量训练方法、上肢支

撑力量训练两个角度切入。 

第一，上肢顶推力量训练。在对运动员进行上肢顶推

力量训练的过程中，其关键目的是保障运动员在参与跳马

项目时，能够保证第二腾空期间手支撑过程的良好上肢核

心力量。其中，教练员可安排运动员进行手倒立跳深的练

系方法。具体来看，在实际组织运动员进行训练时，先行

安排运动员进行手倒立，然后在该阶段设置高度为 30～

70cm 的台阶，直接向着类似于跳马表面的地面进行跳操

作。之后，在运动员完成以上操作后，会接收到一个反作

用力。届时，运动员便需要在更短的时间内完成与跳马高

度较低高度台阶的跳操作。在以上完整操作的指导下，组

织竞技体操运动员进行反复练习。其中，教练人员在指导

运动员参与以上训练时，需要重点关注训练中跳马训练的

次数、强度。 

另外，在开展以上体能训练工作的过程中，同样也能

够应用到双杠与自由体操运动员的上肢顶推力量训练中。 

第二，上肢支撑力量训练。在组织运动员开展上肢支

撑力量训练的过程中，其面向的运动员主体主要涉及到双

杠运动员、单杠运动员。其中，单杠运动员是本次训练的

核心所在。在单杠运动员进行比赛时，其所要完成的动作

往往与悬垂有着十分紧密的联系。其中，教练员可选择应

用振动杠的方式来安排运动员进行联系。具体来看，在实

际开展运动员联系工作期间，需要先行针对运动员所使用

的普通单杠横杠进行替换，使其变为振动杠。之后，组织

运动员利用振动杠来完成悬垂摆动作操作
[4]
。 

3.2 下肢力量训练方法 

竞技体操运动中，往往需要运动员具备良好的下肢力

量，尤其是在落地时保证自身的稳定性。同时，下肢力量

训练也是竞技体操运动员体能训练的关键性内容。 
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第一，下肢爆发力量训练。具体来看，常见的下肢爆

发力量训练，其训练内容包括但不限于台阶跳身震动训练、

跳深练习训练等。其中，在组织运动员进行跳深训练的过

程中，需要设置好高度相对较高的台阶，然后安排运动员

在该台阶上向下跳跃。之后，当运动员完成跳跃并脚在与

地面接触的瞬间，需要在更短的时间，更快的速度前提下

蹬离地面，并跳跃到其他台阶上。实际训练中，教练员可

为运动员准备多个台阶，以此来安排运动员进行连续的跳

跃。之后，对本次训练的负荷进行确定，在完成训练负荷

确定的前提下，针对跳跃中的台阶高速、跳跃次数等进行

合理控制，从而达到更理想的训练效果。在组织运动员进

行台阶跳深振动练习的过程中，需要先行保障跳深训练的

基础条件，教练员需要先行在地面上准备好震动台。之后，

一方面可安排运动员在震动台上进行跳绳训练，另一方面

也可以安排运动员进行震动训练。如此一来，通过对不同

训练方式方法内容的合理应用，可以带给运动员身体双重

刺激的效果。在本次训练中，可结合实际震动的幅度、频

率与台阶的高度对负荷进行调节，以此来达到训练中更加

精准控制的效果。 

第二，下肢缓冲力量训练。在教练员组织运动员进行

下肢缓冲力量训练的过程中，其所涉及到的内容主要是运

动员在实际运动中的落地动作。在教练员竞技体操运动员

体训练实践中，为实现竞技体操运动员体的下肢缓冲力量

提升目标，可面向竞技体操运动员体安排负重跳深振动训

练。通过对负重跳深振动训练工作的开展，更有利于对竞

技体操运动员体的训练负荷条件进行强化，然后通过强化

后的训练负荷，帮助竞技体操运动员体不断提升自身的落

地稳定效果。实际训练中，主要以前文中谈到的台阶跳深

振动训练方法为基础和前提，然后额外增加运动员的负荷，

一般选择让运动员穿上沙衣。通过组织运动员参与到该种

训练中，更有利于对台阶跳深的震动训练方法价值与作用

进行发挥。同时，在训练中为达到更理想的效果，教练员

同样可选择结合具体训练目标、训练需求，对台阶进行改

变优化，包括台阶的状态、台阶的形状等。通过开展以上

科学、系统训练指导，更有利于为竞技体操运动员体的学

习和成长，提供一个更加契合实际比赛环境的氛围。不过，

教练人员在组织竞技体操运动员体参与训练的过程中，同

样需要针对训练中的合理负荷作好分析与调整把控，可选

择将训练期间的关注点集中于台阶控制上。对台阶进行控

制，应当从三个方面切入，其一方面是幅度控制，其二方

面是频率控制，其三方面的高度控制
[5]
。 

3.3 核心力量训练方法 

竞技体操运动员体能训练中，核心力量训练是十分重

要的一项内容。核心力量是运动员力量组成的关键，在竞

技体操很多项目中都有所体现。是否能够保证运动量良好

的核心力量，往往直接关系着运动员的运动能力。同时，

除了竞技体操项目外，在其他体育项目中，核心力量也是

关键所在。因此，这就需要掌握核心力量的正确训练方式，

达到理想的训练效果。 

第一，稳定核心力量训练。在竞技体操中，包括所涉

及到的全部项目在内，均需要运动员能够保证自身躯干具

有更高的稳定性。对此，结合相关研究，在实际开展训练

工作的过程中，也衍生出了一些无须借助机械设备进行的

单人训练方法，包括腿臂交叉方法、仰桥方法等。通过组

织运动员利用这些方法进行训练，更有利于使运动员在训

练中清晰、明确地认识到核心力量的重要性，建立起核心

力量与自身专业能力的联系，以及在实际训练中逐渐掌握

如何对自身核心力量进行运用，如何进行核心肌群发力的

方法，从而提高运动员的身体控制能力。实践中，可采取

器材练习方式。其中，器材的选用包括但不限于平衡球、

瑞士球、力量器械等。通过对以上器材进行合理运用，在

科学组织运动员进行训练的过程中，更有利于保证运动员

的躯体始终处于一个更稳定、更理想的运动状态中，也能

够使运动员在运动过程中，可弥补因为训练外力带给其支

撑方面的不足影响。之后，教练员组织运动员进行以上训

练，通过对以上方法进行合理应用，同样能够显著提升运

动员的项目完成效果。 

第二，平衡核心力量训练。在竞技体操项目中，运动

员完成的很多项目均处于空中环境。因此，这就需要运动员

能够在体操项目中保证自身处于一个良好的平衡状态下。目

前，针对该方面的研究分析，我国也提出了一些具有较好效

果的综合器械训练方式，从而对运动员的平衡核心力量进行

训练。实践中，所涉及到的具体训练方式方法包括但不限于

组织运动员扭转躯干，进行平衡球的推、举、拉等。通过开

展以上训练，使运动员的身体处于一种不平稳且不稳定的状

态下，以此来安排运动员进行平衡核心力量的训练。在组织

竞技体操运动员开展非平衡性力量训练期间，要求教练人员

可重点把握好竞技体操运动员的真实身体状态，开展科学调

整。通过教练人员面向竞技体操运动员进行其身体状态的科

学调整，更有利于实现运动员在自身肌肉系统平衡能力、自

身控制能力等方面的提升。其中，教练人员可选择对不稳定

装置进行合理利用。如此一来，一方面可实现面向运动员的

肌群计量训练，另一方面也能够促进运动员在本体感受方面

的提升，帮助运动员对自身核心肌群进行刺激
[6]
。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

（1）自由体操体能训练：有利于提高运动员自身四

肢协调性，提高自身肢体在空间、空间方面的判断能力，

在自由体操比赛中取得良好成绩。 

（2）鞍马体能训练：教练员于竞技体操运动员体能

训练中，全面系统落实鞍马体能训练是实现高质量体能训

练目标的关键和重要保障。具体来看，落实全面系统的鞍
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马体能训练，在包括竞技体操运动员体多方面力量提升中

均有着重要价值，如竞技体操运动员体的腕部力量、肩带

支撑力量等，以及同时在提升竞技体操运动员体力量的基

础上，一并实现竞技体操运动员良好身姿的优化，在整合

竞技体操运动员体大部分身体力量的基础与前提下，在参

与鞍马项目中可切实提高动作标准。 

（3）吊环体能训练：有利于保障运动员在整套动作

中始终保持自身良好的臂力，能够提供肩带的肌肉力量，

能够达到较高的肌群控制能力，以及提高运动员肩带的肌

肉柔韧性。 

（4）双杠体能训练：有利于提高运动员力量、耐力

与速度，确保运动员在完成各项具体动作时能够把握好其

中节奏，能够提高控制水平，提升体能训练的整体成效。 

4.2 建议 

（1）开展上肢力量训练，包括上肢顶推力量训练；

上肢支撑力量训练。 

（2）开展下肢力量训练，包括下肢爆发力量训练；

下肢缓冲力量训练。 

（3）开展核心力量训练，包括稳定核心力量训练；

平衡核心力量训练。 
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[摘要]在柔道项目中，运动员的专项体能至关重要。这是一项高强度的间歇性格斗运动，需要全面发展各种身体素质才能实

现最佳的技战术表现，因此对于柔道运动员专项体能训练内容与方法的探讨有着不可或缺的意义。该篇文章主要采用文献资

料法、专家访谈法和逻辑分析法，针对柔道运动员专项体能训练内容与方法进行研究，旨在打破单一的专项体能训练方法，

①应注重全身力量训练的均衡发展；②根据运动员技术等级的不同，制定针对性训练计划；③根据项目柔道特点，科学调控

训练方式。只有科学正确具有针对性的专项训练方法，才能有效提高运动员的专项水平，从而促进我国柔道项目整体水平的

发展。 
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Research on the Content and Methods of Specialized Physical Training for Judo Athletes 
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Abstract: In judo, the specific physical fitness of athletes is crucial. This is a high-intensity intermittent combat sport that requires 

comprehensive development of various physical qualities to achieve optimal technical and tactical performance. Therefore, the 

exploration of the content and methods of judo athlete specific physical fitness training is of indispensable significance. This article 

mainly uses literature review, expert interviews, and logical analysis methods to study the content and methods of judo athlete specific 

physical fitness training, aiming to break the single method of specific physical fitness training. ① Attention should be paid to the 

balanced development of whole-body strength training; ② Targeted training plans should be formulated according to the different 

technical levels of athletes; ③ Scientific regulation of training methods should be based on the characteristics of judo projects. Only 

scientifically correct and targeted specialized training methods can effectively improve the specialized level of athletes, thereby 

promoting the overall development of judo in China. 
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引言 

随着我国柔道项目的开展，运动员竞技水平也在不断

提升。我国优秀柔道运动员的体能训练适应能力也在发生

变化，国内学者对其专项体能训练内容与方法进行了分析

与研究。通过研究专项体能训练内容与方法，阐述该方法

对柔道运动员训练的重要性，并构建适合柔道运动员的专

项训练体系，这对我国柔道运动员的专项体能训练具有积

极的指导意义，有助于推动我国柔道项目在国际的比赛舞

台上再创辉煌。柔道项目作为技能主导类的格斗对抗性项

群中体育项目之一，在国际上具有一定的影响力。因此，

教练员既应注重运动员身体素质全面发展，也不能忽视其

心理素质的培养。在现代社会中，科学技术水平发展得越

来越迅速，柔道项目的训练也毋庸置疑地需要具备更科学、

更合理的训练方法来弥补专项训练中存在的不足，从而提

高柔道运动员的专项竞技水平，为我国柔道项目的再次崛

起奠定坚实基础。 

1 柔道项目释义 

在常规比赛过程中，柔道项目需要双方参赛运动员以

徒手的方式进行，晋级比赛的主要方式为在比赛中运用柔

道技术动作成功施技赢得比分取胜，或者积极进攻使对手

被动防守被判罚消极达到三次导致对手输掉比赛。很多人

认为柔道是一项具有攻击性的项目，但是在新时代体育运

动当中，通过柔道规则的不断更改，该项目的轮廓也逐渐

变得清晰起来，其不仅具有对抗性，也具有相应的艺术观

赏性。 

柔道项目的发源地是日本，于 1882 年由嘉纳治五郎

所创始。1964 年，东京奥运会上，男子柔道被列入正式

比赛项目。1979 年从日本传入我国，但发展迅速，刚进

入我国的下一年，便在秦皇岛举办了第一届全国柔道比赛。

1983 年，第五届全运会上，柔道被我国列为正式比赛项

目。1987 年，第五届世锦赛中，我国女子柔道项目就取

得了辉煌的成就，共斩获 3 枚金牌，分别是获+72 公斤级

和无差别级两项冠军的高凤莲以及获得 48 公斤级冠军的

李忠云。在 1992 年的巴塞罗那奥运会上，女子柔道被列

入正式比赛项目，同时也诞生了我国首枚奥运金牌——

+72 公斤级冠军庄晓岩。而后自 1992 年的巴塞罗那奥运
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会至 2008 年的北京奥运会上，我国女子柔道项目在相继

5 届的奥运会中，持续不断有冠军产生，如：孙福明、袁

华、唐琳、冼东妹、杨秀丽、佟文等女子柔道运动员都曾

为我国柔道项目获得过至高的荣誉。但是在 2008 年北京

奥运会以后，我国柔道项目逐渐走向下坡趋势。但在今年

第十九届杭州亚运会上，我国女子柔道项目隐隐有再次实

现该项目的“高光”，总共获得了 6 枚奖牌，其中女子 78

公斤级的马振昭一路过关斩将，获得了 1 枚中国队时隔 9

年的亚运会柔道金牌。 

2 专项体能训练对柔道运动员的重要性 

体能训练分为般体能和专项体能，一般体能也称作健

康体能，涵盖了全面的身体素质，而专项体能也称作竞技

体能，则着重与具体竞技项目直接相关的训练内容。专项

体能训练是指运动员在训练过程中，釆用与专项有紧密联

系又密切相关的专门的身体训练，改良与专项运动成绩直

接相关的专项力量、速度、耐力、灵敏和柔韧素质，以保

证掌握合理的专项技术、战术及其在比赛中有效的运用、

发挥。 

柔道运动员的专项体能在比赛中发挥着非常重要的

作用，专项体能是确保柔道运动员获得优异成绩的重要保

障和关键基础。 

①柔道是一项需要综合身体素质的运动，专项体能训

练可以帮助柔道运动员增强力量和耐力，提高爆发力和持

久力，从而在比赛中更具优势。 

②柔道运动员需要核心稳定性，以保持自身平衡、控

制动作和抵抗对手的进攻。专项体能训练可以加强运动员

的核心肌群，提高自身稳定性和身体控制能力。 

③柔道运动员需要具备良好的柔韧协调性，以便成功

实施技术和保护自身。专项体能训练可以有效地帮助运动

员改善身体柔韧性，降低受伤风险。 

④在柔道比赛中，快速反应能力是决定胜负的关键因

素之一。专项体能训练有助于使运动员更快地做出反应、

抓住对手的破绽并有效的实施技术动作。 

⑤专项体能训练不仅可以提高身体素质，还可以增强

运动员的心理素质，如意志力、自信心和抗压能力。这些

素质在比赛中同样至关重要，可以帮助运动员保持冷静、

集中注意力并应对各种挑战。 

综上所述，为了全面兼顾各个方面，首先需要明确柔

道运动员专项体能训练的方向，并结合技术和战术的实际要

求来制定训练计划。根据运动员不同的水平和等级，采用科

学合理的专项体能训练方法，提高他们的身体素质。因此，

教练员应把专项体能训练作为柔道运动员训练的重点，以推

动运动员专项素质的全面提升，从而取得更优异的成绩。 

3 柔道运动员专项体能训练的内容与方法 

3.1 柔道运动员专项体能训练内容 

3.1.1 专项力量素质训练 

力量素质对于柔道运动员在比赛中占据绝对性的制

胜因素，根据运动员身体形态与机能的不同，又把力量分

为绝对力量和相对力量，绝对力量也称最大力量，而技术

水平较高的柔道运动员，他们的相对力量都很强，相对力

量较差的运动员则需要后天加强训练才能达到理想的效

果。因此，在进行专项力量训练的同时要根据运动员的水

平合理安排组别，将级别、力量相近的运动员依各自的能

力进行力量训练。专项力量训练包括上肢力量、下肢力量

和核心力量。其中针对柔道运动员的上肢专项力量训练包

括：涮片、匀片、颈后弯举、颈后绕头、抛片上举、杠铃

弯举、杠铃卧推、甩战绳、拉弹力带进行投技、爬带及行

进间专项素质中的背、抱、扛、提、拉和双人把位拉带等

素质训练。在柔道比赛中，运动员主要通过抓握把位找准

施技的时机，从而有效得分，因此在柔道项目专项力量训

练中，上肢力量占第一要位。下肢专项训练包括：杠铃深

蹲、杠铃半蹲跳、行进间鸭子步、原地蹲踢和双人大外刈

反攻等素质训练。 

下肢力量考验着柔道运动员的底盘和下肢爆发力，如

果下肢力量不足，在比赛中会相对处于劣势，因此下肢力

量的训练同样也是非常重要的。核心专项力量训练包括：

双人大腰、抱人涮腰、仰卧起坐、仰卧侧起、侧卧卷腹、

两头起、背起等素质训练。要求柔道运动员的核心力量必

须达标，在柔道技术动作的投技技术动作和寝技技术动作

中，有许多动作都需要核心力量才能完成，因此在专项力

量中，对于加强核心肌群的力量训练一样刻不容缓。 

为了实现有效的训练目标，上述局部力量的训练应根

据运动员所处运动水平和自身运动能力的不同酌情进行

分组训练。 

3.1.2 专项速度素质训练 

速度素质在运动员技术水平的训练中有着较为重要

的作用。速度素质分为反应速度、动作速度和移动速度。

反应速度训练时间不宜太久，通常可以放在准备活动热身

的时候进行，教练员喊口令，运动员需要在高度集中的精

神状态下迅速做出判断，这一训练有助于柔道运动员在比

赛中对于对手的进攻快速地作出判断。动作速度训练要求

运动员在一定时间内，也同样需要保持高度集中的精神状

态，对完成某一动作进行快速地重复训练，保证动作的质

量。有效的移动速度训练可以帮助运动员提升专项体能训

练速度，如：短距离 20m 跑、30m 跑、50m 跑、分组接力

跑、快速打入等素质训练，要在最短的时间内快速完成，

才有利于运动员提高移动速度的素质能力，并且在比赛中

发现对手漏洞的同时，能够快速移动到对手身旁，做出有

效进攻。功能性训练的目的是为运动员的专项技术打下坚

实的基础，运动员在功能性训练中持续处于竞技状态，有

利于提升竞技能；在实际竞技过程中，运动员的投入速度

能在一定程度上决定比赛进程
[1]
。 

3.1.3 专项耐力素质、有氧训练及无氧训练 

耐力素质训练是柔道运动员在实战或比赛中长时间
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对抗制胜的关键，建议将耐力训练与有氧、无氧训练相

结合，通过达到一定训练强度来突破个人极限，提升个

人专项体能水平。这样可以使运动员在比赛中展现出更

强的专项能力，取得优异的成绩。提升专项耐力素质的

训练方法包括：1 分钟的车轮实战、30 秒的快速车轮投

入（进行 5 组，每组休息 30 秒）、1 分钟的负重跳绳计

数、5 分钟的冲刺跑、30 分钟的变速跑、1000m 跑、分

组间歇快速跑、台阶和跳台阶等耐力训练。在与专项技

术训练相结合的基础上，只要运动员坚持完成训练，耐

力的突破将指日可待。增强无氧能力和降低体脂含量能

够提高柔道运动员在比赛中的技术施展次数，而提升有

氧能力则对于运动员在一天多场比赛、比赛暂停以及后

半程阶段的恢复具有重要意义
[2]
。 

3.1.4 专项灵敏素质训练 

灵敏素质训练在柔道运动员的训练中同样具有不可

或缺的重要性。这些训练常常作为基本训练内容的一部分，

并包括以下专项训练：基本功盘腿、抽腿、抢手、盖步、

行进间单足大外刈、“S 型”滑步过人、侧向高抬腿、交

叉步、受身、后滚翻推手起、头手翻、侧手翻、毽子翻、

虾行、四肢爬行、20m 折返跑、跳山羊、双人拍肩、双人

踩脚等训练项目。以上这些训练项目有助于提升柔道运动

员的身体灵活性和反应能力，使他们能够在比赛场上灵巧

地躲避实力相近对手的进攻，有效地对抗对手的连络技术，

甚至能够成功化解对手的进攻。 

3.2 柔道运动员专项体能训练的方法 

3.2.1 注意上、下肢力量与核心力量训练的均衡化 

上肢力量训练固然重要，但柔道运动技术不能只依赖

于上肢力量强劲就轻视下肢力量和躯干核心力量的练习，

因为柔道项目是一项需要全身都参与的运动，核心力量是

整体发力的主要环节，它承担着稳定重心、传导力量的作

用，柔道运动员的核心力量越强，则不管对于对手的进攻

还是自身的防守都有很强的稳定性，也对上肢和下肢的肢

体协同作用力有着承上启下的中心作用。所以教练员应该

有意识地去了解核心力量对柔道运动员的重要意义，故而

选取综合性训练方法加强腰腹各肌群的专项力量素质训

练，建立起一个全面性的力量训练。 

3.2.2 根据运动员技术水平的不同，针对性地制定专

项体能训练计划 

根据运动员体态和身体素质，教练员应针对性地对每

名运动员或以体态和身体素质相近的运动员进行分组训

练，制定相应的训练计划，争取保证每名运动员的每次训

练都是“有效训练”，做到“因材施教”的训练原则。教

练员还应遵从运动员实际运动能力和个体差异性进行综

合考虑，使专项体能训练方法在各个方面都能适用于运动

员当下的运动能力，让每名运动员都能做到有效的进步，

这样既能激发运动员训练的积极性，又能提升运动员的专

项技能。由此可见，这将是个一举两得的训练计划。 

3.2.3 根据柔道项目特点，科学调控专项体能训练方式 

依据柔道项目的比赛规则和项目特点，教练员需要严

格按照科学合理的训练方式对高水平柔道运动员的专项

体能进行训练，遵循以实战为核心的训练原则，根据运动

员的实际情况具体分析，将运动员分组进行训练，并安排

与运动员实力水平相匹配的训练方式，取长补短，避免在

训练中做“无用功”。如：局部力量偏弱的运动员，应结

合柔道技术侧重于力量训练，像核心力量偏弱，则侧重练

核心力量，上肢力量和下肢力量偏弱则同理；通常耐力差

的运动员，其爆发力相对要强，对于这类运动员应安排比

之其他运动员更多的“车轮投入和实战”等训练；而爆发

力偏弱的运动员往往耐力都比较好，故应加强此类运动员

的力量速度训练，如：计时计数快速拉弹力带做投技等专

项训练。 

4 柔道项目训练中的不足及对策 

目前，我国柔道项目专项体能训练过程中普遍存在的

问题有：缺乏系统的训练体系；缺乏充分的准备活动；制

定训练计划的针对性偏弱；训练强度超负荷导致运动员受

伤；运动员机体在处于病理状态时仍被要求正常训练；训

练内容偏离专项训练主题。 

针对以上问题提出相应的改善建议： 

①循序渐进地安排训练内容，秉承科学有效的训练原

则制定训练计划，保训练的系统性和连贯性； 

②在准备活动过程中进行充分热身和拉伸韧带，尤其

注意关节部位的保护，如：指腕关节、肩关节、肘关节、

膝关节、踝关节、腰部，减少运动员在训练中受伤的风险； 

③针对每位运动员的个体特点制定具体的训练方案，

做到因人而异，提高训练的针对性和有效性； 

④尽量避免运动负荷强度过高导致运动员受伤或不

适，及时调整训练负荷，保障运动员身体和健康； 

⑤每堂训练课都应有针对性的专项内容，避免浪费时

间，确保训练的有效性和效率。 

以上这些建议可以帮助教练员和运动员改善专项体

能训练中存在的问题，提高训练效果，降低受伤风险，

最终提升运动员的竞技水平。希望这些改善建议能够得

到认可和实施，为我国柔道项目的发展和提升做出积极

贡献。 

5 结论 

运动员的专项体能训练在体育竞赛的各个领域都占

有重要的地位。专项体能训练内容是围绕专项力量、专项

速度、专项耐力、专项灵敏和专项柔韧素质进行多方位、

全面的训练。 

研究表明，针对柔道运动员专项体能训练应该重视
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全身力量的培养，避免偏向只着重练习上肢力量。教练

员应根据运动员的身体素质针对性地制定训练计划，并

要求每位运动员都能做到找准自己定位的同时并严格要

求自己。 

此外，针对比赛要求，有目的地安排和调节专项体能

训练方式也十分重要。同时，注意监控运动员训练过程中

的生理机能也不能被忽视。只有科学、正确、具有针对性

的专项训练方法，才能有效提高运动员的专项水平，从而

促进我国柔道项目整体水平的不断进步。 
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[摘要]运用文献资料、录像观察和数理统计等方法，选取 2020 年澳大利亚网球公开赛半决赛（穆古拉扎 VS 哈勒普）的技战

术特点作为研究对象。通过分析本场比赛技战术，为我国职业女子网球运动员的训练和比赛提供参考。研究发现，穆古拉扎

在发球中全场打出 13 个 ACE，一发和二发的球速都比对手快，这是赢得比赛的关键。在接发球方面，穆古拉扎增加了击球深

度和提高了击球稳定性，成功率和得分率高较高，取得了胜利。在相持球阶段，穆古拉扎频繁采用上网战术，多数得分来自

凌空击球和半场击球。  
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Technical Analysis of Muguruza Women's Singles Semifinals at the 2020 Tennis Australian Open 

LIU Yumeng 

Graduate Department of University of Perpetual Help System DALTA, Manila, 0900, Philippines 

 

Abstract: Using methods such as literature review, video observation, and mathematical statistics, this study selects the technical and 

tactical characteristics of the semi-finals of the 2020 Tennis Australian Open (Muguruza vs. Halep) as the research object. By 

analyzing the technical and tactical aspects of this competition, we aim to provide reference for the training and competition of 

professional female tennis players in China. Research has found that Muguruza plays 13 ACEs throughout the game during his serve, 

and his first and second serve are both faster than his opponents, which is the key to winning the game. In terms of receiving and 

serving, Muguruza has increased the depth of hitting and improved the stability of hitting, with a high success rate and scoring rate, 

achieving victory. During the stalemate phase, Muguruza frequently used internet tactics, with most of his scores coming from volley 

and half court shots. 

Keywords: tennis; technical analysis; 2020 Tennis Australian Open; Muguruza 

 

引言 

网球运动从它的诞生到发展经历了数百年的历程，目

前在国内蓬勃发展，我国女子网球水平也达到了新的高度。

虽然我国网球运动已经在职业化水平上取得了一定进步，

但与欧美国家相比仍存在一定差距。随着竞技体育的进展，

女子球员的技术和身体素质不断得到提升，对于优秀女子

球员比赛技术的分析研究至关重要，可以为当前女子网球

技术和战术的发展提供重要参考。 

穆古拉扎是西班牙女子职业网球运动员。2016 年，

她在法国网球公开赛上获得首个大满贯冠军。2017 年，

她在温网女单决赛中获得个人第二个大满贯冠军，并成为

了 WTA 女子网球排名中的新世界第一。然而，2018 年穆

古拉扎进入低迷期，直到 2020 赛季前穆古拉扎的世界排

名跌至 30 名外，在 2020 年的澳大利亚网球公开赛中一路

过关斩将打入决赛，决赛不敌肯宁获得亚军。选取 2020

年澳大利亚网球公开赛半决赛（穆古拉扎 VS 哈勒普）的

技战术数据进行分析研究，通过对比赛中的发球、接发球、

相持阶段技战术运用的情况进行分析，总结穆古拉扎技战

术上的优势与劣势，以期为我国职业女子网球运动员的训

练与比赛提供参考与借鉴。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本文以 2020 年澳大利亚网球公开赛半决赛（穆古拉

扎 VS 哈勒普）的技战术的特点作为本文研究对象。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过万方数据库、维普、中国知网收集以“网球、技

战术、穆古拉扎”等关键词进行搜索，全面检索和收集国

内外关于女子技战术的文献，涉及网球技术与战术的学术

论文及学位论文 15 余篇。同时翻阅了相关书籍。获取了

丰富的资料信息和数据，为本研究提供科学的论据。 

1.2.2 录像观察法 

通过仔细反复观看与分析 2020 年澳大利亚网球公开赛

半决赛（穆古拉扎 VS 哈勒普）比赛视频，收集相关数据，

分析穆古拉扎在2020年澳网半决赛上的技战术运用特点。 

1.2.3 数理统计法 

通过观察穆古拉扎 2020 年澳网半决赛比赛视频，收

集、整理、筛选、再分类和汇总本场比赛数据（包括 ACE

球、一发成功率、一发得分率、二发成功率、二发得分率、

一发均速、二发均速、一发接球成功率、二发接球成功率、
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制胜分、非受迫性失误等）。运用 Excel 数据分析工具对

本场比赛数据进行各项指标计算，然后进行分析与研究。 

2 研究结果与分析 

2.1 发球技术分析 

发球是网球比赛中最重要的技术之一，许多战术都是

围绕着发球技术来展开。运动员可以利用发球直接得分或

在发球局上占取主动位置，从而为自己在下一拍创造进攻

的机会
[1-2]

。 

发球技术是网球技战术中重要的组成部分，高质量的

发球能够掌握比赛的主动权。发球过程中，一发成功率、

一发得分率和二发得分率影响了整场比赛，成功率和得分

率是比赛获胜的重要指标
[3]
。 

见表 1，在第一盘比赛中穆古拉扎的 ACE 超过对手哈

勒普 3 个，双误数一样都为一个，一发的成功率低于对手

哈勒普 14 个百分点。从一发得分率、二发得分率可以反

映出球员发球的有效得分情况，表 1 中穆古拉扎一发得分

率低于对手哈勒普 1 个百分点，二发得分率高于对手 3

个百分点。二发球的目的是保证发球成功率，不失误丢分

就可以。在一发的平均速度上穆古拉扎快于对手哈勒普

6km/h，在二发的平均速度上快于对手哈勒普 11km/h。 

表 1  第一盘比赛发球数据 

项目 ACE 双误 
一发成

功率 

一发得

分率 

二发得

分率 
一发均速 二发均速 

穆古拉扎 3 个 1 个 55% 62% 50% 164km/h 149km/h 

哈勒普 0 个 1 个 69% 63% 47% 159km/h 138km/h 

见表 2，第二盘比赛中穆古拉扎的 ACE 超过对手哈勒

普 8 个，穆古拉扎的双误高于对手哈勒普 1 个，一发成功

率低于对手哈勒普 13 个百分点。一发得分率低于对手哈

勒普 4 个百分点，二发得分率高于对手 3 个百分点。一发

的平均速度快于对手哈勒普 6km/h，二发的平均速度快于

对手 8km/h。穆古拉扎在发球球速上快于对手哈勒普，但

是得分率和成功率上低于对手哈勒普。因为对手哈勒普是

防守型球员，所以发球速度一定快，还要增强发球的稳定性，

减少失误，这样才会有更强的杀伤力，所以穆古拉扎在增强

球速上还要加强稳定性。整场比赛穆古拉扎发出了13个ACE

球，ACE球不仅在关键分能抢到领先的优势，还能掌握先机，

是这场比赛穆古拉扎能够取胜的关键原因之一。 

表 2  第二盘比赛发球技术数据 

项目 ACE 双误 
一发成

功率 

一发得

分率 

二发得

分率 
一发均速 二发均速 

穆古拉扎 10 个 2 个 59% 68% 52% 166km/h 147km/h 

哈勒普 2 个 1 个 72% 64% 49% 160km/h 139km/h 

2.2 接发球技术分析 

接发球技术是网球技术中重要的组成部分。其不仅是

将球击回发球方场地，还要有高质量的击球，让发球方回

球有难度
[1]
。接发球回球的角度要大，落点要深，速度要

快。为了接好发球要做准确的预判，迅速移动到最佳击球

位置，为高质量的接球作好准备。 

见表 3，第一盘比赛中穆古拉扎的一发接球成功率低

于对手哈勒普 4 个百分点，一发接球得分率低于对手 5

个百分点。穆古拉扎的二发接球成功率高于对手哈勒普 1

个百分点，二发接球得分率低于对手 4 个百分点。穆古拉

扎在接发球成功率和得分率上都没有哈勒普更稳定。 

表 3  第一盘接发球数据 

项目 
一发接球成功

率 

一发接球得分

率 

二发接球成功

率 

二发接球得分

率 

穆古拉扎 61 40 92 56 

哈勒普 65 45 91 60 

见表 4，在第二盘比赛中，穆古拉扎的一发接球成功

率高于对手哈勒普 4 个百分点，一发接球得分率也高于对

手 7 个百分点。穆古拉扎的二发接球成功率比对手哈勒普

高 1 个百分点，二发接球得分率低于对手 1 个百分点。总

体而言，第二盘的接发球比第一盘更稳定，注意力更集中，

更冷静。穆古拉扎在第二盘中的接发球成功率高于对手，

追求进攻，回球大角度，有深度，也更稳定，因此接发球

得分率也提高。 

表 4  第二盘接发球数据 

项目 
一发接球成

功率 

一发接球得分

率 

二发接球成功

率 

二发接球得分

率 

穆古拉扎 68 49 90 57 

哈勒普 64 42 89 58 

2.3 制胜分及非受迫性失误分析 

表 5  第一盘比赛制胜分与非受迫性失误技术数据 

项目 制胜分 非受迫性失误 

穆古拉扎 18 29 

哈勒普 7 11 

见表 5，第一盘穆古拉扎制胜分高于对手哈勒普 11

个，非受迫性失误高于对手 18 个。见表 6，第二盘，穆

古拉扎制胜分高于对手哈勒普 19 个，非受迫性失误高于

对手 21 个。穆古拉扎在稳定性上不如对手，穆古拉扎球

速快，跑动中击球影响她的击球质量造成她非受迫性失误

哈勒普要多。穆古拉扎在本场比赛中共击打出 39 次制胜

分，比对手哈勒普要多，主动进攻是网球比赛取胜的最好

手段，穆古拉扎属于进攻型球员，主动进攻是她的强项，

因为凭借着强大的底线进攻能力，穆古拉扎才能打出力量

大落点深的球。所以能不能在比赛中发挥自己的优势与强

项，减少不必要的失误，是比赛获胜的关键因素。 

表 6  第二盘比赛制胜分与非受迫性失误技术数据 

项目 制胜分 非受迫性失误 

穆古拉扎 39 44 

哈勒普 20 23 
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2.4 网前得分数据分析 

由表 7 可知，第一盘双方运动员在发球局网前都没有

得分，接发球局网前穆古拉扎得分高于哈勒普 5 个。 

表 7  第一盘网前得分数据 

项目 发球局网前得分 接发球网前得分 

穆古拉扎 0 9 

哈勒普 0 4 

见表 8，第二盘双方运动员在发球局网前都没有得分，

接发球局网前穆古拉扎得分高于哈勒普 8 个。穆古拉扎

30 次来到前半场拿下了三分之二的分数，但是使用网球

截击技术较少，由于哈勒普击球过网弧度较高，球速并不

快，穆古拉扎在网前为缩短回球时间而使用凌空击球代替

网球截击。穆古拉扎和哈勒普在相持球中，处于被动击球

时会运用推挡球来减缓对手的进攻。穆古拉扎应该提高网

前得分能力，利用自身的身高优势，运用网球截击技术。

得分不能局限于正反手抽球技术，而是使用不同的技术去

得分，要灵活运用技战术调动对手得分。 

表 8  第二盘网前得分数据 

项目 发球局网前得分 接发球网前得分 

穆古拉扎 0 10 

哈勒普 0 2 

2.5 正反手击球技术得分率分析 

正反手抽球技术是网球比赛中相持球阶段最主要得

分技术，球员进攻意识的反映指标是正手击球的使用和失

分率所影响的
[2]
。 

根据表 9，第一盘穆古拉扎的正手得分率比对手高出

0.5 个百分点，而正手失分率高出 0.1 个百分点。反手方

面，穆古拉扎的得分率比对手高出 0.9 个百分点，失分率

高出 1.6 个百分点。总体来看，穆古拉扎在第一盘比赛中

正反手的得分率都高于对手，但失分率也都高于对手。这

表明在对局中存在较多的失误，穆古拉扎作为进攻型球员，

除了追求技术上的速度，还需要提高击球的稳定性。 

表 9  第一盘正反手得分率失分率技术数据 

项目 正手得分率 正手失分率 反手得分率 反手失分率 

穆古拉扎 22.3 20.7 19.6 21.2 

哈勒普 21.8 20.6 18.7 19.6 

见表 10，穆古拉扎的正手得分率低于对手哈勒普 0.7

个百分点，正手失分率高于对手 0.3 个百分点。而穆古拉

扎的反手得分率低于对手哈勒普 0.6 个百分点，反手失分

率低于对手 0.9 个百分点。在第二盘比赛中，穆古拉扎的

反手得失分率均高于对手，这说明反手的稳定性和进攻性

相较于第一盘有所提升。 

表 10  第二盘正反手得分率失分率技术数据 

项目 正手得分率 正手失分率 反手得分率 反手失分率 

穆古拉扎 23.1 20.8 20.6 19.7 

哈勒普 22.4 20.5 21.2 20.6 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）在发球中，穆古拉扎一发成功率低于对手，ACE

数量占据显著优势，双误次数也比对手多。全场打出 13

个 ACE，一发和二发的球速均超过对手，这是赢得比赛的

最关键因素。 

（2）在接发球环节，穆古拉扎的成功率和得分率随着

回球角度的真有增加而增加，她加大了击球深度以提高稳定

性。这让她的成功率和得分率超过了对手，最终取得了胜利。 

（3）在相持球阶段，穆古拉扎主要使用正手抽球、

反手抽球技术。此外，她还经常采用上网战术，网前得分

多为凌空击球和半场击球。相比之下，她较少使用切球、

削球、截击球、放小球和挑高球。因此，可以看出穆古拉

扎在比赛中技术较为单一，战术变化也较少。 

3.2 建议 

（1）在发球方面，训练中要提高一发球速和发球落

点的精确性以调动对手移动，并提高二发的稳定性、弧度

和速度以减少双误。灵活运用平击球、切削球和上旋球施

加接发压力。 

（2）在接发球方面，训练中要提高回球稳定性以减

少失误，并加强回球的深度、角度和速度。为了接好发球，

需要准确地预判并迅速移动到最佳击球位置。 

（3）在相持阶段中，要提高正手击球的稳定性和深

度，拉开击球角度调动对手，寻找制胜机会。在制胜分和

非受迫性失误上，减少失误，加强脚步移动训练以减少击

球失误，并加强体能训练以保证充沛比赛体能。 
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方法等相关内容，并将其与传统恒定抗阻训练在各个方面进行对比。此外，阐明了现有研究的共同观点以及争议点，并且探

讨了现有研究的局限性和进一步研究以证实这些研究中提出的一些假设的必要性，并对未来研究方向作了一定程度的探讨，
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Abstract: This article summarizes existing research results, elaborates on the physiological mechanisms, biomechanical characteristics, 

training effects, optimal load, and training methods of variable resistance, and compares them with traditional constant resistance 

training in various aspects. In addition, the common viewpoints and controversial points of existing research were elucidated, and the 

limitations of existing research were explored. The necessity of further research to confirm some of the hypotheses proposed in these 

studies was also explored, and future research directions were explored to a certain extent, aiming to provide reference for future 

research on variable resistance training in China. 
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引言 
(
抗阻训练一直以来被广泛地应用于提高运动员的

力量、速度和爆发力，而这些竞技能力正是大多数涉及

跳跃、短跑和改变方向的运动的决定性因素
[1-2]

。在大

多数运动中（卧推、深蹲、硬拉），由于特定关节角度

的机械缺陷
[3]
，在向心运动的开始阶段，肌肉产生的力

量就开始不成比例地减少，这可能会导致向上运动的减

速。而这种情况在抗阻训练中被称为“粘滞点”（SP, 

Sticking Point）
[4]
，当向心阶段超过粘滞点，在髋关

节和膝关节处的形成的较大的动力臂和较小的阻力臂

会确保肌肉力量的增加，从而导致向上的速度增加
[5]
。

可变阻力训练（VRT, Variable Resistance Training）

解决了恒定阻力训练中遇到的不可避免的缺陷，可变阻

力训练具有在整个关节活动范围向心力量持续上升的

力量曲线
[6]
，即可变阻力训练着天然的力学优势，可变

阻力训练可以通过肌群在关节活动范围内提供变化的

阻力来提高人体力量曲线。 

1 可变阻力训练理论概述 

阻力训练主要被分为三类：恒定的阻力训练、可调

节性阻力训练以及可变阻力训练
[2，9]

。恒定的外部阻力

被定义为在整个关节活动范围内不变的外部负荷，是传

统训练手段经常被使用的，因为很多人认为它能更好地

模拟现实生活中的活动并且提供更自然的肌肉组织协

调能力
[10-11]

。可调节性阻力设备设计用于在整个关节活动

范围内施加速度控制或等速阻力，也称为半等速阻力
[12]
。

Stone
[12]

等人表示，这类训练器械的外部效率不高。 

在传统训练手段中，外部负荷恒定不变，但是肌肉

施加的力会随着运动中所涉及关节的机械效率的变化

而改变。研究人员一直致力于研发一种能让阻力随着关

节角度的变化而改变的新器械，以适应进行恒定阻力训

练时不断变化的机械效率，并对抗运动器械的惯性，因

此可变阻力训练应运而生
[2]
。它可以使肌肉在关节活动

范围内输出最大的力量
[14]

。变阻训练可以让阻力与关节

杠杆的变化相适应
[15]

，克服一些特定关节角度的机械缺

点
[18-19]

，并提供代偿性加速
[16-17]

。 

可变阻力的训练方法主要包括：凸轮和杠杆、链条，

以 及 基 于 弹 力 带 的 阻 力 （ RBR, Rubber-Based 

Resistance）
[2，9]

。在实际应用中凸轮和杠杆并不多见，

反而链条与基于弹力带的阻力应用较为广泛
[2，9]

。 

2 关于可变阻力训练的研究 

2.1 关于生理机制的研究 

在 Brian J Wallace
[6]
（2018）等人的研究中，明

确指出可变阻力训练比恒定阻力训练效果好的原因可

能是由于可变阻力训练更符合力量上升曲线，使得机体
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在生理能力允许的情况下可以承受更高的负荷；指出离

心速度的增强和可能的离心力增强了拉长-缩短周期

（SSC, Stretch Shortening Cycle）的活动；向心阶

段肌肉经过粘滞点的速度增加和肌纤维对运动模式的

适应可能是可变阻力训练提升运动表现效果更好的机

制所在。 

在 Baker
[22]

等人的研究中，当运动员需要爆发性地

举起沉重的负荷时，用铁链增加阻力可以提高初始速度，

离心峰值速度的相应变化更大，原因可能是因为在离心

范围的后期阶段链节在地板上卷起时发生的离心负荷

卸载，这种离心负荷卸载会导致更快的快速-缩短循环

（SSC）转变，并可能导致激活后增强效应（PAP, Post 

Activation Potentiation）的出现，从而使受试者能

够在初始向心部分用更快的发力速度。 

在 Joy
[23]

等人的研究中，认为在训练过程中使用链

条或松紧带的主要目标之一是诱导刺激的高度变化，而

这种刺激的高度变化是恒定阻力训练中所不具有的，训

练中这种刺激的高度变化可以激发神经适应，改善包括

最大力量或 1 次重复最大值（1RM）的表现水平。 

在 CE Anderson
[27]

等人的研究中，认为可变阻力训

练的基本原理是通过施加较低的阻力（低于 85%1RM 的

负荷）来最小化这种神经力学劣势，从而跨过效率较低

的运动范围，运动员可以用此方法来负担起更大的负荷。

在 Coker
[32]

等人的研究中，观察到通过链式训练增加了

施加力的时间、初始加速度以及稳定和协同肌肉的募集

和活动。在 Baker
[38]

在研究中指出，使用弹力带在每次

动作中都能引起激活后增强效应（PAP）。 

综上所述，可变阻力训练是通过诱导训练过程中刺

激的高度变化以及增加不稳定因素，从而诱导激活后增

强效应同时提高稳定和协同肌肉的募集和活动；可变阻

力在初始位置重量最小，初始加速度得到增强，从而使

向心阶段肌肉经过粘滞点的速度增加；在动作的末端阻

力最大，更大的加速度发生在离心阶段的早期，这会导

致离心力增加和离心速度的增加，从而增强了拉长-缩

短周期的活动，同时离心负荷卸载会导致更快的快速-

缩短循环，并可能导致激活后增强效应，以及肌纤维对

更快的快速-缩短循环的适应。 

2.2 关于生物力学特征研究 

链条和弹力带的属性相似，因为阻力会在整个关节

活动范围内增加；两者的不同之处在于，一种阻力类型

是以线性方式增加的，而另一种以曲线方式增加的。这

两种形式在物理和机械性能方面有所不同；弹力带由碳

氢化合物聚合物组成，链条由钢组成，钢是铁和碳的组

合。基于弹力带的阻力取决于形变-张力关系，而链阻

力取决于垂直位移和重力
[9]
。 

力量举中的多关节运动（例如，卧推、硬拉、和深

蹲）和举重的特定阶段（辅助举重）（例如，抓举、挺

举）具有上升的力量曲线，并且主要是在垂直平面上进

行（矢状面和额状面）练习过程中随着力量曲线的上升，

因为发力肌肉伸展了相关的关节，肌肉骨骼系统获得了

机械优势。在举重过程中改变阻力会改变动力学（如，

力、功和功率）和运动学（如，时间、速度和加速度）

变量。 

在 Baker
[22]

等人的研究中，认为可变阻力训练这种

类型的阻力训练减少了自由重量训练中遇到的粘滞区

的机械缺点，粘滞点或粘滞区是指在外部阻力运动中产

生的速度损失
[4]
，并且 Tillaar

[24]
等人发现粘滞区是与

负荷有关的，占运动范围的 35%～45%。粘滞区域是关节

运动中效率最低的阶段，因为当负荷高达 1RM 的 90%
[25]

甚至 80%
[26]

时，此时在这个运动区域所涉及的肌群无法

满足运动需求。在这个区域内，很可能由于神经肌肉间

和肌内协调受损导致运动速度降低，从而间接使肌肉所

能承载的负荷降低
[24]

。 

综上所述，人体在进行恒定阻力训练过程中无可避

免地会面对“力学劣势”，这是由人体自身的结构所决

定的，可变阻力训练这种类型的阻力训练减少了恒定阻

力训练中遇到的粘滞区的机械缺点，降低了在粘滞区的

速度损失，主要原因就在于在训练过程中阻力是与弹力

带的形变-张力关系相对应的，这意味着在动作底部阻

力和人力扭矩能力较低，允许在初始阶段增加加速度；

并在整个关节活动范围内逐渐增加，以匹配肌肉骨骼系

统增加的产生力和产生扭矩的能力，从而使得肌肉在向

心收缩阶段能够表现出更高的肌力水平。 

2.3 关于训练效果的研究  

在 Wallace B J
[18]

以及 Newton R U
[29]

等人的研究中，

在深蹲练习过程中辅以弹力带的阻力，运动员可以产生

更大的速度和力量，并且表现出更好的力量训练效果。

在 Heinecke M
[30]

等人的研究中，与传统卧推训练相比，

使用弹力带可以增强卧推力量。有人提出，在力量举和

各种辅助举重运动中使用链条可以促进爆发力、加速度、

运动控制、稳定性和增强神经适应性的发展
[32-33，36]

。 

在 Lin
[7]
等人的研究中，可变阻力训练在增强速度

和功率这方面是比较高效的，尤其是强于在同样负荷下

的恒定阻力训练，指出用弹力带来增强峰值速度和功率

是更高效的。除此之外，使用等量负荷方案和更高的可

变阻力似乎对优化神经肌肉适应更有效，但是可能会减

弱输出功率。 

在 M. Smith
[8]
等人的研究中，通过为期四周的可变

阻力和恒定阻力腿举训练实验对比，认为可变阻力训练

与恒定阻力训练相比，可变阻力训练引发了更大的神经反

射适应，这说明可变阻力训练可能对于需要快速反应和肌

肉输出功率的职业训练或者物理康复
[49，51]

是有益的。 
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在杜黎明
[40]

等人的研究中，通过将 20 名男性受试

者随机分成两组，分别实施6周的铁链深蹲和传统深蹲，

测试训练前后最大力量（1RM），测力台测试垂直纵跳高

度和力的发展率（RFD）。结果发现两组训练后下肢最大

力量、纵跳高度均显著提高，铁链组纵跳时力的发展速

率显著提高，得出结论铁链深蹲不仅可以提高最大力量

和纵跳高度，且更有助于整体爆发力的发展。 

在石林
[41]

等人的研究中，指出在设计可变阻力训练

方案时，采用强度相同的设计方式以及较大的可变阻力

是诱导PAP的最佳策略，在干预后4～12min效果最佳。

自由重量训练与铁链结合在 7 周内，对最大力量表现的

训练效果更好，在自由重量训练中加入可变阻力的训练

策略对爆发力表现效果更佳，需注意可变阻力不可过大。 

在寒冬
[42]

等人的研究中，通过对 23 名男性篮球专

项大学生进行训练，分为实验组和对照组，持续时间 4

周，每周 2 次。深蹲的强度为 80%～85%1RM，两组的训

练内容和负荷均相同，结果是 4 周可变阻力训练对深蹲

的相对力量提升更为明显，随后可变阻力的训练效果较

好也被更多的实证研究证明
[46-48，50]

。 

在 Gentil P
[43]

等人的 Meta 分析研究中纳入了大于

等于 7 周的实证研究，发现两种训练方式对最大力量表

现的干预效果无显著差异。在林奕贯
[44]

等人的研究中，

通过对可变阻力训练相关文献的检索，将最大力量、动

作速度和功率输出三个指标与 CRT 相关数据进行对比，

认为可变阻力训练对爆发力影响总体是正向的，但内在

机制尚不明确。 

综上所述，在力量举和各种辅助举重运动中使用链

条可以促进爆发力、加速度、运动控制、稳定性和增强

神经适应性的发展；可变阻力训练在增强速度和功率这

方面是比较高效的，尤其是强于在同样负荷下的恒定阻

力训练，与用铁链相比用弹力带来增强峰值速度和功率

是更高效的；多数研究认为可变阻力训练与恒定阻力训

练相比前者是更有效的发展最大力量和相对力量的训

练模式，仍有少数研究认为二者对最大力量的训练效果

并无差别，未来仍旧需要研究来进行证明；在可变阻力

训练中较大的可变阻力是诱导 PAP 的最佳策略，且更有

助于整体爆发力的发展；上述能力增强可能转化为蹲跳、

垂直弹跳和增强运动表现的改善，目前尚未有研究充分

证明这些适应性的长期效果。  

2.4 关于最佳负荷比例的研究 

在 Brian J
[6]
等人的研究中，表明可变阻力训练可

以是一种超越恒定阻力训练的有效训练方式，但是并非

所有的可变阻力训练都可以比恒定阻力训练更有效，链

条和弹力带可变阻力训练似乎是同样有效的，指出使用

可变阻力训练的负荷是与总训练负荷有关的，可变阻力

训练用在相对较高的总负荷中似乎是比较有效的，也就

是说可变阻力部分至少占总阻力的 15%1RM，恒定阻力部

分占总阻力的 80%～85%是比较有效的，例如：80%1RM

的训练可变阻力至少占总阻力的 15%。 

在 Wallace BJ
[18]

与 Newton R
[29]

等人的研究中，认

为将弹力带与自由重量结合使用时，可变阻力应占总阻

力的 20%～35%，自由重量占剩余的 65%～80%，总负荷

为运动员的 60%或 80%～85%1 次最大重复（1RM）可以提

高后蹲上升力量曲线练习的峰值功率和峰值力量输出。

且 Wallace BJ
[18]

认为，与 20%的可变阻力相比，在可变

阻力占总负荷的 35%的情况下，后蹲练习的最大功率提

升多达 13%。 

在 Stevenson
[39]

等人的研究中发现，当阻力带提供

的负荷占总负荷的 20%时，运动员在向心阶段的发力率

比恒定负重训练时明显加快。有一些研究对以上观点提

出了质疑
[19-20]

，Ebben
[19]

等人对后蹲的另一项研究中发

现，与传统的恒定外部阻力深蹲相比，在 RBR 占总负荷

的 10%时，综合肌电图和平均地面反作用力没有显著差

异，以及在 Duthie G M
[31]

研究中，弹力带的阻力占总

负荷的 10%并未发现恒定阻力训练与弹力带组合训练而

导致的变量显著变化。 

在蒋东廷
[46]

等人的研究中，设置了四组分别为，无

铁链负荷、10%、20%，以及 30%的铁链负荷。通过为期

六周的实验，得出结论：在铁链符合占总负荷 10%的时

候，与恒定阻力训练效果近似；在铁链负荷占总负荷的

20%的时候，训练效果最佳。 

鉴于这些发现，补充可变阻力训练时需要考虑可变

阻力占总负荷的百分比，在多数训练中阻力带负荷占总

负荷的20%～35%都是有效的，阻力带占比10%是无效的，

占 35%效果最好，其次，铁链占总负荷的 20%训练效果

是最有效的。至于关于在年度计划中最好在哪个阶段使

用可变阻力训练，尚未有相关的研究。在受过训练的受

试者中使用可变阻力训练的研究最长训练持续时间为

12 周，尚未确定观察到的益处是否是新的超负荷刺激的

结果，或者它们是否可以在长期持续的过程中保持，仍

需证实。 

2.5 关于可变阻力训练方法的研究 

现代体能训练中最常使用的变阻训练器械是铁链

和基于弹力带的阻力
[2，9]

。一般情况下，将铁链与传统

抗阻训练结合后，训练负重在动作过程中呈线性变化；

将基于弹力带的阻力与传统抗阻训练结合后，训练负重

在动作过程中呈曲线变化
[9]
。 

应用铁链的方法一般有两种，第一种是在动作的最

高点让铁链刚好触地
[33]

；第二种是先挂上最轻的铁链作

为支撑链，然后再在支撑链低端挂上成捆的负重链，铁

链只在动作的最低点（深蹲达到最低点或卧推至于胸部

齐平高度时）触底
[21-22]

。 
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应用弹力带作为可变阻力的方法有多种。最常见的

是将弹力带的上端系在杠铃上，下端系在深蹲架低端的

附挂点上或大重量的哑铃上
[21]

。加入弹力带后，最大负

荷在最高点；而在最低点，弹力带并未被拉长，张力为

0，总负荷量最小。基于弹力带的阻力还可用于放大拉

伸负荷并增强增强式训练期间的离心阶段。在这种练习

中，运动员开始运动时，弹力带处于拉长状态，这会增

加运动员向内迈步时的加速度和随后内侧-外侧地面反

作用力
[37]

。 

综上所述，目前关于现存的可变阻力训练方法虽然

有一些研究支持，但是关于传统抗阻训练中应用铁链的

训练方法的创新有待加强，需要进一步的实证研究；对

于以弹力带作为可变阻力的训练方法民间流传的方法

较多，但大多数都没有研究支持，民间流传以弹力带作

为可变阻力也适用于其他运动专项训练计划，包括各种

网球和棒球中接球手的专项动作，但是没有相关的文献

可以证明，仍然需要进一步的研究。 

3 结论 

可变阻力训练可以是提高运动表现的有效方法，尤

其是在速度和力量方面。文中回顾了很多研究，这些调

查研究了可变阻力训练对运动表现的影响，并表明可变

阻力训练可以诱发激活后增强（PAP），从而增强爆炸力

和速度；在培养最大和相对力量方面，可变阻力训练可

能比恒定阻力训练更有效；可变阻力训练之所以有效，

可能是这种类型的阻力训练减少了恒定阻力训练中遇

到的粘滞区的机械缺点，降低了在粘滞区的速度损失，

从而使得肌肉在向心收缩阶段能够表现出更高的肌力

水平；此外，可变阻力训练可以促进更多的神经激活和

肌肉纤维再生，从而获得更大的力量和力量增益。 

关于可变阻力训练的最佳负荷，建议可变阻力分量

应占总负荷的至少 20％但是不可高于 35%，注意最佳负

荷可能会根据正在从事的项目和运动员的目标而有所

不同。可变阻力训练的方法有很多种，目前最常用的就

是阻力带或铁链与恒定阻力结合的训练方式，这种方式

传播得最为广泛。 

总之，对现有研究的分析表明，可变阻力训练可以

成为提高速度和力量的有效训练方法，并且在培养最大

和相对力量方面比恒定阻力训练更有效。此外，本文还

讨论了这些研究的局限性和进一步研究以证实这些研

究中提出的一些假设的必要性。 

综合现有研究，发现关于可变阻力训练的神经肌肉

适应性目前相关内容较少，需要有相关更多的研究；其

次关于可变阻力的训练效果，目前尚未有研究充分证明

这些适应性的长期效果，未来需要有更长周期的实证性

研究；最后可变阻力训练方法民间流传的方法较多，但

是多数都没有研究支持，训练方法的创新以及可变阻力

与专项结合的训练方法，都需要进一步地研究。 

4 局限性 

首先，文中回顾的一些研究的训练时间相对较短，

这可能不足以确定可变阻力训练的长期影响。文中回顾

的最长训练期为 12 周，这可能不足以确定可变阻力训

练对运动表现的长期影响。 

其次，要验证综述研究中提出的一些假设，例如可

变阻力训练有效性背后的机制，还需要进行更多的研究。

尽管文中对可变阻力训练有效性背后的潜在机制提供

了一些见解，但要证实这些假设，还需要更多的研究。 

最后，文中并没有全面分析可变阻力训练的潜在风

险和缺点，这可能会限制其在某些背景下的适用性。例

如，可变阻力训练可能不适合患有某些疾病或受伤的人。 
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2023 年亚运会女篮决赛核心队员技术指标分析 

孙雅琼 

淮北师范大学，安徽 淮北 235000 

 

[摘要]亚运会作为亚洲范围内最高水平的篮球赛事，吸引了众多优秀球员的参与，在 2023 年亚运会女篮决赛中中国女篮和日

本女篮两支球队以两种完全不同的技术风格展开对决。本篇文章运用文献资料法、数理统计法、录像观察法、逻辑分析法，

针对 2023 年亚运会女篮决赛核心队员的场上表现，利用技术指标体系从而选取中日双方上场时间超过 20 分钟并得分的核心

队员作为研究对象。通过分析两队核心队员在比赛中的表现，得出以下结论：中日双方各具特色整体实力不分上下，虽然风

格迥异但都出色地发挥了自己的优势，在适合自己队伍的战略战术上力求更好的表现，但同时也暴露了一些弊端。中国女篮

身体形态相对高大，篮板球方面较日本女篮领先，但在助攻和防守反击上稍弱于日本女篮，日本女篮身高相对处于劣势，篮

板球不如中国女篮，但脚步灵活防守积极打出了较好的助攻数据。日后训练可以从各个不同方面相互借鉴经验补充短板，不

断为亚洲女篮持续注入新的血液，争取早日缩小与国际差距。 

[关键词]亚运会；女篮决赛；核心队员；技术指标 
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Analysis of Technical Indicators of Core Players in the Women's Basketball Finals of the 2023 
Asian Games 

SUN Yaqiong 

Huaibei Normal University, Huaibei, Anhui, 235000, China 

 

Abstract: As the highest level basketball tournament in Asia, the Asian Games attracted the participation of many outstanding players. 

In the 2023 Asian Games women's basketball final, the Chinese women's basketball team and the Japanese women's basketball team 

engaged in a duel with two completely different technical styles. This article uses the methods of literature, mathematical statistics, 

video observation, and logical analysis to focus on the performance of the core players in the 2023 Asian Games women's basketball 

final, and uses a technical indicator system to select core players from both China and Japan who played for more than 20 minutes and 

scored. By analyzing the performance of the core players of the two teams in the game, the following conclusion can be drawn: China 

and Japan each have their own unique overall strength, and although their styles are vastly different, they have both excellently played 

to their strengths, striving for better performance in the strategic and tactical aspects suitable for their own teams, but at the same time, 

they have also exposed some drawbacks. The Chinese women's basketball team has a relatively tall body shape, leading the Japanese 

women's basketball team in rebounding, but slightly weaker in assists and defensive counterattacks. The Japanese women's basketball 

team is relatively at a disadvantage in height, with less rebounding than the Chinese women's basketball team. However, they have 

flexible feet and actively defend, providing better assist data. In future training, we can learn from each other's experiences and 

supplement our weaknesses from various aspects, continuously injecting new blood into the Asian women's basketball team, and 

striving to narrow the gap with the international community as soon as possible. 

Keywords: Asian Games; women's basketball finals; core players; technical indicators 

 

引言 

篮球运动作为一项传统的竞技体育运动，是一项以运

球、传球、投篮为核心的对抗性团体体育运动。在刚刚结

束的 2023 杭州亚运会女篮比赛的决赛中，中日两队实力

相当，比分焦灼，比赛过程激烈而精彩，队伍双方都展现

了出色的篮球技巧和默契的配合。一支是身高占优势并且

采用以内为主，内外结合打法的中国女篮，（两大带三小）

另一支则是平均身高相对处于劣势但继续延续“小快灵”

（一大带四小）技术风格的日本女篮，中日双方以两种完

全不同的技术风格展示了亚洲顶级女篮水平。本文以

2023年亚运会女篮决赛双方上场时间超过20分钟并得分

的核心队员的技术指标为研究对象，运用文献资料法、数

理统计法、录像观察法、逻辑分析法，对收集到的文献资

料和录像数据进行整理和分析，对比分析两队核心队员的

身体素质和技术指标，从而总结两队不同技术的风格的优

势与弊端，为亚洲女子篮球的进一步发展提供新的思路。 

1 2023 亚运会女篮决赛核心队员身体素质对比

与分析 

对于篮球这项竞技运动来说，占据优势的身体素质在

比赛中往往能获得更好的运动表现，很多技术都是在有一
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定身体素质下完成的，女子篮球比赛在对抗上虽然不如男

子篮球比赛激烈，但由于女子篮球运动员身体条件差异性

不是特别明显，因此拥有相对良好的身体素质在女子篮球

比赛中更能发挥其优势。 

1.1 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中日双方核心队

员身体素质对比 

身体条件与素质对于篮球运动员的技术要素起着基

础性的作用，优秀的身体素质往往能发挥出更好的技术指

标。中日双方核心队员的身体素质统计对比见表 1： 

表 1  中日双方核心队员身体素质调查 

中国队员

姓名 

王思

雨 
李缘 李梦 黄思静 李月汝 韩旭 

平均数

据 

身高 175cm 170cm 182cm 192cm 201cm 205cm 187.5cm 

体重 60kg 60kg 76kg 82kg 101kg 96kg 79.1kg 

年龄 28 岁 23 岁 28 岁 27 岁 24 岁 24 岁 25.6 岁 

位置 后卫 后卫 前锋 前锋 中锋 中锋  

日本队员

姓名 

林笑

希 

高田真

希 

赤穗向

日葵 

东藤菜

菜子 

宫崎早

织 

平下爱

佳 

平均数

据 

身高 173cm 185cm 184cm 175cm 167cm 177cm 176.8cm 

体重 65kg 74kg 71kg 66kg 56kg 67kg 66.5kg 

年龄 28 岁 34 岁 25 岁 23 岁 28 岁 21 岁 26.5 岁 

位置 后卫 中锋 前锋 后卫 后卫 后卫  

根据表 1 中日双方核心队员身体素质调查，我们不难

发现中国女篮核心队员整体身高优势明显，体重匀称。核

心队员位置明确，整体发展均衡。中锋身高威胁力大，并

且可以利用身高臂展优势，意味着不但能在篮下强攻，还

能中远投，尤其是中投，对方很难干扰。无论是在进攻端

还是防守端都能有效地发挥自己的作用，在进攻上能够摘

取更多的进攻篮板从而能够更多地获得二次进攻的机会，

为阵地进攻取得良好优势，在防守上能够吸引并迫使防守

偏向一侧给其他路线和队友创造机会，为后卫和锋线进攻

与传导创造了良好的条件。日本女篮核心队员的身高相比

之下略有劣势，但同时体重较轻，但这也意味着日本女篮

核心队员脚步更加灵活，快攻反击速度之快
[2]
。由于没有

身高上的明显优势而使得她们具备各个位置的能力，技术

非常全面，场上位置轮换灵敏，使得无球掩护和挡拆跑动

非常积极，防守上配合默契，外线传导球巧妙并且三分能

力较强。 

2 2023 亚运会女篮决赛核心队员技术指标对比

与分析 

技术指标是衡量场上球员效率值的重要指标，技术指

标数据包括得分、失误、篮板、助攻、抢断、犯规、上场

时间、命中率等等。身体条件与素质对于篮球运动员的技

术要素起着基础性的作用，优秀的身体素质往往能发挥出

更好的技术指标。因此本文选取了身体素质、得分、命中

率、篮板与助攻以及失误这几个差异性相对明显的指标来

进行分析。 

2.1 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中日双方核心队

员得分、助攻、篮板数据对比 

在篮球运动的技术指标体系中得分、篮板和助攻是体

现一个队伍积极进攻的表现，对衡量运动员在场上的表现

有着重要意义。 

2.1.1 中国女篮核心队员得分、助攻、篮板的技术统计 

在 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中中国女篮核心队

员无论是在得分还是篮板上都有着非常出色的表现，而得

分、篮板和助攻是体现一个队伍积极进攻的表现。中国女

篮核心队员得分、助攻、篮板情况见表 2： 

表 2  中国女篮核心队员得分、助攻、篮板统计表 

序号 队员姓名 得分 助攻 篮板 

1 王思雨 14 0 4 

2 李梦 17 0 1 

3 黄思静 6 5 9 

4 韩旭 10 0 9 

5 李月汝 13 0 9 

6 李缘 12 4 4 

总计 72 9 36 

通过以上表格我们分析出中国女篮核心队员得分与

篮板能力在这场比赛中发挥出色，其中 5 人得分上双。核

心球员的篮板球数量达到 36 个，但助攻次数只有 9 次。

通过以上数据来看，中国女篮队员把握住了身高优势尽可

能地保护了篮板，但在整体助攻方面分布还有进步空间。

通过得分数据得出，中国女篮队员整体得分平均，说明队

伍战术合理
[3]
。 

2.1.2 日本女篮核心队员得分、助攻、篮板的技术统计 

在 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中日本女篮同样发

挥出色，作好了完全充分的赛前准备，实力强劲，团队配

合默契。日本女篮在赛场上心态保持稳定并且继续延续进攻

战术，防守积极并且思路清晰。虽然只有两人得分上双，但

纵览整场比赛，日本女篮队员在非主场和身体素质处于劣势

的情况下，底蕴仍在，战术体系并没有改变，无论是从得分

还是助攻数据上都帮助日本女篮在赛场上与中国女篮平分

秋色，依然打出了一场高水平、高质量、惊心动魄的一场比

赛。日本女篮核心队员得分、助攻、篮板情况见表3： 

表 3  日本女篮核心队员得分、助攻、篮板统计表 

序号 队员姓名 得分 助攻 篮板 

1 林笑希 17 3 5 

2 高田真希 13 2 9 

3 赤穗向日葵 8 2 7 

4 东藤菜菜子 9 0 2 

5 宫崎早织 6 4 2 

6 平下爱佳 7 0 2 

总计 60 11 27 
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通过以上表格我们可以清晰地看到日本女篮核心队

员在助攻数据上优于中国女篮，擅长利用突破分球来创造

得分与进攻机会，通过积极的跑动，多次发动无球掩护吸

引防守，帮助完成队友的错位进攻和二次时间差进攻以及

空位投篮的出手。在身高优势不明显的情况下，篮板球虽

然比对方少 6 个，但依然保持自己的传统打法，最大限度

地发挥自己的优势。 

2.2 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中日双方核心队

员投篮命中率对比 

2.2.1 中国女篮核心队员投篮命中率 

投篮是一支队伍得分唯一的手段，也是一切技战术实

施的最终目的，投篮得分的多少是决定一场比赛最终胜负

的决定性因素，投篮命中率是衡量队伍得分能力和得分效

率最直观的表现。通过反复观看比赛录像，整理并计算出

中国女篮核心队员投篮命中率数据。在中国队与日本队的

这次亚运会决赛中，中国队作为主场，占主场优势。在进

攻方面投篮突破都比较坚决，从两队的总得分看没有太大

差距，但从投篮命中率和投篮得分区域可以观察出两队的

进攻差异。中国女篮核心球员投篮命中率见表 4： 

表 4  中国女篮核心队员投篮命中率统计表 

序号 队员姓名 总投篮命中率 两分命中率 三分命中率 罚球命中率 

1 王思雨 7/13，53% 7/9，77% 0/4，0% 0/0，无 

2 李梦 7/18，38% 6/10，60% 1/8，12% 2/3，66% 

3 黄思静 2/6，33% 0/2，0% 2/4，50% 0/0，无 

4 韩旭 5/9，55% 5/8，62% 0/1，0% 0/0，无 

5 李月汝 6/9，66% 6/9，66% 0/0，0% 1/1，100% 

6 李缘 5/10，50% 4/8，50% 1/2，50% 1/2，50% 

平均命中率 32/65，49% 28/46，60% 4/19，21% 4/6，66% 

从以上中国女篮核心球员投篮命中率统计表分析得

知：核心球员总投篮命中率为 49%，运动战效率较高。

在出手机会较多的基础上能够良好保持一定命中率，得

分主要集中在两分球和篮下进攻方面，两分球命中率可

观，也是最主要的得分手段。但是造罚球率不高，在罚

球的数量上不占优势。同时三分球投篮次数和投篮命中

率也不容乐观，这也就意味着外线的投射威胁在一定程

度上削弱了很多，外线能力差，三分球出手数量和命中

率还有待加强。 

2.2.2 日本女篮核心队员投篮命中率 

在本次亚运会女篮比赛决赛中，作为传统强队的日本

队在进攻方面依然继续延续进攻战术，进攻和防守端态度

强硬，并且多次利用无球的掩护与跑动为队友创造空位机

会发动进攻。在身高处于劣势的情况下，依然能够保持自

己的节奏，用速度和巧妙的配合创造得分机会。日本女篮

核心队员投篮命中率见表 5： 

表 5  日本女篮核心队员投篮命中率统计表 

序号 队员姓名 
总投篮命中

率 

两分球命中

率 

三分球命中

率 
罚球命中率 

1 林笑希 6/14，42% 1/6，16% 5/8，62% 0/0，无 

2 高田真希 7/13，53% 6/9，66% 0/2，0% 1/2，50% 

3 赤穗向日葵 6/11，54% 2/6，33% 0/1.0% 4/4，100% 

4 东藤菜菜子 5/9，55% 3/4，75% 0/2，0% 3/3，100% 

5 宫崎早织 3/11，27% 3/9，33% 0/2，0% 0/0，无 

6 平下佳爱 3/7，42% 2/4，50% 1/3，33% 0/0，无 

平均命中率 30/65，46% 17/38，44% 6/18，33% 8/9，88% 

通过上表日本女篮核心队员投篮命中率可以直观地

发现两分球出手次数比中国女篮少命中率与中国女篮相

比也较低，但是三分球的出手次数和命中率却领先中国

女篮。说明日本女篮正确地认识了场上的优劣局势，善

于利用自己的优势来进行积极跑位和掩护为队友创造空

位投篮出手的机会，并且在进攻策略上灵活转变，通过

进攻坚决的突破分球来更好地完成二次进攻时间差，从

而获得更多的进攻次数
[4]
。结合比赛的进球点发现中国

女篮核心队员两分投篮命中率为 60%，日本女篮中距离

命中率为 44%，而在三分球的命中率上中国女篮则低于

日本女篮，中国女篮三分球命中率为 21%，而日本女篮

则为 33%。反映了中国女篮内线出手次数和得分效率占

比较高，内线进攻特点极其突出，但在外线出手次数和

命中率不敌日本女篮。通过统计数据并观看路线数据发

现，造成上述的原因主要有：日本女篮脚步灵活，具有

相当快的快攻反击能力，并且快攻推进速度快成功率高，

战术清晰策略明确。日本女篮特别善于在快速移动中通

过无球的跑动和掩护创造投篮的时间差和位置差，利用

掩护后的 3 分球出手速度快且坚决
[5]
。由于身高原因，

中国女篮的快速移动能力相比日本女篮稍差，攻防转换

也相对较慢，主要是以内线进攻为主，战术策略相对保

守单一，队员在场上对于捕捉三分球投篮时机的能力不

强并且投篮准备时间相对较长。 

2.3 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中日双方核心队

员前后场篮板球数量对比 

2.3.1 中国女篮核心队员篮板球数量统计 

从篮球竞技角度出发，篮板球数量的多少同时意味着

二次进攻次数的多与少，在女子篮球比赛中更是如此，由

于在身体对抗方面差异性不大，篮板球的数量在一定程度

上可以决定比赛的走向。在本次亚运会中由郑薇指导率领

的中国女篮中先后有韩旭和李月汝两员实力中锋的加入，

在身高和臂展方面占有绝对优势，在篮板球上出色发挥，

为队伍创造了许多二次进攻的机会，出色的篮板球数据也

是中国女篮拿下本场比赛的关键获胜因素。中国女篮核心

队员篮板球数量统计见表 6： 
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表 6 中国女篮核心队员篮板球数量统计表 

序号 队员姓名 后场篮板 前场篮板 总篮板 

1 王思雨 4 0 4 

2 李梦 0 1 1 

3 黄思静 9 0 9 

4 韩旭 7 2 9 

5 李月汝 5 4 9 

6 李缘 2 2 4 

总计 27 9 36 

根据 2023 亚运会女子篮球决赛中国女篮前场和后

场篮板的数据来看，每一位队员都有篮板数据，充分地

发挥了身高和臂展的优势，利用身高和内线的篮板弥补

了进攻和防守端的不足，很大程度上增加了球队的二次

进攻和投篮出手次数。为本场比赛的获胜奠定了非常重

要的基础。 

2.3.2 日本女篮核心队员篮板球数量统计 

在 2023 亚运会女篮比赛决赛中，日本队在本场比赛

中同样积极拼抢，几乎不放过任何一次进攻与拼抢篮板球

的机会，防守态度强硬。日本女篮核心队员篮板球数量统

计见表 7： 

表 7  日本女篮核心队员篮板球数量统计表 

序号 队员姓名 后场篮板 前场篮板 总篮板 

1 林笑希 4 1 5 

2 高田真希 7 2 9 

3 赤穗向日葵 5 2 7 

4 东藤菜菜子 2 0 2 

5 宫崎早织 2 2 4 

6 平下爱佳 2 1 3 

总计 22 8 30 

通过表 7 得出在本场比赛中日本女篮队员在身高和

臂展相比之下处于劣势的情况下，无论前场还是后场篮板

球的数量都不敌中国女篮。由篮板数据结合录像观察发现

造成上述这种现象的原因主要有：在中国女篮绝对身高优

势下，日本女篮对于篮板球的保护在很大程度上被削弱，

中国女篮则充分利用了身高优势加强了前场篮板球的拼

抢和对后场篮板球的保护。 

2.4 2023 亚运会女子篮球比赛决赛中日双方核心队

员犯规与失误数据对比 

随着现代篮球运动的飞速发展，无论是进攻还是防守

的强度和速度都越来越强，同时也增加了很多身体近距离

接触的机会，在强硬的防守、积极的拼抢和激烈的对抗时

都会造成犯规和失误
[6]
。随着比赛节奏不断转换场面越打

越激烈，尤其是在双方体能都大量被消耗的情况下，出现

场上失误是在所难免的，而衡量双方球员在场上效率和表

现如何，场上犯规和失误率是一个重要指标。 

2.4.1 中国女篮核心队员犯规与失误数据统计 

由于中国女篮在以内线进攻为主，内外结合的战术下

主要发动阵地进攻，需要时刻保持清晰的头脑和强大的组

织能力，在四节消耗战中体能和精神不断被消耗的情况下

难免会出现失误。在面对日本女篮的强硬防守和快攻反击

的情况下犯规也达到了一定的次数。详情见表 8： 

表 8  中国女篮核心队员犯规与失误统计表 

序号 队员姓名 犯规 失误 

1 王思雨 3 3 

2 李梦 1 3 

3 黄思静 4 2 

4 韩旭 0 1 

5 李月汝 3 0 

6 李缘 1 2 

总计 12 11 

通过以上表格不难发现中国女篮核心队员的犯规与

失误内外线都有，但主要集中在外线队员。在比赛焦灼的

时候，一个不必要的失误很容易让对手抓住反击机会从而

借此缩小优势分差甚至是反超比分。造成这种现象的原因

是中国女篮外线队员在防守与进攻端的快速移动能力要

弱于日本女篮，由于脚步跟不上就会造成手部动作犯规。

在进攻时受到日本女篮强力干扰的情况下中国女篮传接

球就会出现失误。 

2.4.2 日本女篮核心队员犯规与失误数据统计 

日本女篮在面对中国女篮绝对身高优势的情况下，在

内线的防守上，只有采取不断轮转换位和对内线中锋的绕

前包夹的方式。在进攻方面要继续延续坚决反击和不断进

行突破分球等战术，还有很多无球的跑动和掩护使得日本

女篮在本场比赛中体能也是被大量消耗，日本女篮犯规和

失误的次数见表 9： 

表 9  日本女篮核心队员犯规与失误统计表 

序号 队员姓名 犯规 失误 

1 林笑希 2 2 

2 高田真希 2 1 

3 赤穗向日葵 2 2 

4 东藤菜菜子 1 3 

5 宫崎早织 3 1 

6 平下爱佳 2 0 

总计 12 9 

根据表 9 统计表分析出日本女篮核心队员的失误要

少于中国女篮，而且每个队员的失误数量基本在 3 个或 3

个以下，但差异性不明显。一定程度上反映了中日两队整

体实力相当，但在外线队员的进攻和处理球的意识方面，

日本女篮要优于中国女篮。而出现这种现象的主要原因是

由于日本女篮在身高上不占优势反而使她们打法更加多
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元化，想象空间更大
[7]
。几乎每个队员除了具备持球能力

以外，还擅于通过团队配合和发动不间断的无球跑动战术

来消耗对手的体能，从而完成队伍的进攻，这样可以有效

加大对手的防守难度。 

3 2023 亚运会女篮决赛中日双方核心队员技术

水平影响因素 

根据前文的图表数据和对数据的整理和分析可以清

晰地得出，中国女篮和日本女篮在技术水平方面各有千秋。

中国女篮队员个人能力强，整体身体条件较好，整体身高

具有明显优势同时各有所长，能很好的把握内线进攻的机

会。但在外线的投射能力和控制失误方面还有所欠缺，由

于移动速度相对较慢防守强度未能很好地干扰日本女篮

轮换进攻，防快攻意识相对薄弱。日本女篮整体身体条件

不占优势，身高方面处于劣势，但进攻和防守态度强硬，

通过积极跑动从而创造得分机会来弥补内线的不足
[8]
。比

赛中在快攻反击和防守轮转上具有良好的应变性和果断

性，传接球上也具备一定的技巧性和准确性。 

通过查阅相关文献和资料可以得到中国女篮的战术

打法基本可以概括为以内为主、内外结合的传统方式，由

于有韩旭和李月汝这两个中锋强点，在训练中不免会侧重

于内线为主导，内线外线相结合的策略
[9]
。而日本女篮则

是更加侧重于体能和核心力量的训练以保持在赛场上可

以不断轮换进攻，这一点在比赛中得到了充分的验证。在

投篮方面中国女篮内线出手坚决，敢打敢要，但在外线三

分球的投射上还有很大的进步空间。日本女篮内线出手机

会较少但突破造犯规率值得关注，在良好的移动配合下三

分球出手速度快命中率较高。 

4 结论 

中国女篮与日本女篮是两支技术风格完全不同的队

伍，两种不同的打法各有优劣。纵观亚运会女篮决赛的整

场比赛，双方都出色地发挥了自己的优势，在适合自己队

伍的战略战术上力求更好的表现，但同时也暴露了一些弊

端。与欧美强国相比，在国际篮球的舞台上还是有一定的

差距，因此在日常训练和比赛中应当继续加强身体素质的

培养和体能的储备，不断加强一对一甚至一对多的能力，

从而培养出更多的精英球员。加大后备人才培养渠道，为

女篮不断注入新的血液。同时相互借鉴经验，提升自己控

球稳定性和传球的准确性，不断优化进攻手段和提升防守

水平，进一步提升个人能力，在积累大赛经验的同时可以

更好的弥补短板突出优势，逐渐提升女篮整体实力。 
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梁小静备战第十四届全运会竞技能力提高的关键技术研究 

夏诗雨
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  梁小静
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1.武汉体育学院武当山国际武术学院，湖北 武汉 430079 
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[摘要]目的：分析梁小静的体能优劣势方面和 100m 跑的竞速结构特点，理清训练思路，明确解决速度训练突破的关键问题，

优化训练方法和手段，最大限度地提高其 100m 和 200m 跑的运动成绩，为更好地备战第十四届全运会服务。方法：通过文献

检索、专家访谈、实验测试法等研究方法，最终确定优化训练和测试方案，并在备战全运会训练期间对其进行了生理生化指

标、身体素质指标及专项成绩等指标的测试。结果：（1）血液生化指标：在整个训练过程中白细胞计数均在正常范围内，免

疫功能良好；红细胞计数和血红蛋白含量在正常范围高限，氧运输能力增强；血尿素水平正常，说明运动员蛋白质分解代谢

少；肌酸激酶、皮质醇及睾酮水平正常。（2）专项能力：采用 100m 和 200m 锻炼分段时间速度测试的方法，结果显示其专项

速度和分段的控制较好，专项能力得到了稳定的提升。（3）比赛成绩：梁小静在第十四届全国运动会比赛中取得了 4X100m

接力冠军、100m 和 200m 第三、4X400m 接力第四。结论：（1）在全运会备战训练中梁小静的相关指标基本稳定在正常范围内，

经过训练，身体素质和运动成绩均得到了不同程度的提高。（2）伤病防护训练有效地控制了脚踝和腰部损伤，提高力量训练

的水平。（3）核心力量和协调能力训练有效地提高了训练和比赛效率，使专项能力得到稳步提升。（4）实现了对整体竞技能

力的提升，圆满完成了全运会的比赛任务。 

[关键词]梁小静；女子 100m；全运会；竞技能力 
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Research on Key Technology for Improving Liang Xiaojing's Competitive Ability in Preparing 
for the 14th National Games 

XIA Shiyu 1, LIANG Xiaojing 2* 

1. Wudangshan International College of Wushu, Wuhan Sports College, Wuhan, Hubei, 430079, China 

2. South China University of Technology, Guangzhou, Guangdong, 510510, China 

 

Abstract: Objective: to analyze Liang Xiaojing's physical strengths and weaknesses, as well as the racing structure characteristics of 

100m running, clarify training ideas, clarify key issues in solving speed training breakthroughs, optimize training methods and means, and 

maximize her performance in 100m and 200m running, in order to better prepare for the 14th National Games. Method: through literature 

search, expert interviews, experimental testing and other research methods, the optimized training and testing plan was ultimately 

determined. During the preparation for the National Games training, physiological and biochemical indicators, physical fitness indicators, 

and special performance indicators were tested. Results: (1) Blood biochemical indicators: Throughout the training process, the white 

blood cell count remained within the normal range and the immune function was good; Red blood cell count and hemoglobin content are 

within the normal upper limit, and oxygen transport capacity is enhanced; Normal blood urea levels indicate low protein breakdown 

metabolism in athletes; The levels of creatine kinase, cortisol, and testosterone are normal. (2) Specialized ability: The method of testing 

the segmented time speed of 100m and 200m exercise was used, and the results showed that the control of specialized speed and 

segmentation was good, and the specialized ability was steadily improved. (3) Competition results: Liang Xiaojing won the 4X100m relay 

championship, finished third in 100m and 200m, and fourth in the 4X400m relay at the 14th National Games. Conclusion: (1) During the 

preparation training for the National Games, Liang Xiaojing's relevant indicators were basically stable within the normal range. After 

training, her physical fitness and athletic performance have been improved to varying degrees. (2) Injury prevention training effectively 

controls ankle and waist injuries and improves the level of strength training. (3) The training of core strength and coordination ability 

effectively improves the efficiency of training and competition, and steadily enhances specialized abilities. (4) We have achieved an 

improvement in our overall competitive ability and successfully completed the competition tasks for the National Games. 

Keywords: Liang Xiaojing; Women's 100 meters; National Games; competitive ability  

 

引言 

梁小静的身高（身高 1.56m）与国内外优秀女选手的

平均身高（国内 1.67m 和 1.69m）相比，明显没有任何优

势，而体重（体重 47kg）又比国内外优秀选手平均体重

（国内 53.6kg 和国外 56.7kg）轻很多，肌肉力量尤其是

膝踝关节力量相对较弱，在训练和比赛中比较容易受伤。
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但爆发力突出、步频快、心理调控能力强，技术上尤其是

起跑有自己鲜明的特点。在起跑后，从身体折叠到完全打

开进入平跑阶段，这一环节的转换速度特别快，但途中加

速距离短，后程明显不足。因此，全程跑的节奏需要调整

和优化，专项能力与快速力量耐力有待进一步提高，竞技

能力发展出现了进一步突破的瓶颈。因此，梁小静的速度

训练需要根据其身体条件、体能状况、伤病特征及竞速结

构、全程节奏等特点，调整训练思路，优化训练方法与手

段，以取得全运会备战整体竞技能力的关键性突破。 

1 女子 100m 现状 

100m 和 200m 跑是田径运动项目中距离短、速度快、

人体运动器官在大量缺氧情况下完成的极限强度的周期

性运动项目，属典型的无氧代谢运动，历来是所有田径项

目中最受世人关注的项目。因此，多年来国内外学者都在

不断探索提高 100m 和 200m 跑的最佳途径。随着现代科学

技术对人体运动结构的解剖，人类体能、运动机能的解码，

生理生化知识在短跑运动中的应用，人们对短跑的本质认

识越来越深刻。
[1]
马勇占认为，磷酸原系统的供能能力、

糖酵解系统供能速率及其调节能力和机体的抗酸能力是

100 m 运动员加速能力、最大速度能力和速度耐力的限制

性因素
[2]
。谭明义等认为，短跑运动员应重视基本技术和

全面身体素质的训练，突出和加强力量与柔韧性训练
[3]
。

然而短跑技术的改进、体能的挖掘等对提高短跑成绩的贡

献率越来越低，因此，短跑成绩的提高更倾向于各种因素

的综合效应
[1]
。吕平元指出，速度与力量的协调发展是提

高短跑运动员运动能力的重要途径
[4]
。 

100m 跑的加速度距离并非越长越好，加速距离太长，

就会导致最大速度的延长出现；加速距离太短，就会导致步

频和步长未能达到最优化，影响最大速度的保持距离。因此，

加速度距离在60m左右为宜，过长和过短都将影响运动成绩。

短跑中步频、步幅是一个动态变化过程，尤其是80m段到终

点，步幅增长明显，将 100m 跑研究割裂为单独的步频、步

幅研究以及由此延伸出的短跑技术研究，可能有违短跑项目

本身发展的需要
[1]
。反应时快的运动员不一定100m成绩好，

因为 100m 专项速度是由专项反应速度、专项动作速度、专

项位移速度三方面所决定的
[5]
。专项反应速度快只是取得

100m专项速度快慢的重要因素但不是唯一因素
[6]
。 

自 2011 年至今，世界女子100m 和 200m 世界纪录均为

美国格里菲斯-乔伊娜所把持，分别为10秒49和21秒34。

亚洲纪录是李雪梅的10秒79。梁小静在2022年6月在美国

佛罗里达举行的 Star Athletics 国际短跑系列赛女子 100m

决赛中，在顺风4.3m/s 超风速的情况下跑出10 秒97 成绩。

2022 年 6 月 25 日，在美国佛罗里达举办的 JAC 系列赛黄金

东南经典赛中，葛曼棋跑出10秒94（+4.1m/s）的成绩。 

2 研究结果 

2.1 梁小静的身体形态特征 

梁小静的身高相对较矮，自入省队以来至今没有任何

变化仍然只有 156cm，与国内外优秀女选手的平均身高

（国内 1.67m 和 1.69m）相比，没有任何优势，而体重只

有 47kg，又比国内外优秀选手平均体重（国内 53.6kg 和

国外 56.7kg）轻很多，体脂率为 15.0%，脂肪含量为 7.2%,

肌肉含量为 22.8%，BMI 为 19.8（见表 1）。 

表 1  梁小静身体形态特征 

年龄 

（岁） 

身高 

（cm） 

体重 

（kg） 

体脂率 

（%） 

脂肪含

量（%） 

肌肉含

量（%） 

肌肉百分

比（%） 
BMI 

23 156 47 15.0 7.2 22.8 0.47 19.8 

2.2 短期阶段性生理生化测试结果 

短跑训练通常以 2 周作为一个小周期来安排训练，教

练员根据备战大赛的周期来安排每个小周期的训练任务，

再根据训练任务来制定每周的训练方法，备战大赛期间每

周的负荷量和负荷强度有所不同，对每周训练负荷进行强

度监控，是检验每个小周期训练安排是否合理的有效手段。

小周期监控常用的生理生化指标包括氧转运能力相关指

标（RBC 和 Hb）、血尿素（BU）和血清肌酸激酶（CK）等。 

表 2  免疫力：急性反应与慢性炎症评价（2021年 5月 14） 

 指标 单位 参考范围 数据 
运动员状

态评价 

膳食及营

养品建议 

1急

性反

应 

⽩细胞（WBC） ³109/L 3.5-9.5 6.63 

正常  

中性粒细胞（NE） ³109/L 1.8-6.3 3.75 

中性粒细胞百分

比 
% 40-75 56.50 

淋巴细胞（LY） ³109/L 1.1-3.2 2.32 

淋巴细胞百分比 % 20-50 35.00 

单核细胞（MONO） ³109/L 0.1-0.6 0.44 

单核细胞百分比 % 3.0- 10.0 6.70 

嗜酸性粒细胞 ³109/L 0.02-0.52 0.09 

嗜酸性粒细胞百

分比 
% 0.4-8.0 1.30 

嗜碱性粒细胞 ³109/L 0-0.06 0.03 

嗜碱性粒细胞百

分比 
% 0- 1.0 0.50 

⾼敏C-反应蛋⽩ mg/L ＜2.87 0.29 

2慢

性炎

症 

中性粒细胞/淋巴

细胞（NLR） 
 ＜2.5 1.62 

正常  类风湿因⼦（RF） IU/ml 0- 15.9 
＜

9.69 

尿酸（UA） UA 
142.8-339

.2 

265.9

0 

表 4 显示了训练过程中运动员白细胞计数（WBC）、红

细胞计数（RBC）、血红蛋白（Hb）、血细胞比容（Hct）及

血尿素（BU）及肌酸激酶（CK）等指标的测试结果。其中

WBC 反映了运动员的免疫机能，结果显示在整个训练周期

中，梁小静均处于正常范围，提示运动训练强度适中，未

造成免疫抑制或免疫低下，从而发生疾病。而 RBC 和 Hb

均反映了运动员氧运输能力的变化，结果显示梁小静 RB

和 Hb 水平较高，但均处于正常范围；另外，从整体趋势
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来看，梁小静整个训练周期内变化不显著。Hct 水平可反

映运动员血液黏稠度和补水情况，梁小静处于正常水平。

另外，BU 反映了训练过程中蛋白质分解代谢情况，而 CK

则反映了训练过程中骨骼肌细胞膜通透性或肌肉损伤情

况，两者均是监测训练强度和训练量的有效指标，结果显

示均在正常范围，说明训练强度和训练量的安排较为适中。 

表 3  恢复能⼒ （恢复后的测试）评价（2021年 5月 14） 

 指标 单位 参考范围 数据 运动员状态评价 
膳食及营养品

建议 

1 肌⾁恢复 肌酸激酶（CK） U/L 0-170 243.60 
基本正常，注意强

化骨骼肌恢复 
 

2 训练量/蛋

⽩质摄入 
⾎尿素（UREA） mmol/L 2.78-8.07 5.29 正常  

3 注意⼒/情

绪/伤病 
⽪质醇（C） ug/dL 5-25 17.40 正常  

4⽔合状态 红细胞压积（HCT） % 40-50 41.8 正常  

5 促合成能

⼒ 

睾酮 （T） nmol/L 0.29-1.67 0.89 

恢复能⼒可能很

⼀般 

补充提⾼恢复

能⼒ 的营养

品 

睾酮 （T） ng/dL  25.5 

游离睾酮（FT） ng/dL  0.334 

⽣物活性睾酮（BT） ng/dL  8.92 

⽩蛋⽩（ALB） g/L 35-52 49.26 

性激素结合球蛋（SHBG） nmol/L 32.4-128 50.23 

6 氧转运 

红细胞 ³1012/L 3.5-5.1 4.29 

正常  

⾎红蛋⽩（HB） g/L 115-150 137.00 

红细胞压积（HCT） % 40-50 41.8 

转铁蛋⽩（TRF） g/L 2-3.6 2.54 

铁蛋⽩（FER） ng/ml 4.63-204 89.27 

平均红细胞体积 fL 82-100 97.40 

平均红细胞⾎红蛋⽩(MCH) pg 27-34 31.80 

平均红细胞⾎红蛋⽩浓度 （MCHC） g/L35 316-354 327.00 

红细胞体积分布宽度标准 差（RDW-SD） fL 35-56 41.30 

红细胞体积分布宽度差异 系数（RDW-SV） % 11-16 11.6 

促红细胞⽣成素（EPO） mIu/ml 4.3-29 6.51 

7 铁状态 

⾎清铁（FE） umol/L 6.6-26.0 26.28 

正常  

总铁结合⼒(TIBC) umol/L 45-75 52.10 

不饱和铁结合⼒(UIBC) umol/L 19.7-66.2 25.82 

铁蛋⽩ ng/ml 4.63-204 89.27 

转铁蛋⽩ g/L 2-3.6 2.54 

转铁蛋⽩铁饱和度 %  50.44 

⼩细胞贫⾎因⼦   133.44 

低⾎红蛋⽩密度   8.77 

叶酸（FOL） nmol/L 7.0-46.4 23.56 

维⽣素 B12 pmol/L 139.4-651.5 536.54 

8 健康指标       

（1）甲功 

甲状腺素（T4） ng/mL 52-127 88.30 

正常  

三碘甲状原氨酸（T3） ng/mL 0.69-2.15 1.73 

促甲状腺受体抗体（TRAB） IU/L 0-1.75 ＜0.800 

抗甲状腺过氧化物酶抗体（A-TPO） IU/mL 0-34 6.34 

甲状腺球蛋⽩抗体（A- TG） IU/mL 0-115 21.17 

促甲状腺激素（TSH） μIU/mL 0.27-4.20 0.82 

游离甲状腺素（FT4） pmol/L 12-22 19.20 

游离三碘甲状原氨酸（FT3） pmol/L 3.1-6.8 5.05 
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 指标 单位 参考范围 数据 运动员状态评价 
膳食及营养品

建议 

（2）肝功 

⾕丙转氨酶（ALT） U/L ＜34 13.20 

正常  

直接胆红素（DBIL） umol/L 0-5 5.50 

总胆红素（TBIL） umol/L 0-21 19.92 

γ-⾕氨酰基转移酶（GGT） U/L 6-42 13.30 

⾕草转氨酶（AST） U/L ＜32 21.20 

（3）⾎脂 

⽢油三酯（TG） mmol/L ＜2.26 0.64 

正常  
总胆固醇（TCHO） mmol/L ＜6.2 4.36 

⾼密度脂蛋⽩(HDL-C) mmol/L ＞1.15 1.93 

低密度脂蛋⽩(LDL-C) mmol/L 0-4.12 2.52 

（4）痛风 尿酸 （UA） umol/L 142.8-339.2 265.90 无  

表 4  梁小静训练过程中血常规及血液生化指标测试结果（2021年 6月 14） 

白细胞数 

（4-10109/L） 

红细胞数（女

3.5-5.5³1012/l） 

血红蛋白（女

110-155g/L） 

红细胞压积（女

0.35-0.48） 

血尿素

（1.7-8.3mmol/L） 

肌酸激酶(＜

300U/L) 

皮质醇

（10-25ug/dl） 

睾酮（女

4-100ng/dl） 

5.9 4.97 150 0.475 4.45 135.1 24 48.16 

表 6  梁小静 100m跑分段时间和速度 

分段标定距离（m） 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

分段标定计时（s） 2.002 3.124 4.167 5.175 6.162 7.153 8.157 9.168 10.206 11.29 

分段距离（m） 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

分段时间（s） 2.002 1.122 1.043 1.008 0.987 0.990 1.004 1.011 1.038 1.084 

分段速度（m/s） 5.00 8.91 9.59 9.92 10.13 10.10 9.96 9.89 9.63 9.23 

表 8  梁小静 100速度结构模型 

 姓名 成绩 身高 总步数 平均步长 步长指数 平均步频 步频指数 反应时 
 

比赛成绩 梁小静 11.29 1.57 54.65 1.83 1.17 4.84 7.60 0.167 

分段标定 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 

分段标定计时 2.002 3.124 4.167 5.175 6.162 7.153 8.157 9.168 10.206 11.29 

分段距离 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

分段时间 2.002 1.122 1.043 1.008 0.987 0.990 1.004 1.011 1.038 1.084 

分段速度 5.00 8.91 9.59 9.92 10.13 10.10 9.96 9.89 9.63 9.23 

速度占百分比 49.30% 87.98% 94.60% 97.87% 100.00% 99.67% 98.30% 97.60% 95.05% 91.05% 

结合上述指标，可以推测梁小静的整体训练负荷（训

练强度和训练量）还可以适当提高，对生理机能给予更大

的刺激，进而获得更大训练效果。 

2.3 身体素质测试结果 

在全运会前，身体素质测试结果见表 5。 

表 5  梁小静全运会前身体素质测试 

30m

（秒） 

深蹲

（kg） 

卧推

（kg） 

引体向

上（个） 

腹肌耐力

（分钟） 

背肌耐力

（分钟） 

立定跳

远（m） 

前抛实

心球（m） 

3.60 80 55 35 2 2 2.54 12.80 

2.4 专项能力测试结果 

研究采用100m和200m段落的跑的分段成绩来反映梁

小静的短跑专项能力，表 6-7。 

表 7  梁小静 200m跑分段时间和速度 

分段标定距离（m） 50 100 150 200 0～100 100～200 

分段标定计时（s） 6.37 11.87 17.44 23.38   

分段距离（m） 50 50 50 50 100 100 

分段时间（s）  5.50 5.57 5.94 11.07 11.51 

分段速度（m/s） 7.85 9.09 8.98 8.42 9.03 8.69 

2.5 梁小静 100m 速度结构模型 

本研究以梁小静在2021年6月24日全国田径锦标赛

上的成绩为基础建立其 100m 速度结构模型（表 8）。 

3 分析与讨论 

在第十四届全国运动会比赛中，参加了女子 100m、

200m、4X100m 接力及 4X400m 接力四个项目的比赛，均取
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得了较为优异的成绩。其中 4X100m 接力第一、100m（11

秒 40）和 200m（23 秒 25）第三，4X400m 第四，圆满完

成了全运会比赛的任务。 

在梁小静的日常训练中，每 2 周测定血液指标，包括

血常规（WBC、RBC、Hb、Hct）和血液生化指标（血尿素

和肌酸激酶）。血红蛋白指标主要用于评定训练周期内运

动员对训练负荷和训练量的反应及机能状态。通常大负荷

运动引起红细胞破坏增加，导致运动性贫血，表现为红细

胞计数减少、血红蛋白含量降低。研究显示梁小静的红细

胞计数和血红蛋白均在正常范围之内。从这方面来看，这

段时间的训练对红细胞刺激不大，耐力训练可能不够。然

而，也有研究表明，机体适应大负荷运动训练后，虽然红

细胞计数可能降低，但血红蛋白会回升，因此，出现本研

究结果的原因还可能是梁小静长期从事大强度运动训练，

而备战期间运动强度与之前相比变化不大。 

运动后，机体血尿素会有不同程度的变化，血尿素通

常在第二天清晨测试出现明显升高，但经过一段时间休息

或恢复后降低至运动前水平。整个训练过程中，梁小静的

BU 变化不显著。 

CK 反映了骨骼肌细胞膜的通透性，对运动造成的影

响反应最强烈的部位就是骨骼肌，因此 CK 是运动强度的

敏感指标，因此，监测运动员血清 CK 变化情况，可以更

好地了解机体成熟运动负荷刺激的程度以及运动后恢复

的情况，明确训练计划的合理性。因此，血清 CK 指标的

剧烈变化反映了整个训练过程的负荷强度，梁小静的 CK

变化不显著，说明备战期间未出现明显的疲劳积累，训练

负荷安排较为合理。 

另外，大强度的运动训练可能会导致免疫抑制，进而

使运动员发生疾病。白细胞是反映机体免疫机能的指标，

在进行长时间大强度运动训练后，WBC 会出现一定的降低。

而研究结果显示，梁小静的 WBC 均在正常范围内，提示本

次备战期间她的免疫机能基本保持在相对稳定的状态，训

练负荷未对机体免疫机能造成影响。 

最后，从专项能力和 100m 速度结果模型的测试结果

来看，梁小静的主要问题体现在途中加速能力上。世界纪

录保持者格里菲斯•乔伊娜最高速度跑至 70m，一般世界

级选手跑至 60m，而梁小静的最高速度出现在 50m。不难

想象，如果梁小静能够将途中加速跑至 60m，即最高速度

出现在 60m，将由此可以来对冲最后 10m 的减速，仅此一

项指标即可提高（1.094～0.987）近 0.1 秒。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

（1）备战训练中梁小静的相关指标基本稳定在正常

范围内，体现了训练效果和身体机能对训练的适应性反应；

经过训练，身体素质和运动成绩均得到了不同程度的提高。 

（2）伤病防护训练有效地控制了脚踝和腰部损伤，

提高力量训练的水平。 

（3）核心力量和协调能力训练有效地提高了训练和

比赛效率，使专项能力得到稳步提升。 

（4）在第十四届全国运动会上取得了 4X100m 接力第

一，100m（11 秒 40）和 200m（23 秒 25）第三，4X400m

第四的成绩。 

4.2 建议 

发展持续快速力量（以负重与跳跃练习为主）；提升

以 150m 为主要段落的速度耐力训练；适度加大步长。 
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篮球运动员心理素质培养与竞技表现关系研究 

梁丽菲  屈子路  任佳妮  何建伟
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[摘要]篮球运动作为一项高强度的竞技体育项目，要求运动员不仅具备出色的身体素质和技术水平，还需拥有优秀的心理素

质。本研究旨在深入探讨篮球运动员心理素质培养与竞技表现之间的关系，以期为提升运动员的竞技水平提供理论支持和实

践指导。通过对相关文献的梳理、实地观察等方法，本研究系统分析了篮球运动员心理素质的构成要素及其对竞技表现的影

响，并提出了针对性的心理素质培养策略。研究结果表明，良好的心理素质能够显著提升篮球运动员的竞技表现，包括增强

自信心、提高应对压力能力、优化团队协作等方面。因此，加强心理素质培养对于提升篮球运动员的整体竞技水平具有重要

意义。 

[关键词]篮球运动员；心理素质；竞技表现；培养策略 
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Study on Relationship between Psychological Quality Cultivation and Competitive 
Performance of Basketball Players 

LIANG Lifei, QU Zilu, REN Jianni, HE Jianwei* 

Sport College, Guangzhou University, Guangzhou, Guangdong, 510006, China 

 

Abstract: Basketball, as a high-intensity competitive sport, requires athletes to not only possess excellent physical and technical 

qualities, but also excellent psychological qualities. This study aims to explore the relationship between the cultivation of 

psychological qualities of basketball players and their competitive performance in depth, in order to provide theoretical support and 

practical guidance for improving their competitive level. Through the review of relevant literature, on-site observation, and other 

methods, this study systematically analyzes the constituent elements of psychological qualities of basketball players and their impact 

on competitive performance, and proposes targeted psychological quality cultivation strategies. The research results show that good 

psychological qualities can significantly improve the competitive performance of basketball players, including enhancing 

self-confidence, improving stress coping ability, optimizing team collaboration, and other aspects. Therefore, strengthening the 

cultivation of psychological qualities is of great significance for improving the overall competitive level of basketball players. 

Keywords: basketball player; psychological quality; competitive performance; cultivation strategy 

 

引言 

篮球运动作为一项深受全球范围内广泛关注和喜爱

的高强度竞技体育项目，不仅对运动员的身体素质和技术

水平提出了极高的要求，同时也对其心理素质提出了同等

重要的挑战。随着篮球运动的持续发展和竞争激烈程度的

加剧，运动员之间的身体和技术水平差异逐渐缩小，心理

素质的作用在比赛中的影响力日益显著，成为决定比赛胜

负的关键因素之一。良好的心理素质不仅能帮助运动员在

高压的比赛环境中保持冷静和自信，有效应对各种挑战和

压力，而且还能促进团队间的协作与默契，从而提高整体

的竞技表现。 

因此，探究篮球运动员心理素质的培养与其竞技表现

之间的关系，对于理解心理因素在篮球运动中的作用机制，

以及如何通过心理训练提高运动员的竞技水平具有重要

的理论和实践意义。本研究将系统分析篮球运动员心理素

质的构成要素及其对竞技表现的影响，探讨有效的心理素

质培养策略，以期为篮球运动员心理训练提供科学的理论

支持和实践指导，进一步提升运动员的竞技能力和心理素

质，为篮球运动的发展贡献力量。 

1 心理素质的构成要素及其对竞技表现的影响 

心理素质的构成要素主要包括自信心、应对压力的能

力，以及团队协作能力。这些心理素质的培养不仅能够提

升运动员在比赛中的表现，还能够帮助他们在高压的竞技

环境中保持稳定的心理状态，优化个人和团队的整体表现 

1.1 自信心 

自信心是篮球运动员心理素质中的关键要素。自信的

运动员在比赛中更加果断和自信，他们敢于接受挑战，并

且能够更好地展现自己的技术水平。这种心理状态能够帮

助运动员在比赛中保持冷静，即使面对强大的对手或是不

利的比分，也能够稳定发挥，找到反败为胜的机会。反之，

缺乏自信的运动员往往在关键时刻表现犹豫，难以发挥出

真正的水平，进而影响到比赛的结果。 

自信心的培养需要通过不断的训练、比赛经验积累以

及来自教练和队友的正面反馈来实现。运动员通过达成训

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804&from=Qikan_Article_Detail
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练目标和比赛中的小目标，逐步建立起对自己能力的信任。

此外，心理辅导也是提升自信心的有效途径之一，帮助运

动员识别和克服内心的恐惧和疑虑。 

1.2 应对压力能力 

篮球比赛的快节奏和高强度要求运动员必须具备良

好的应对压力能力。在关键时刻，能够保持冷静头脑的运

动员往往能够做出正确的决策，稳定地执行战术，从而在

比赛中取得优势。相反，应对压力能力不强的运动员在高

压环境下容易产生心理和生理上的紧张反应，导致失误增

多，影响团队的表现。 

提高应对压力的能力不仅需要通过心理训练和情绪

管理技巧的学习，也需要通过模拟比赛的压力环境，让运

动员在类似的情境下多次练习，提高他们的适应能力和应

对策略。 

1.3 团队协作能力 

篮球是一项团队运动，优秀的团队协作能力对于提升

竞技表现至关重要。良好的团队协作可以在比赛中形成有

效的攻防转换，增强球队的竞争力。运动员之间的默契配

合、相互信任和支持是团队协作的基础。缺乏团队协作能

力的球队往往在比赛中显得支离破碎，难以形成合力。 

培养团队协作能力需要建立在共同的目标和相互尊

重的基础上。教练和球队管理层应当致力于营造一个积极

的团队文化，鼓励运动员之间的沟通和协作。通过团队建

设活动和战术训练，加强球员间的理解和信任，从而提升

团队整体的竞技水平。 

2 心理素质培养策略 

篮球运动员心理素质的培养是一个系统的过程，需要

教练、心理学家和运动员自身的共同努力。通过加强自信

心培养、提高应对压力能力和优化团队协作能力，可以有

效提升篮球运动员的心理素质和竞技表现。 

2.1 加强自信心培养 

2.1.1 理论基础 

自信心对于篮球运动员而言，是其心理素质的核心要

素之一。自信的运动员在场上更加果断、自信，能够有效

地应对比赛中的各种情况，保持良好的比赛状态。 

2.1.2 培养策略 

①目标设定：通过设定具体、可达成的短期和长期目

标，帮助运动员在实现这些目标的过程中积累信心。 

②正面反馈：教练和队友应提供持续的正面反馈和鼓

励，强化运动员的成功体验，增强自我效能感。 

③心理技能训练：运用心理技能训练，如自我对话、

视觉化技巧等，帮助运动员在心理上准备比赛，增强自信。 

④成功模仿：鼓励运动员学习并模仿高水平运动员的

成功经验和心态，通过角色塑造提升自信心。 

2.2 提高应对压力能力 

2.2.1 理论基础 

篮球比赛的高压环境要求运动员具备良好的应对压

力能力。能够有效管理压力的运动员能够在比赛中保持冷

静、做出准确判断，从而优化比赛表现。 

2.2.2 培养策略 

①情境模拟：通过模拟比赛中的高压情境，让运动员

适应在压力下进行决策和执行的环境。 

②心理调节技巧：教授运动员各种心理调节技巧，如

深呼吸、正念冥想、压力释放技巧等，帮助其在比赛前后

有效管理压力。 

③压力管理工作坊：组织压力管理相关的工作坊和讲

座，让运动员了解压力的来源，学习更多应对压力的方法。 

④个性化指导：针对不同运动员的个性和需求，提供

个性化的心理咨询和指导，帮助他们找到最适合自己的应

对压力的策略 

2.3 优化团队协作能力 

2.3.1 理论基础 

篮球作为一项团队运动，优秀的团队协作能力对于提

升竞技表现至关重要。良好的团队协作能够在比赛中创造

更多机会，提高整体战斗力。 

2.3.2 培养策略 

①团队建设活动：定期组织团队建设活动，增强队员

间的信任和默契，如户外拓展、团队聚餐等。 

②沟通技巧培训：提供沟通技巧培训，帮助运动员有

效地交流思想和策略，减少误解和冲突。 

③共同目标：确立清晰的团队目标，让每位运动员都

能为实现这一目标贡献自己的力量，增强团队凝聚力。 

④角色认知：帮助每位运动员明确自己在团队中的角

色和责任，促进更好的团队合作和协作。 

3 篮球运动员心理素质培养与竞技表现关系问

卷调查研究 

3.1 心理素质对篮球运动员的竞技表现的影响 

表 1  心理素质对篮球运动员的竞技表现影响 

 自信心 注意力集中 压力控制 动机驱动 

人数 57 31 10 5 

比率（%） 55.34% 30.1% 9.71% 4.85% 

在对心理素质对篮球运动员竞技表现影响调查中，大

部分人认为自信心影响最大，动机驱动影响最小。 

3.2 哪些指标用来评估篮球运动员心理素质 

表 2  评估篮球运动员心理素质 

 
自信心水

平 

反对应对

能力 

注意力集

中程度 

动机驱动

程度 

毅力和耐

力 
其他 

人数 83 80 81 67 63 1 

比率（%） 80.58% 77.67& 78.64% 65.05% 61.17% 0.97% 

在对评估篮球运动员心理素质的指标调查中，80%以

上的人认为自信心水平是最重要的一个指标，反对应对能

力、注意力集中程度、动机驱动程度、毅力和耐力都超过

50%。 
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3.3 帮助篮球运动员提高心理素质 

表 3  如何帮助篮球运动员提高心理素质 

 心理咨询 心理训练课程 团队合作训练 视频分析 

人数 67 75 84 44 

比率（%） 65.05% 72.82% 81.55% 42.72% 

在怎么帮助篮球运动员提高心理素质调查中显示，选

择团队合作训练方法的人数最高，视频分析方法人数最少。 

3.4 篮球运动员心理素质培养是否应该注重自我评

价及自我评价提高方式 

表 4  是否注重自我评价 

 是 否 不确定 

人数 91 8 4 

比率（%） 88.35% 7.77% 3.88% 

在篮球运动员心理素质培养调查中显示，大部分人认

为需要注重自我评价。 

表 5  篮球运动员自我评价的提高方式 

 视频分析 
记录比赛

数据 

与教练和队友

反馈交流 

反思和总结

比赛经验 
其他 

人数 78 82 85 78 1 

比率（%） 75.73% 79.61% 82.52% 75.73% 0.97% 

在调查篮球运动员自我评价的提高方式调查中，选择

与教练和队友反馈与交流的方式占 80%以上，选择视频分

析、记录比赛数据、反思和总结比赛经验也都超过 70%。 

4 研究结果与讨论 

4.1 研究结果 

通过文献综述、实地观察、问卷调查等多种方法，揭

示了心理素质对于提升篮球运动员竞技表现的重要性，并

提出了有效的心理素质培养策略。研究结果显示，心理素

质的提高显著促进了运动员的竞技表现，其中自信心、应

对压力的能力、团队协作能力是影响篮球运动员竞技表现

的关键心理素质因素。 

4.1.1 心理素质与竞技表现的关系 

问卷调查结果表明，95.15%的受访者认为心理素质对

篮球运动员的竞技表现有影响。具体来说，自信心、注意

力集中、压力控制、动机驱动被视为影响竞技表现的主要

心理素质因素。其中，自信心以 55.34%的比率位列第一，

说明自信心是提升篮球运动员竞技表现的核心心理素质。 

4.1.2 心理素质的评估指标 

评估篮球运动员心理素质的主要指标包括自信心水

平、反应对应能力、注意力集中程度、动机驱动程度及毅力

和耐力。这些指标反映了心理素质的多维度特性，对于准确

评估运动员的心理状态和竞技表现潜力具有重要意义。 

4.1.3 理素质培养策略 

研究提出了加强自信心培养、提高应对压力能力和优

化团队协作能力三大心理素质培养策略。具体方法包括目

标设定、正面反馈、心理技能训练、成功模仿、情境模拟、

心理调节技巧、团队建设活动和沟通技巧培训等。这些策

略旨在通过系统性的心理训练，提升运动员的心理素质，

进而提高其竞技表现。 

4.2 研究讨论 

4.2.1 心理素质的作用机制 

心理素质通过影响运动员的心理状态、行为选择和团

队互动，进而影响竞技表现。自信心使运动员在比赛中更

加果断和自信，有效应对比赛中的挑战；应对压力的能力

帮助运动员在高压环境下保持冷静，做出正确的决策；团

队协作能力促进了球队间的有效沟通和配合，提升了整体

的竞技水平。 

4.2.2 心理素质培养的实践意义 

心理素质培养不仅有助于提升篮球运动员的个人技

术和战术执行能力，还有助于构建积极的团队文化，增强

团队的凝聚力和竞争力。因此，篮球队伍的训练计划中应

该包含专门的心理素质培养内容，通过专业的心理训练指

导，为运动员提供全面的心理支持。 

5 结论与展望 

5.1 结论 

本研究深入探讨了篮球运动员心理素质培养与竞技

表现之间的关系，揭示了心理素质在篮球竞技表现中的重

要作用。研究结果显示，心理素质的提高对于篮球运动员

的竞技表现有着显著的正面影响。具体而言，自信心、应

对压力的能力、团队协作能力是影响竞技表现的关键心理

素质因素。通过问卷调查和数据分析，本研究进一步验证

了心理素质对竞技表现的积极作用，为篮球运动员心理素

质培养提供了科学的理论依据和实践指导。 

5.2 展望 

5.2.1 系统化心理素质培养计划的开发与实施 

未来的研究与实践应更加关注心理素质培养计划的

系统化设计与实施。包括制定针对性的心理训练方案，定

期评估运动员心理素质的发展，以及根据运动员的具体需

要调整培养策略。 

5.2.2 个性化心理素质培养 

鉴于运动员之间存在个体差异，心理素质培养应更加

注重个性化设计，考虑到运动员的个人特点、心理需求和

所处的竞技阶段，采用更为精细化的训练内容和方法。 

5.2.3 理素质与技术、战术训练的融合 

未来的训练中，心理素质培养不应孤立于技术和战术

训练之外，而是应与之相融合，通过模拟比赛情境、团队

建设活动等方式，实现心理训练与技术、战术训练的有机

结合。 

5.2.4 长期跟踪研究 

建议进行长期跟踪研究，深入探究心理素质培养对篮

球运动员职业生涯发展的影响，以及不同阶段心理素质变
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化对竞技表现的长期效应。 

5.2.5 文化差异与心理素质培养 

考虑到文化背景对心理素质的可能影响，未来的研究

可以探讨不同文化背景下篮球运动员心理素质培养的差

异性和特殊性，为跨文化背景下的心理训练提供指导。 

5.2.6 技术支持在心理素质培养中的应用 

随着科技的发展，虚拟现实、大数据分析等新技术在

心理训练中的应用将成为可能。研究如何利用这些技术手

段提升心理素质培养的效率和效果，将是未来的一个重要

发展方向。 

基金项目：（1）广州大学大学生创新创业训练项目：

项目名称：8 周 SAQ 训练对改善大学生篮球竞技能力的实

验研究；项目编号：xJ202211078336；（2）广州市教育科

学规划课题：项目名称：“双减”背景下初中学校体育“双

增”的路径研究；（3）教育部产学合作协同育人项目：项

目名称：基于智能时代体育教育师资人才的守正与创新；

项目编号：231107326153748。 
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[摘要]选择使用文献资料法与逻辑分析法，对国防体育竞赛的内涵、构建大学生国防体育竞赛体系的重要意义进行阐释；明

确大学生国防体育竞赛体系的构建目标，并依据分层、互通以及包容原则，国防部与教育部共同确立大学生国防体育竞赛体

系的发展理念、管理机制、赛事系统以及资源供给模式，动员多方面力量举办不同层级的国防体育赛事，使国防体育赛事体

系逐渐趋于完善；提出通过强化思想引导、创建协同平台、提炼经验效果、群策群力等举措来推动国防体育赛事的高水平发

展，使其更好的服务于我国国防体育强国建设战略目标。 
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Abstract: Using the methods of literature review and logical analysis, this paper elaborates on the connotation of national defense 

sports competition and the important significance of constructing a national defense sports competition system for college students; 

Clarify the construction goals of the national defense sports competition system for college students, and based on the principles of 

stratification, interoperability, and inclusiveness, the Ministry of National Defense and the Ministry of Education jointly establish the 

development concept, management mechanism, event system, and resource supply mode of the national defense sports competition 

system for college students, mobilize various forces to organize national defense sports events at different levels, and gradually 

improve the national defense sports competition system; Propose to promote the high-level development of national defense sports 

events through measures such as strengthening ideological guidance, creating collaborative platforms, refining experience and effects, 

and collective efforts, so as to better serve the strategic goal of building a strong national defense sports country in China. 
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引言 

体育竞赛是开展体育活动的基本形式和重要手段，对

调动广大人民群众参与体育锻炼的积极性，促进体育运动

普及与水平提高，推动群众体育发展具有杠杆作用和联动

效应
[1]
。国防体育是以体能练习和技能练习为基本手段，

以增强国防意识，提高国防技能为主要目的的特殊体育活

动，是为了加强国家国防后备力量建设，通过身体练习的

方式，将强健国民身体素质及体魄、增强国民国防意识、

提高国民军事国防技能、磨炼意志品质、丰富业余体育文

化生活作为其目的而开展的一种有组织、有计划的社会实

践体育活动
[2]
。新中国成立至今，国防体育的内涵与外延

不断发生变化，国防体育从“是一项群众性的，带有军事

性质的社会教育活动，是直接支援陆海空军，为增强国防

建设服务
[3]
”到“寓国防教育于体育之中的，大力倡导和

积极组织的与国防有关的各种体育活动”，向在校大学生

传授基本的国防知识和初步的军事技能。国防体育项目从

“射击、摩托车、无线电、航空模型、航海等运动”转变

为“识图用图、电磁频谱管控、战术射击等运动”
[4]
，国

防体育已经成为国防教育的重要组成部分，对培养大学生

居安思危、激发他们爱军尚武的强烈爱国感情、增强保卫

祖国的责任感和使命感具有非常重要的意义
[7]
。进入新时

代以来，国防体育的重要性日益突出，国防教育是建设和

巩固国防的基础，是增强民族凝聚力、提高全民素质的重

要途径
[6]
。 

随着2020年12月中国大学生体育协会国防体育分会

批准成立和国家体育总局社会体育指导中心正式引入国

防体育运动项目，国防体育进入一个新发展阶段，也迎来

新要求，被赋予新使命
[8]
。建立完善的国防体育竞赛体系，

是体教融合有效实施的重要抓手，也是大学生国防体育竞

赛科学发展的前提条件。 

1 国防体育竞赛内涵和体系构建的意义 

1.1  国防体育竞赛内涵 

国防体育是为了加强国防后备力量建设，以身体练习

为基本手段，以增强国防意识，提高国防技能、强健体魄、

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG80-05&from=Qikan_Article_Detail
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丰富体育文化生活为主要目的，所进行的有计划、有组织

的体育活动
[3]
。国防体育竞赛主要是运用竞技体育的竞赛

内容、组织形式、竞赛手段与方法组织国防体育竞赛，以

此来弘扬国防体育精神，促进国防建设。国防体育竞赛具

有普及性、政治性、时代性、多样性、长期性、强制性等

诸多方面的特征
[10]

。要求在其发展中应根据对象、时代背

景及时调整大学生国防体育竞赛的发展要求，不仅要保证

多样性更要保证其长期性的建设，此外应具备前瞻性的眼

光使得国防体育竞赛的建设发展更加灵活而不僵化。 

1.2  大学生国防体育竞赛体系构建的意义 

1.2.1 响应国家号召，助力学生铸魂和塑形 

在大学生中开展国防体育运动与军事训练工作，是世

界各国特别是军事强国发展趋势中重要的一个环节。国防

体育具有提高大学生政治素养、培养国防意识的天然优势，

国防大学军训办公室编写的《国防教育学》中认为“国防

体育是国防教育的重要内容”
[3]
。目前中国特色社会主义

进入新时代，国防和军队改革向纵深推进，总体国家安全

观内涵和外延不断丰富与深化，国家教育改革不断深入与

发展，学校国防教育和学生军训面临着新形势、新挑战，

构建国防体育竞赛体系的研究成果可以大力推进学校国

防教育和学生军事训练创新发展、促进学生军事训练成果

转化和运用。另外，国防体育竞赛体系研究探索与大学生

必修课——学生军事训练的融合发展，也是响应《关于深

化体教融合促进青少年健康发展的意见》“深化具有中国

特色体教融合发展„„在加强学校体育工作和完善青少

年体育竞赛体系方面提出了更多、更具体的措施”的精神，

促进青少年体育锻炼和文化学习协调发展，实现青少年通

过体育锻炼促进全面健康发展
[11]

。 

1.2.2 填补体系空白，规范国防体育竞赛 

目前我国大学生国防体育竞赛正处于起步阶段，虽然

由社会团体、高校举办的国防体育比赛已经持续几年，但

社会认可度不高、参与度低、受众面小、竞赛项目单一、

商业气息浓郁等现实问题制约了国防体育竞赛的持续与

高质量发展。通过系统地研究构建面向大学生的国防教育

竞赛体系，丰富竞赛项目，规范比赛组织，强化国防体育

赛事设计和活动组织能力，力争填补国内缺少官方认可的

全国性国防体育赛事的空白，补全国防体育赛事赛规不系统、

不完善的短板，首建符合政府要求、高校教学需求、社会期

望的国防体育项目培训和认证体系，努力使国防体育竞赛真

正成为“体能+技能”比赛、体教融合育人的平台。 

1.2.3 构建长效机制，推进国防体育协同融合发展 

在研究中，结合《普通高等学校军事课大纲》和中央

军委教育部关于军事课程教学、军事技能训练的有关要求，

充分发挥“国防+体育”综合育人功能，把爱国主义教育、

国防教育和体育竞技有机融入国防体育活动，让爱国主义

精神在学生心中牢牢扎根用国防体育运动项目将军事技

能训练与国防体育活动紧密联系起来，将高校第一课堂与

第二课堂紧密联系起来，将国防体育骨干教师与各高校学

生国防体育社团紧密联系起来，用国防体育运动有力促进

大学生军事理论和实践能力提升，逐步构建国防体育运动

协同育人的长效机制
[12]

。 

1.2.4 完善赛事体系，加快国防体育运动项目推广 

积极发挥高校思想政治教育与高层次人才培养的双

重优势，利用各参与单位的优势学科资源和先进教学研究

平台，把国防体育竞赛向军事领域、国防安全、国防教育

等方向延伸，拓宽高校军事课教学内容，丰富教学形式，

探索应用高新技术手段开展国防体育项目培训和教学训

练活动。研究成果可以持续推动国防体育竞技项目的宣传

普及，促进学生对国防体育运动的了解，调动学生的参与

热情。同时在学生军事训练科目中设置一些与国防体育的

训练项目或测试项目，用国防体育运动项目承载学生军事

训练的育人效果，在国防体育运动项目中设置与大学生后

备兵源有关的科目，将参加过国防体育竞赛的大学生可作

为兵源遴选的一个指标，从而初建“大学生军训-校园国

防体育活动-高校预备役训练-省市国防体育比赛-全国国

防体育竞技大赛”五级后备兵源持续培养赛事机制，实现

国防体育竞赛为军育兵的目的
[13]

。 

2 大学生国防体育竞赛体系构建目标和原则 

2.1 国防体育竞赛体系构建目标 

国防体育竞赛体系的构建，最根本的目标就是培养国

防体育竞技人才，为我国国防事业的可持续发展打下坚实

基础
[14]

。因此，国防部、教育部以及高校要重视国防体育

竞赛体系的建立与创新，为打造国防强国、体育强国注入

新的驱动力量。国防体育竞赛体系的构建，不但能够进一

步明确国防体育的发展方向，使国防体育与传统体育实现

有效联动，激发各个群体参与国防体育的积极性；而且还

能够优化传统的国防体育人才选拔制度中存在的不足。高

校大学生通过参与国防体育竞赛，能够更加深入了解我国

国防建设最新动态，激发他们拥军、参军的热情，为国防

建设储备更多的高质量人才。 

2.2 大学生国防体育竞赛体系构建原则 

2.2.1 分层原则 

大学生国防体育竞赛体系的构建要遵循分层原则。在

实践过程中，要结合国防体育竞赛的规模，对其进行分级

划分。具体来讲，可以沿用国际上体育竞技比赛的分层方

法，将其划分为市级学校国防体育竞赛、省级国防体育竞

赛以及国家级国防体育竞赛。 

2.2.2 互通原则 

大学生国防体育竞体系构建过程中要注意做好各个

赛事的互联互通，避免赛事之间出现割裂和壁垒的状况
[15]

。

只有这样，才能够有助于国防体育竞技赛事的高速、健康

发展，并有效降低竞赛举办成本，推动竞赛体系的规模化
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与标准化建设。 

2.2.3 包容原则 

大学生国防体育竞赛体系要遵循包容原则，有效降低

参赛者的准入门槛，尽可能地将更多的潜在参赛人员纳入

到赛事体系中，从而让更多有志于国防建设与国防体育运

动的人参与到国防体育竞赛中在享受国防体育竞赛运动

的同时，为国防体育发展贡献出力量。 

3 大学生国防体育竞赛体系构建内容 

以大学生国防体育竞赛体系为研究对象，借鉴国内外

体育项目竞赛体系建设的成熟经验，从竞赛体系的各要素

出发，明晰竞赛目标体系定位，探究多元共治管理模式，

研究体育竞赛资源供给改革，创建统一赛事赛规体系，使

国防体育运动走向规范化、制度化，促进国防体育竞赛健

康、科学、可持续的发展，为落实体教融合战略，推动大

学生国防体育竞赛发展提供理论支撑与实践经验，为中小

学国防体育发展提供参考依据。 

但是由于我国大学生国防运动竞赛在我国发展起步

较晚，各地区存在显著差异，大学生在运动方面的水平相

对较低，市场化程度不足。全国性和跨省区的大学生国防

体育竞赛活动相对较为稀缺，制约了国防体育推广与普及；

我国大学生国防体育竞赛体系尚不完善，赛事体系相对落

后、竞赛资源匮乏、组织管理不畅等诸多问题，制约着我

国大学生国防体育竞赛的向前发展。 

探索全民国防教育背景下大学生国防体育竞赛体系

的构建，围绕竞赛目标、竞赛资源、组织结构、规章制度、

赛事系统五大构成要素进行分析，结合国防体育竞赛刚刚

起步这一特殊阶段，重点研究国防体育竞赛发展理念、竞

赛管理机制、竞赛赛事体系、竞赛资源供给四个方面，将

国防体育竞赛打造成可以与国家体质健康监测、国防教育、

学生军事训练紧密联系的统一、规范化的体育竞赛体系。 

3.1 明确国防体育竞赛发展理念 

国防体育与国防教育有着天然联系，在推广体育运动

的基础上还具有为国家储备国防后备力量的作用。因此，

在国防体育竞赛体系建设初期，需要围绕“四个关系”即

国防体育与国防教育的关系、国防体育与学生军事训练的

关系、国防体育与军事体育的关系、国防体育与其他相近

体育项目之间的关系，进一步分析国防体育竞赛目标定位、

价值认同和文化孕育，深挖国防体育竞赛的内涵与外延。

既要从“大众教育、普及教育、精英教育”三个维度培养

国防体育竞赛参与者的角度，又要从完善“项目研发、技

能训练改革、校园国防体育指导、体系建设、赛事推广”

五大主体功能的角度，为大学生国防体育竞赛长期发展提

供方向支撑，为竞赛体系构建提供政策依据。 

3.2 梳理国防体育竞赛管理机制 

由于大学体育竞赛的开展涉及政府机构、学校部门、

社会组织等多个主体，导致管理机制出现多元协同治理的

特征。由于国防体育带有鲜明色彩，因此国防体育竞赛较

其他体育项目，增加了军队这个参与协同治理的主体，并

且在国防体育竞赛体系构建初期发挥举足轻重的作用。需

要在各社会主体主动参与下，本着求同存异的原则，分析

不同层次管理主体共同参与、共同治理体育竞赛事务的作

用和作用路径，以保障大学体育竞赛的有序发展，充分发

挥政府、学校、社会等多元主体的各自优势；探索基于教

育共同体视角下，多主体之间的协同机制，以有效提升运

行管理效率，为国防体育竞赛发展提供了良好的制度环境；

研究并制定基于教育共同体视角下的大学生国防体育竞

赛管理制度，从而对各主体、各组织结构以及相关人员的

岗位事务、职责权限等进行规范，并以法律法规的形式保

障和调控国防体育竞赛的发展。 

3.3 搭建国防体育赛事系统 

赛事系统是学校国防体育竞赛开展的项目基础。国防

体育运动项目从 1952 年至今发生了巨大变化，受条件、

场地和参与目标人群的影响，其中大部分国防体育运动项

目不适合大学生群体开展，其中一些运动项目已经成为比

较成熟的赛事系统，比如足球、射击、定向越野等。在构

建国防体育赛事体系的初期阶段，可以参考世界军人运动

会项目、中国人民解放军军事体育项目，研制适合在高校

校园内面向大学生开展的国防体育运动项目，从竞赛赛规、

竞赛种类、竞赛等级划分、比赛场次、竞赛形式等方面开

展研究，从而提高竞赛的系统性、稳定性，丰富竞赛项目

设置，为大学生运动员提供了平等竞争的机会，保障了他

们拥有相同的竞赛权力；随着国防体育赛事的逐步开展，

迫切需要研究与国防体育相近的竞赛项目、展示活动的衔

接与承载机制，如国防体育赛事与教育部全国军事教学展

示军事体育专项的衔接、对学生军事训练的承载、对全国

军事特训营的衔接等。 

3.4 提供国防体育赛事资源供给 

充足的竞赛资源是大学体育竞赛快速发展的物质保

障，也是大学体育竞赛体系发展水平较高的重要标志，竞

赛资源包括物质资源和非物质资源。由于国防体育竞赛处

于初建阶段、竞赛器材存在特殊性（比如激光枪、兵棋推

演设备等），在物质资源供给上存在空白。需要对目前制

约竞赛发展权重最高的非物质资源——人力资源保障和

物质资源——场地设施保障进行逐一分析，研究探索租赁、

授权和合作等形式实现场地设施资源的共享共建模式，探

索赛事资源供给侧产学研合作机制，特别是在竞赛器材的

源头上加大合作开发，提高国防体育资源自主创新的程度；

加快国防体育项目教练员、裁判员培训体系构建和认证机

制研究，开发一系列相关培训课程，针对国防体育竞赛的

管理者、教练员、裁判员加大培训力度和规模，填补没有

目前正规国防体育教练员、裁判员的空白，从而助力提高

竞赛质量。 
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4 大学生国防体育竞赛体系运行有效举措 

中国大学生体育协会国防体育分会与中国中学生体

育协会国防体育分会紧密配合，以国防体育为纽带，立足

线上、线下两个维度，从“大众教育、普及教育、精英教

育”三个维度培养国防体育竞技活动的参与者，扩大大学

生受众范围。初探“会员单位—片区—赛区—示范区”四

级活动体系，逐步完善“项目研发、技能训练改革、校园

国防体育指导、体系建设、赛事推广”五大主体功能。用

国防体育实现丰富校园国防教育内容的教育增值，努力做

国防体育的推广者、国防教育的参与者、社会服务的提供

者和国防文化的宣传者。 

4.1 强化思想引导，落实育人目标 

分会以习近平强军思想为指导，以国防体育赛事体系

建设为重要契机，在铸魂和塑形上下功夫，充分发挥“国

防+体育”综合育人功能，把爱国主义教育、国防教育和

体育竞技项目有机融入国防体育活动中，让爱国主义精神

在学生心中牢牢扎根，引导学生历练和传承“坚持真理、

坚守理想，践行初心、担当使命，不怕牺牲、英勇斗争，

对党忠诚、不负人民”的伟大建党精神，与会员单位同心

协力把分会打造成开展“四史教育”的天然平台和增进大

学生政治信仰、理想信念、民族信心的重要舞台。通过举

办全国性国防体育赛事，团结全国高校的国防教育和体育

工作者持续开展国防教育、体育和实践育人工作，努力搭

建全国高校武装部、军事课程教师交流平台。探索军地协

同育人新途径，坚持军事理论与军事技能相结合、实地践

学与竞赛体验相结合、基础训练与特色联合训练相结合。

统筹分会力量，为全国军事课教育展示活动的业务流程、

比赛项目提供技术支持，将第一课堂军事课中的军事技能

训练与第二课堂军事体育活动相结合，强调“六项一体，

团队合作”，突出“实战性强、参与度高、军事味足”，引

领学生国防体育新发展，强化赛事设计和活动组织能力。 

4.2 创建协同平台，促进课堂融合 

分会集思广益，设计了一系列“特色鲜明、立足国情、

接轨国际”的国防体育项目。分会受邀全程观摩了第七届

世界军人运动会，重点调研了海军五项、定向越野、军事

五项、空军五项，了解帆船、水上救生、公开水域游泳、

铁人三项、现代五项等比赛项目的组织运行、评判标准、

裁判制裁、场地设置等事宜，进一步加深了对国防体育的

理解，对面向大学生开展国防体育的项目设置有了全新的

思考。多年来，与南开大学、东南大学、海南大学、浙江

海洋大学、宁夏大学等项目会员单位一起按照学生冬季军

事体育五项、海洋军事体育五项、现代军事体育五项、校

园军事体育五项五个范畴和冰雪、沙漠戈壁、滩涂海岛、

丘陵平原、山地等五个环境，研制比赛项目和训练方案。 

紧密联系第一课堂，与军事课强耦合，孕育群众基础。

按照《普通高等学校军事课教学大纲》要求，用国防体育

将军事技能训练与本科新生国防教育、思想政治教育环节

紧密联系起来，将第一课堂与第二课堂紧密联系起来，用

国防体育活动有力促进大学生军事理论和实践能力提升，

逐步构建国防体育活动协同育人的长效机制。在学生军事

训练中，指导分会单位将国防体育、军训科目训练与军训

考核相结合，提供多样化考核办法，提高学生参与度，增

强学生获得感。通过将无线电测向项目列入学生军训必修

科目，采取“小组学习—连队体验—比赛支撑”的机制，

增强军训的学生参与度。 

4.3 提炼经验效果，丰富项目内容 

根据历届教育部全国军事课教学展示方案、中国大学

生体育协会国防体育竞赛规程，提炼并设计出符合学校实

际情况的校园国防体育比赛方案，如体育场军事越野、

篮球场应用射击、投弹投准、队列展示、战场医疗救护、

云比赛等，引入兵棋推演、无人作战等反映未来战争的

谋略性体验赛。活动结束后，根据学生意见和建议，不

断完善军事技能训练科目中可以作为学生增强体质、提

高体能和技能的有关项目，使之成为今后可以在校内开

展的国防教育实践活动，进一步丰富了校园国防教育内

容。通过持续推动在学生军事技能训练项目中加大对国

防体育项目的宣传普及，促进学生对国防体育活动的了

解，调动学生的参与热情。学生军训为国防体育提供了

普及性教育和潜在的运动员。经过系统培训的学生小教

官，成为了未来国防体育项目裁判员，可以说国防体育

延展了军训育人的效果。 

4.4 群策群力，推动国防体育发展 

积极发挥高校思想政治教育与高层次人才培养的双

重优势，利用好各单位的优势学科资源和先进教学研究平

台，探索应用虚拟仿真、虚拟现实等高新技术手段和会员

单位特色资源开展国防体育培训和教学训练活动。以国防

体育运动为纽带，推动国防教育贯穿全学段、学生全覆盖。

通过国防体育运动，将分会骨干教师与学生国防体育社团

紧密联系起来，将各高校、各省市国防教育协会密切联系

起来，通过观摩、研习和交流，拓宽了开展国防教育的

思路，大家提出的宝贵意见和建议，也为国防体育发展

注入了动力。通过高校学生国防类、体育类社团开展国

防体育活动项目的日常推广和体验，推动了国防体育从

点向面发展。 

5 结语 

新中国成立以来，我国国防体育的内涵与制度体系不

断发生变革和创新，其内容、制度和形式都逐渐趋于完善，

然而在大学生国防体育竞赛体系建设方面还存在着较大

不足。大学生国防体育竞赛体系的构建，能够有效激发大

学生参与国防体育的主动性以及积极性，能够为我国陆海

空军的建设提供有力支援；打破不同地域国防体育教育交

流的壁垒，使全国国防体育竞赛体系实现协同发展；推进
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国防体育竞赛体系标准化建设，继而逐渐形成国防体育竞

赛高精尖人才的良性培养机制；激发大学生居安思危、爱

军尚武的强烈情感，为现代化军队建设打下坚实基础。 

基金项目：2022 中国大学生体育协会一般课题《跨

学段的国防体育竞赛体系一体化构建研究与实践》

（202203021）。 
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关于我国飞行人员伤病情况研究与演进的 citespace 分析 

王 超  吴海平
*
  徐阳阳 

海军航空大学航空基础学院军事体育教研室，山东 烟台 264000 

 

[摘要]目的：是研究近年来我国飞行人员的伤病情况，热点问题以及变化趋势。建议对出现频率较高的伤病提前预防，具有

重要的意义。方法：通过对 CNKI 数据库相关主题进行检索，对相关文献的研究内容和方向进行分析研判，收集并整理文献。

运用 Cite Space 可视化分析软件，对年发文量、作者等内容构建知识图谱。通过知识图谱分析我国飞行人员伤病情况研究现

状与发展趋势。结果：筛选获得飞行人员伤病情况研究文献 210 篇，由年度发文量图谱得出 2013 年年发文量最多，全年共发

文 19 篇；通过作者图谱，可以知道以王雷为核心的科研团队是规模比较大的科研团体；通过期刊来源图谱，可以得出文章载

文量刊登的期刊类型比较多，多为一些医学杂志之类的期刊，大多数还是一些核心期刊；通过机构共现图谱可以看出其中发

文量较多的几个机构主要有：中国民用航空局民用航空医学中心民用航空人员体检鉴定所、中国南方航空股份有限公司航空

卫生管理部、成都民用航空医学中心等；通过关键词图谱，可以得出频率较高的关键词有：听力损失、噪声性听力损失、腰

痛、肥胖、颈部损伤、颈腰痛防控、高脂血症、消化性溃疡、脊柱软组织伤病。结论：针对飞行人员容易出现的疾病和运动

损伤，制定相关的预防措施和恢复方案，在未来飞行人员日常生活和训练过程中，可以提前预防，减少伤病发生的概率。 

[关键词]飞行人员；伤病情况；图谱 

DOI：10.33142/jscs.v4i2.12446  中图分类号：G302  文献标识码：A 

 

Citespace Analysis of the Research and Evolution of Injuries and Illnesses among Chinese Pilots 

WANG Chao, WU Haiping *, XU Yangyang 
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Shandong, 264000, China 

 

Abstract: The purpose is to study the injury and illness situation, hot issues, and changing trends of Chinese pilots in recent years. It is 

of great significance to suggest early prevention of frequently occurring injuries and illnesses. Method: by searching relevant topics in the 

CNKI database, analyzing and judging the research content and direction of relevant literature, collecting and organizing literature. Use 

Cite Space visualization analysis software to construct a knowledge graph of annual publication volume, authors, and other content. 

Analyzing the current research status and development trends of injuries and illnesses among Chinese pilots through knowledge graphs. 

Result: 210 research papers on injuries and illnesses among pilots were selected, and the annual publication volume graph showed that 

2013 had the highest annual publication volume, with a total of 19 papers published throughout the year; Through the author's map, it can 

be inferred that the research team led by Wang Lei is a relatively large research group; Through the journal source map, it can be 

concluded that there are many types of journals with published articles, mostly medical journals, and most of them are core journals; 

Through the co-occurrence chart of institutions, it can be seen that the institutions with a large number of publications mainly include the 

Civil Aviation Personnel Physical Examination and Appraisal Institute of the Civil Aviation Medical Center of the Civil Aviation 

Administration of China, the Aviation Health Management Department of China Southern Airlines Co., Ltd., and the Chengdu Civil 

Aviation Medical Center; Through the keyword map, the high-frequency keywords can be identified as: hearing loss, noise induced 

hearing loss, back pain, obesity, neck injury, prevention and control of neck and back pain, hyperlipidemia, peptic ulcer, spinal soft tissue 

injury. Conclusion: in response to the diseases and sports injuries that pilots are prone to, developing relevant preventive measures and 

recovery plans can prevent them in advance and reduce the probability of injuries in their daily life and training in the future. 

Keywords: flight personnel; injury and illness situation; atlas 

 

随着我国经济和科技的快速发展，自主研发能力的增

强，国产大飞机 c919 成功完成商业首飞。我国民航运输

业的快速崛起，使中国成为全球仅次于美国的第二大航空

市场
[1]
。我国飞行事业快速发展，离不开飞行人员队伍的

成长与壮大。飞行人员是我国的宝贵财富，对于军民航飞

行员来说，其良好的健康状况是顺利完成飞行任务的保障。

飞行员作为一个特殊的群体，有着光荣的使命感和责任感。

军航飞行员的责任是保卫蓝天，防止敌人侵入领空；民航

飞行员的责任是保障人民群众安全到达目的地。他们的存

在至关重要，意义非凡。 

飞行人员的伤病情况是本文研究的重点。伤病情况分

为疾病和运动损伤两层概念，疾病和运动损伤都会对飞行

员的业务操控能力产生一定程度上的影响。通过对疾病和

运动伤病的研究，可以有效的预防发生的概率，降低飞行



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 105 

风险概率，具有深远的意义。 

大数据时代信息呈海量增长，数据可视化是信息化繁

为简的重要抓手，可以将抽象的数据转变成直观形象的图

形
[2]
。通过大量的阅读文献，发现目前对于飞行人员伤病

情况的研究，缺少概括性和梳理性的文章。科学知识图谱

是以知识域为对象，显示科学知识的发展进程与结构关系

的一种图像
[2]
。针对我国飞行人员的伤病情况进行知识图

谱分析，能够更加全面了解我国飞行人员伤病基本情况。 

1 数据来源和研究方法 

1.1 数据来源 

进入中国知网数据库首页，通过旧版入口，选择高级

搜索模式，确定搜索主题词：主题词=飞行人员伤病，或

者飞行伤病，或者航空兵伤病，或者飞行预防，或者航空

兵预防，或者民航飞行员，或者航空兵运动损伤。研究方

法来源类别不做变动，限定期刊的年限，跨度为 1995～

2023 年。为了提高样本的准确性，确保研究进程的顺利

开展，针对文献的题目、文献摘要、关键词以及文章大致

内容，对所有检索文献进行预处理，剔除不符合研究方向

的文献，最终确定 210 篇论文为研究对象。引用的参考文

献下载并保存为纯文本“txt”文件，以此作为数据来源，

文献截止日期 2023 年 11 月 19 日。 

1.2 研究方法 

德雷塞尔大学计算机与情报学学院美籍华人陈超美

（Chaomei Chen）教授，于 2003 年开发了 citespace 软

件。这是一款基于 JAVA 平台被广泛使用的信息可视化软

件，适用于多元、分时、动态的复杂网络分析
[3]
。本文采

用 CiteSpaceV〔5.7.R5（64-bit）w〕版本，以 CNKI 收

录的飞行人员伤病情况相关文献形成数据库，并作为研究

对象，绘制科学知识图谱。主要通过对年发文量分析、作

者共现图分析、期刊载文量分析、机构共现图分析，关键

词共现图分析，来解读飞行人员伤病情况的基本研究现状。 

具体研究过程：（1）运用 CNKI 高级检索，通过各种

方式，严格把控标准要求，筛选出目标文献，以“Refworks”

格式形成“txt”文件，并将该文件导入 CiteSpace 软件

中。（2）在形成文章数据库时，查阅文章题目、摘要、关

键词，对文章的内容进行仔细研究，确保挑选出来的文献

紧扣研究主题方向；（3）在 CiteSpace 设置页面中，研究

的参数设置如下。Time Slicing（时间区间）设置为

1995.1-2023.11；Years Per Slice（时间分区）设置为

1；TopN（阈值）选择系统默认设置。得出以下相关研究

结果并进行分析。 

2 研究结果与分析 

2.1 年度发文量分析 

分析发文数量分析可以反映出在一段时间之内对研

究问题的关注度。 

通过发文数量的年度分布，可以大致地看出，对于该热

点问题的总体发文量不多，相关人员对该热点的研究在大致

趋势上是呈现上升趋势的。尤其是在 21 世纪 10 年代以来，

发文量更是呈现指数的上升。更是在 2013 年达到年发文量

19篇的高峰。尽管在进入2020年之后，关于该热点问题的

发文数量有所下降，但是作者认为，后期还会有所突破。 

 
图 1  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域年发文量图谱 

2.2 作者共现图分析 

将利用 CNKI 学术平台得到的文献数据，导入

CiteSpace 可视化分析软件中，以 1995 至 2023 年之间的

每1年为区间，将210篇论文数据导入CiteSpace软件中，

时间范围选择 1995～2023 年，时间分区选择 1 年，Node 

Types（节点类型）选择 Author（作者），共生成了 420

个节点和 797 条连线的飞行人员伤病情况研究领域作者

共现图谱，如图所示： 

 
图 2  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域作者共现图谱 

图中每个节点表示一位作者，作者节点的大小代表着

在该研究领域的影响力。节点尺寸越大，表明影响力越大，

发文量也相对越多。节点间的连线表示其合作关系，连线

越多，合作越密切。通过对作者共现图谱分析可以看出，

作者的节点数量较多，节点与节点之间的连线错综复杂，

相对密集。这就说明有关作者之间，共同课题的合作比较

频繁。从聚类图中可以看出，以王雷为核心的科研团队和

其他人的连线比较密集，连线数量比较多，规模比较大。

并且还存在一些类似于刘云和雷方、崔丽和徐先荣、曹善

云和李谦之类的小团体。说明这类作者之间存在共同的研

究课题，人数比较固定，相互之间的联系比较密切。 

2.3 期刊来源载文量分析 

期刊载文量是体现文献研究质量的重要依据，是研究

成果呈现的重要载体。将论文导入 Citespace 软件中，时

间范围选择 1995～2023 年，时间分区选择 1 年，Node 
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Types（节点类型）选择 source（来源），得出了发表期

刊载文量共现图。如图所示，共生成 137 个节点和 405

条连线飞行人员伤病情况研究领域期刊来源图谱。 

 
图 3  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域期刊来源图谱 

文章载文量刊登的期刊类型比较多，多为一些医学杂志

之类的期刊。大多数还是一些核心期刊，说明了国内学术界

对此热点问题的相对重视，当然也不乏会有一些影响力相对

较小的期刊杂志。总体而言，期刊质量呈现出良莠不齐。 

2.4 机构共现图分析 

将 1995 至 2023 年度以每 1年为区间，节点类型选择

Source（来源）。从机构共现知识图谱中可以清楚地看出，

目前关于我国飞行人员伤病的研究大多是一些航空部门，

另外还有少量的高等院校以及医院单位。另外，节点越大，

说明机构发文量越多，可以看出其中发文量较多的几个机

构主要有：中国民用航空局民用航空医学中心民用航空人

员体检鉴定所、中国南方航空股份有限公司航空卫生管理

部、成都民用航空医学中心等。 

 
图 4  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域机构共现图谱 

从共现图中可以看出，各个机构之间的连线较少，未

形成明显的聚类。说明各个机构之间的合作较少。但也有

第四军医大学第一附属医院心脏内科和中国东方航空股

份有限公司西北分公司等机构，他们之间连线较多，说明

机构之间的合作较为频繁。在未来，希望各个机构之间能

够建立起更多的研究团队，针对飞行人员发生频率较高的

伤病成立相关课题，研究具体原因，运用现代化高科技手

段，探索相关解决措施，进而从根本上降低我国军民航飞

行人员的伤病发生率。 

2.5 关键词共现图分析 

学术论文中的研究主题或者研究方向，最直接的体现

就是关键词。关键词一般是根据论文的标题或者主题来定

的，体现着文章的研究价值与研究方向。关键词出现的频

率越高，相对来说，该研究热点的热度越高。研究热点是

指在某一时间段内，引起广泛关注和研究兴趣的一些重要

话题、方向或问题。通过 CiteSpace 对技能迁移论文的关

键词进行可视化分析，将“txt”文本导入 CiteSpace 软

件中，时间范围选择 1995-2023 年，时间分区选择 1 年，

Node Types（节点类型）选择 Key（关键词），将可视化

网络图中节点属性选择节点的年轮表示方法选项，共生成

了381个节点和892条连线的飞行人员伤病情况研究领域

关键词共现图谱。 

 
图 5  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域关键词共现图谱 

如图所示，节点的整体大小，反映了节点被引或者出现

的次数。节点越大，那么该关键词出现的频率就越高。圆圈

外层的颜色表示其具有中心性，圆圈外层的颜色越深，那么

说明该关键词在这一领域被研究的次数就会越多
[2]
。节点的

年轮圈代表着不同年代发表论文的数量，某个年份的年轮越

宽，则代表在相应的年份上被引用或者出现的频率越大。 

图中较为明显的和健康主题相关的关键词主要有：听

力损失、噪声性听力损失、腰痛、肥胖、颈部损伤、颈腰

痛防控、高脂血症、消化性溃疡、脊柱软组织伤病等关键

词。可以得出，运动员易患的运动损伤主要集中在颈部和

腰部。林婉霞在硕士论文中提出，国内研究显示，脊椎退

行性病变，尤其是腰椎间盘突出症及颈椎病已成为军队飞

行人员停飞排名第 3 位的原因
[4]
。 

根据关键词出现的频次和中心性进行排序，列举出排

名前 20 位的关键词。 

根据关键词出现的频率以及中心性，大致可以得出军民

航飞行人员存在频率较高的疾病主要有：心理健康、高血压、

高血脂、脂肪肝、血糖、高尿酸、冠心病等情况。雷方、张铮

铮等指出飞行员临时停飞常见疾病为呼吸系统疾病（45.35%）、

五官科疾病（17.47%）、消化系统疾病（11.85%）
[5]
。 

 
图 6  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域关键词突现图 
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表 1  1995-2023飞行人员伤病情况研究领域高频关键词 TOP20 

排名 频次 中心性 年代 关键词 排名 频次 中心性 年代 关键词 

1 60 0.58 1995 飞行员 11 8 0.04 1998 高血压 

2 35 0.33 2005 民航飞行员 12 8 0.08 2006 高脂血症 

3 26 0.37 1995 飞行人员 13 8 0.07 2009 预防 

4 20 0.18 1999 患病率 14 6 0.05 2007 脂肪肝 

5 18 0.14 2000 危险因素 15 6 0.03 2012 血脂异常 

6 13 0.09 2011 合格鉴定 16 6 0.03 1998 健康状况 

7 10 0.06 2002 体格检查 17 5 0.01 2003 血糖 

8 9 0.05 2005 影响因素 18 5 0.04 2014 高尿酸血症 

9 9 0.08 1996 病例报告 19 5 0.00 2008 合格鉴定 

10 9 0.02 2004 心理健康 20 5 0.04 2010 冠心病 

关键词共现分析是直接提取关键词进行分析，而关键

词突现分析需要通过自然语言处理过程，先提取名词性术

语后，再构建共词网络图谱。
[6] 

通过对热爆炸不同领域发文的突发性进行探测，了解

不同时期热爆炸研究活跃领域的分布。
[6]
关键词突现图能

够显示出该关键词，在某一时间段内研究的热度。

Strength（突现值）越高，说明某一时间段内，发表含该

关键词的文章呈现突然性增长。 

根据关键词突现出现的情况，可以看出，和飞行人员

伤病情况研究最相关的是“高尿酸血症”在 2014-2017

年是研究的重点。李敬指出，影响高尿酸发病机制的因素，

主要包括环境因素和饮食因素两大方面。环境因素主要是

指，随着我国飞行事业的快速发展，飞行人员的紧缺。导

致现役飞行员飞行任务重，压力大，饮水少和小便少，身

体代谢物资没有及时地排出体外；饮食因素是指，飞行人

员吃的食物中含有大量的海鲜类和动物肾脏，长期地摄入

高能量和高嘌呤的食物，例如海鲜类和动物内脏等食物，

这就会增加诱发高尿酸血症的概率
[7]
。时间跨度最长的突

现词是“病例报告”，时间跨度为 1996-2007。 

 
图 7  1995-2023 飞行人员伤病情况研究领域 

关键词研究时区共现聚类图谱 

根据飞行人员伤病情况研究领域，关键词研究时区共

现聚类图谱，可以得出，按照顺序依次为：#0 飞行员、

#1 民航飞行员、#2 飞行人员、#3 危险因素、#4 血脂异常、

#5 病例报告、#6 血糖、#7 高血压、#8 体格检查。 

排列顺序是从 0 到 8，数字越小，聚类中包含的关键

词越多，其中每个聚类是多个紧密相关的词组成的，具体

是哪些关键词，可以通过导出报告得到详细信息。 

3 研究结论 

针对不同的伤病情况，应该采取相对应的措施。李敬

针对飞行人员容易出现的高尿酸血症，提出应具体采用以

下措施来预防：减少进食过嘌呤含量高的食物、做好知识

宣传、飞行期间多饮水、多进行有氧运动控制体重
[7]
。王

茜针对航空兵部队腰痛患者，提出应该进行重视健康行为

的培养、制定个性化的健康教育方案、丰富健康教育形式

以及建立官兵健康纪录
[8]
。 

未来飞行事业的发展离不开飞行人员队伍的成长与壮

大，要想成为飞行大国和飞行强国，就需要我国相关部门重

视对我们飞行人员出现的各种健康问题进行研究和预防。通

过对飞行人员伤病情况多种知识图谱的研究与分析，可以快

速的了解我国飞行人员容易出现的疾病和运动损伤，从而制

定相关的预防措施和恢复方案，在未来飞行人员日常生活和

训练过程中，可以提前预防，减少伤病发生的概率。 

国家在 2018 年出台了《军事体育训练大纲》，而与军

航飞行员密切相关的航空体育就属于军事体育的一部分，

说明了国家对飞行事业非常重视
[9]
。虽然军民航飞行员存

在较为明显的不同，但是他们的飞行属性上是有相通点的。

针对飞行人员容易出现的伤病情况，可以将军航飞行员的

一些经验迁移到民航飞行员的日常生活和训练过程中，从

而有好的效果。同时对于军民航飞行人员出现的共性问题，

可以统一分析原因，制定相应的解决措施，共同解决。 
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新课标理念下幼小衔接的体育生活化实践策略研究 
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[摘要]运用文献资料、逻辑分析等方法，分析当前幼小衔接存在的问题，基于新课标理念探讨幼小衔接的体育生活化实践路

径。提出体育生活化理念、立足教学方式、内容和评价及实践策略。遵循教学理念与日常生活的深度融合，教学内容与生活

紧密相连，教学评价与生活实践紧密对接和培养持久的行为模式与自我管理能力。实践策略：转变教育观念，使体育回归生

活；以“互通”为基础，拓展培训模式；拓展教育资源，形成教育合力。 
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Research on Sports Lifestyle Practice Strategies for the Connection between Kindergarten and 
Primary School under the Concept of New Curriculum Standards 
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Abstract: Using methods such as literature review and logical analysis, this paper analyzes the current problems in the transition 

between preschool and primary schools, and explores the practical path of sports life based on the new curriculum concept. Propose the 

concept of sports life, based on teaching methods, content, evaluation, and practical strategies. Adhering to the deep integration of teaching 

philosophy and daily life, teaching content is closely linked to life, teaching evaluation is closely integrated with practical life, and 

sustainable behavior patterns and self-management abilities are cultivated. Practical strategy: Transform educational concepts and bring 

sports back to life; Based on "interoperability", expand training models; Expand educational resources and form an educational synergy. 

Keywords: new curriculum standards; early childhood transition; sports life oriented; integration; sports core literacy 

 

引言 

在《体育与健康》2022 版新课标理念的指导下，体

育生活化作为一种创新的教学模式，正逐渐受到教育工作

者的重视。体育活动应与人们的日常生活紧密相连，以维

护健康和提高生活质量为目标，使体育成为人们生活中的

自发需求和日常行为。体育生活化理念倡导体育活动成为

日常生活中的核心组成部分，其核心价值在于维护个体的

终身健康及提升生活品质。在儿童成长的关键阶段——幼

小衔接期，体育生活化的实践显得尤为重要，将体育活动

自然地融入儿童的日常生活之中，使之成为家庭休闲活动

的一部分，同时与社区体育资源相融合，共同构建一个支

持性的体育环境
[1]
。重新审视传统的体育教育模式，探索

如何使体育活动更贴近儿童的生活实际，满足兴趣和需求。

因此，探讨如何在幼小衔接期有效实施体育生活化，提出

具体的实践策略，为推广和应用提供有益的参考和指导。

从而培养儿童体育核心素养，落实以体育人的新课标理念。 

1 教学理念与日常生活的深度融合：构建实践

导向的教育体系 

在现代建构主义学习理论的框架下，教育实践正逐步

转向学生中心的模式，强调学生的主动参与和对知识的深

度探究。在新课程理念指导下的体育教学中得到了具体体

现，即强调以学生的全面发展为核心，充分尊重学生的主

体地位，并鼓励教师在教学过程中展现出打破传统教材边

界、积极开发丰富多元课程资源的勇气与智慧
[2]
。 

基于新课标、新理念，幼小衔接期的体育教学改革，

教育者应当深刻理解并践行体育生活化理念。教育实践者

需要将体育活动重新定位为一种生活的艺术，它不仅仅是

体能训练的手段，更是培养学生核心素养、激发创新意识

和提升生活品质的重要源泉。教师应当致力于将体育课程

与学生的日常生活紧密结合，使之成为学生生活中不可或

缺的一部分，让学生在参与体育活动的过程中，感受运动

带来的快乐，在实践中学习到团队协作、自我挑战和持续

进步的价值观。为实现这一目标，需要精心设计和实施一

系列富有创意和实效性的教学策略
[3]
。 

1.1 体育生活化理念学习及案例实践 

体育生活化是一种全新的教育理念，体育活动应该成

为人们日常生活的一部分，不仅仅是一种锻炼方式。教师

应积极学习理论，基于新课标理念，深钻教材，搜集、整

理、编写适合幼小衔接期，学生身心发展的活动案例，如：

“Happy”游戏天地、“阳光秀”趣味体能游戏和“欢乐谷”

室内智能游戏等活动方案。让学生在生活中学会玩，玩出

健康和快乐，让学生较好地、平稳地、健康地从幼儿园过

渡到小学。在体育生活化的案例活动中，锻炼儿童身体、

增强其体质，同时培养儿童团队合作、竞争意识等品质，



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

为未来成长奠定坚实基础。 

1.2 创新教学策略：构建真实且富有挑战性的学习情境 

为实现体育生活化，需要创新教学策略，构建真实且

富有挑战性的学习情境。通过组织各种有趣的体育活动来

实现，如户外探险、团队比赛等激发学生的学习兴趣，使

学生在实践中学习到知识，培养解决实际问题的能力。同

时，利用情景模拟、角色扮演等教学方法，让学生在模拟

的环境中体验运动的乐趣，培养团队协作精神。 

1.3 利用信息技术：打破时空限制，拓展学习资源 

现代信息技术为体育教学提供了前所未有的机会，教

师可以利用虚拟现实、增强现实等技术，为学生创造沉浸

式的运动体验，让其在虚拟逼真的环境中学习和掌握运动

技能。同时，通过网络平台，为学生提供在线学习资源，

使其随时随地都能得到学练指导。从而打破时间和空间的

限制，满足学生个性化的学习需求，提高教学效果。 

1.4 个性化教学：满足学生差异，促进全面发展 

每个学生都是独一无二的，有着不同的兴趣、能力和

学习风格。因此，教师需要根据学生的实际情况，灵活调

整教学策略和方法，实施个性化教学。通过分层教学、分

组合作等方式，让每个学生都能在适合自己的节奏下学习和

进步
[4]
。同时，根据学生的兴趣和特长，提供多样化的运动

项目选择，让学生在自己喜欢的领域里得到充分的发展。 

2 教学内容与生活紧密相连：构建生动、实用

的学习体验 

研究发现传统学校体育教学内容过于侧重竞技运动

项目技术规范和体能练习，忽视了儿童的生活实际和经验。

可能导致儿童在现实生活中难以将所学应用于实际情境

中，从而影响学生学习兴趣和参与度。因此，幼小衔接期

体育教学中应选择与儿童生活紧密相关的内容尤为重要，

如日常活动、户外游戏等，能够激发儿童的学习兴趣，帮

助其更好地理解和运用所学知识。同时，注重教学内容的

整体性和连贯性，将体育教学融入儿童的生活世界中，创

造出儿童的“履历情境”，有助于儿童在实际生活中更好

地应用所学知识，提高实践能力。 

2.1 布置喜闻乐见的活动场景 

教师要用心设计和选取内容主题，确定可行的学习目

标和教学重难点。关注学生的学习情意，采用色彩丰富、

轻便易携的体育器材，布置学生喜闻乐见的活动场景，创

设适宜锻炼的软、硬环境，引发学生跃跃欲试、敢于提问

的学习动力，让学生尽情体验。 

2.2 教师言行举止的亲切化 

幼小衔接期的儿童，还没有完全摆脱幼儿园老师低声

细语的讲解，因此小学体育教师应力求教学语言的儿童化，

教学行为的平等化，有时“蹲下身子和学生平等交谈”是

一个不错的方式，让学生在亲切、平等、鼓励的教学氛围

中，健康快乐地学习体育的新技能，帮助学生更好地适应

小学的学习生活。 

2.3 创新有趣有料的教学方法 

在幼小衔接期间，教师应积极探索和创新教学方法，

使之更加符合儿童的认知特点和兴趣需求。例如，可以采

用游戏化学习、情景模拟、角色扮演等互动性强的教学方

式，让学生在轻松愉快的氛围中掌握体育知识和技能。同

时，教师还可以利用信息技术手段，如多媒体教学、网络

资源等，丰富教学手段，提高教学效果。通过创新教学方

法，可以激发学生的学习兴趣，培养自主学习能力，落实

全人教育理念。 

3 教学评价与生活实践紧密对接：培养学生的

综合素养与实践能力 

对儿童的体育学习评价作为学校体育教学过程中的

关键环节，通过科学、全面的评价体系，引导儿童树立积

极的体育锻炼观念。关注儿童在体育技能上的掌握程度，

强调在日常生活中主动参与体育锻炼的意愿和习惯。基于

定期的体育技能测试、运动态度评估以及参与度调查等多

元化评价方式，激发儿童对体育活动的兴趣，培养长期坚

持体育锻炼的良好习惯。同时，评价结果为教师提供了有

针对性的教学反馈，有助于教师调整教学策略，满足不同

儿童的学习需求，实现学校体育教学的目标
[5]
。因此，幼

小衔接期体育生活化的教学评价，应指向“学习目标”的

达成和“乐学情意”的培养，要简单易行，延续幼儿园生

活中互相评议的广泛性和即时性的特点，让学生有话即说。

同时要根据体育与健身学科评价的要求，初步了解最基本

的评议方法，尤其是学练过程中的观察评价，让学生渐渐

学会用自己的语言表达和倾听。 

3.1 评价关注要点  

在体育教育中，学生的全面发展是评价的核心。评价

学生的体育学习成果不仅仅局限于他们掌握的技能和知

识，还包括他们的态度、行为、合作能力以及对健康生活

的理解和追求。 

例如，学生对体育与健身任课教师及其他管理人员的

认识，以及对体育与健身活动场地和基本器材的了解，反

映出他们对体育环境的适应能力和对体育活动的基本认

知。学生在课堂上的行为表现，如遵守学习常规、对教师

信号的反应能力，以及他们在活动中的表现，如正确的动

作执行和身体活动的承担能力。学生的心理状态和情感表

达方面，学生是否愿意表达自己的身体感受，是否乐于参

与健身活动，以及他们对新动作和新技能的学习期待，

都体现了他们对体育学习的积极态度和对健康生活的追

求
[6]
。学生在教师和同伴的鼓励下能否说出一些运动项目

的名称和体育信息，反映学生的知识积累及展现社交互动

和团队合作能力。对学生的全面评价应涵盖他们的认知、

行为、心理状态和社交能力等多个维度。全面地了解学生

在体育学习中的进步和发展，从而为他们提供更有针对性
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的指导和支持。 

3.2 评价操作要点 

在“幼小衔接”阶段的体育与健身学习评价中，操作

要点应当遵循明确的评价目标、多元化的评价方法、过程

性评价的原则、及时反馈的机制、自我评价与同伴评价的

引导、家庭与学校评价的结合、定期评价的实施、个性化

评价的考虑、评价结果的有效应用以及评价档案的建立等

方面的原则。确保评价能够全面、客观地反映学生的学习

情况，为学生的体育发展提供有益的指导和支持。促进学

生在体育与健身方面的全面发展，培养运动技能、运动习

惯和对健康生活的追求。将评价要点渗透于教学设计和实

施之中，侧重于教师观察及观察记录评价，尤其是教学进

程中，学生模仿、比较、表达、训练、展示和比赛等活动

评价，提倡形象、生动和明确的语言描述或肢体动作，及

时、准确和具体地评价，注重激励和方法的给予，留下观

察记录和教学案例。 

3.3 评价内容与方法 

体育与健身学习评价的核心在于全面、客观地反映学

生的学习情况。评价内容应涵盖认知水平、技能水平、态

度与行为、心理状态和社交互动等方面，以确保评价的全

面性。评价方法应根据评价内容的特点和需求来选择，包

括观察法、测试法、问卷调查法和访谈法等，体现评价的

准确性和可靠性
[7]
。在评价过程中，应设定明确的评价目

标，选择合适的评价方法，并制定详细的评价计划。同时，

应及时反馈评价结果，并根据结果持续改进教学策略和方

法，优化评价过程，形成良性循环，不断提升教学质量和

学生的学习效果。 

4 日常化习惯培养：构建持久的行为模式与自

我管理能力 

幼小衔接期“体育生活化”理念的推广，更应关注儿

童良好的学习习惯和行为习惯的养成，有利于学生树立自

觉的体育生活化意识。因此，教师应遵循儿童身心发展的

规律，努力挖掘教材中有利于培养学生良好习惯的环节，

使兴趣的激发与常规的要求协同并进。 

4.1 在游戏中遵循规则 

游戏是儿童最喜欢的体育表现形式，教师应抓住游戏

实施的各个环节，培养学生良好的行为习惯。例如：游戏

规则的讲解环节，应培养学生思想集中、注意倾听的意向，

提醒学生在教师讲解时应认真倾听、讲解完后有疑问可举

手，培养学生的良好组织性；游戏实施的环节，应鼓励学

生在安全有序的前提下，努力完成各项学习任务，并能为

同伴加油和喝彩，培养学生合作进取、努力奋进的良好体

育运动习惯；游戏结束的环节，教师可以通过总结和回顾，

综合性地评价学生的参与过程，让学生学会客观公平地评

价自我和他人；在器材的归还环节，培养学生养成东西哪

里拿、哪里放的行规意识。 

4.2 在感官中获取共知 

各种不同的哨声、手势，是体育活动区别于其他学科

的鲜明特征。教师应努力挖掘特征的内涵，积极培养学生

的良好常规意识。如教师各种手势的设定，培养学生在横

队、纵队、集合、分散等不同形式中，通过视觉感官的准

确判断，培养学生迅速反应，快速集合的习惯；各种哨声

的设定，又能让学生在长、短或一长一短、一短一长的哨

声变化中，通过听觉感官的获取作出相应的反应，学生始

终在各种刺激中感受活动的乐趣，懂得常规的要求，为习

惯的培养奠定良好的基础。 

4.3 在实践中强化技能 

除了在游戏中培养学生的行为习惯外，教师还应通过

实际操作来强化学生的体育技能。例如，在进行跑步训练

时，教师可以教授学生正确的跑步姿势和呼吸技巧，并进

行反复练习，直到熟练掌握
[8]
。教师设置一些障碍和挑战，

让学生在克服困难的过程中培养坚韧不拔的品质。教师组

织一些小型的比赛或表演活动，让学生在实践中展示自己

的技能和成果。激发学生的学习兴趣和动力，培养自信心

和团队合作精神。同时，教师还可以基于活动发现学生的

不足之处，及时给予指导和帮助。 

5 幼小衔接的体育生活化实践策略 

5.1 转变教育观念，使体育回归生活 

在人类文明的长河中，教育始终占据着举足轻重的地位。

大教育家夸美纽斯深刻阐述：“教育乃是生活之准备”
[9]
。

为当时乃至后世的教育实践提供了明确的指引。约翰²杜

威进一步深化理念，强调：“教育即生活本身”
[10]

。让生

活变得美好，让人们感到幸福逐渐成为现代教育界的共识。

教育活动并非仅仅是为了未来或明天的美好生活而进行

的准备，而是应该紧密联系当下，让参与者在教育活动中

直接创造并享受生活的美好。教育活动本质上是一种生活

性的实践，它要求打破传统的教育模式，将教育与生活紧

密结合，让学生在亲身体验中学习、成长。这种教育观念

的转变，为体育教育带来了新的机遇和挑战。 

体育作为一种生活的艺术，其价值和意义远超过了简

单的身体锻炼，增强个体的体质和健康水平的同时，又能

培养学生的团队精神、竞争意识和坚韧品质。因此，让体

育回归生活，让学生在体育活动中体验生活的乐趣、感受

生活的美好，已然成为面临的紧迫任务。积极倡导和实践

以生活为本的教育理念，将体育教育纳入日常生活的各个

方面。通过丰富多彩的体育活动，让学生在运动中感受生

活的节奏和韵律，体验合作与竞争的乐趣。同时，注重培

养学生的体育素养和兴趣爱好，让学生在体育活动中找到

自己的兴趣点和发展方向。 

5.2 以“互通”为基础，拓展培训模式 

在当前教育背景下，幼小衔接期的教育工作显得尤为

重要。杨浦区教育局推出了“互通型教师”培训项目，通



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

过系统地学习和交流，提升幼儿园和小学教师的专业能力，

促进双方的深度融合，为学生的顺利衔接提供有力抓手。 

“互通型教师”培训项目的核心在于促进幼儿园教师

和小学教师之间的互动与沟通。通过定期举办研讨会、

工作坊等活动，教师们共同探讨幼小衔接期间可能遇到

的问题和挑战，分享各自的教学经验和心得。互通有无

的学习方式有助于双方教师深入了解对方的教学内容和

方法，基于学生需求，制定出更加科学合理的教学计划。

通过邀请教育专家进行授课、组织观摩优秀教师的教学

活动等方式，教师不断更新教育理念，掌握最新的教学

方法和技术。同时，培训强调跨学科的知识融合，鼓励

教师将不同学科的知识有机结合，为学生提供更加丰富

多元的学习体验。 

“互通型教师”培训项目强调家校合作的重要性，教

师们学会如何与家长有效沟通，共同关注学生的成长。家

长的参与和支持对于学生的顺利过渡至关重要，因此，教

师们需要掌握与家长沟通的技巧和策略，建立良好的家校

关系。“互通型教师”培训项目为幼小衔接期的教育工作

注入了新的活力。为教师的专业发展提供了广阔的空间和

机会，有助于培养更多优秀的教育工作者。 

5.3 拓展教育资源，形成教育合力 

学校、家庭、社区以不同的空间形式和时间形式影响

着孩子的发展。学校应充分发挥主导作用，做好家庭、社

会的协调导向工作，充分挖掘开发家庭和社区的资源，追

求教育方向的一致性，促进体育生活化全力实施。体育生

活化教学是一种创新的教学模式，它强调体育教学应与学

生的日常生活紧密相连。通过创设学生可能接触的体育生

活情境，教师可以提炼与生活相关的体育素材，从而使学

生在参与体育活动时能够感受到生活的乐趣和价值。有助

于学生在生活中享受体育，养成良好的锻炼习惯，进而形

成终身体育的意识。在幼小衔接期，体育生活化教学的实

施尤为重要，学生正处于身心发展的关键阶段，对体育活

动有着天然的兴趣。因此，教师应充分利用这一优势，通

过构建以学生丰富多彩的活动为中心的教学模式，引导学

生在参与中感受体育的魅力
[11]

。 

在具体的教学过程中，教师应遵循生命性、成功性、

幸福性、全面性、艺术性、开放性、发展性等原则。生命

性原则强调体育教学应尊重学生的生命需求，关注身心健

康；成功性原则要求教师在教学中设置合理的目标，让学

生在完成任务的过程中获得成就感；幸福性原则关注学生

的情感体验，让其在体育活动中感受到快乐和满足；全面

性原则强调体育教学应全面发展学生的体能、技能和心理

素质；艺术性原则要求教师将体育教学与艺术相结合，提

升教学的审美价值；开放性原则强调体育教学应与社会开

放，让学生接触到更广阔的体育资源；发展性原则要求教

师关注学生的长期发展，为其提供持续的体育支持和指导。

基于原则指导，教师可以设计出更加生动、有趣的体育课

程，让学生在轻松愉快的氛围中学习和成长。同时，教师

还应注重与家长的沟通，共同关注学生的体育发展，营造

一个良好的体育环境。 

6 结束语 

在新课标理念下，幼小衔接的体育生活化实践策略研

究，有助于构建连续统一的体育教育体系，对于提升学生

的体育素养和健康水平具有深远影响。通过一系列切实可

行的实践策略，旨在促进幼儿园与小学在体育教育方面的

有效衔接。立足课程内容的衔接、教学方法的创新以及评

价体系的完善，激发学生对体育活动的兴趣，培养他们的

运动技能，同时培养学生的团队协作精神和社会交往能力。

展望未来，期待幼小衔接的体育生活化实践策略能够得到广

泛应用和不断完善，为我国儿童的全面发展奠定坚实基础。 
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广东省盲人足球项目可持续发展研究 
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[摘要]通过访谈法、文献资料法，对广东省盲人足球运动项目可持续发展进行了初步研究。结果表明：（1）广东省盲人足球

项目经费充足，但经费来源渠道单一；（2）运动员选材较难，缺乏输送体系；（3）地级市盲人足球运动队发展不平衡。对此，

提出优化策略：（1）积极融入粤港澳大湾区建设，加强国际交流，学习香港、澳门以及国外发达国家公益团体筹集资金模式，

让广东省盲人足球项目经费来源多元化；（2）完善运动员选拔机制，逐步建立完善输送体系；（3）鼓励地级市残联与地方特

殊教育学校合作建立盲人足球运动队，推广盲人足球运动。 
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Research on Sustainable Development of Blind Football Projects in Guangdong Province 

QU Shenghang 

School of Physical Education, South China University of Technology, Guangzhou, Guangdong, 510614, China 

 

Abstract: A preliminary study was conducted on the sustainable development of blind football in Guangdong Province through 

interview and literature review methods. The results show that: 1. The funding for the blind football project in Guangdong Province is 

sufficient, but the funding source channel is single. 2. It is difficult to select athletes and lacks a delivery system. 3. The development 

of blind football teams in prefecture level cities is unbalanced. To address this, optimization strategies are proposed: 1. Actively 

integrate into the construction of the Guangdong Hong Kong Macao Greater Bay Area, strengthen international exchanges, learn from 

the fundraising models of public welfare organizations in Hong Kong, Macao, and developed countries abroad, and diversify the 

funding sources for blind football projects in Guangdong Province; 2. Improve the athlete selection mechanism and gradually establish 

a complete delivery system; 3. Encourage the cooperation between the municipal disability federations and local special education 

schools to establish blind football teams and promote blind football. 

Keywords: visually disabled individuals; sports for people with disabilities; blind football 

 

国务院发文《“十四五”残疾人保障和发展规划》对

残疾人体育发展提出了新的规划：一方面，要提高国家残

疾人体育训练基地保障服务能力，不断提升残疾人竞技体

育水平，实现残疾人在奥运会中为国争光；另一方面，推

广适合残疾人的康复健身体育项目，同时为残疾人参与体

育运动提供便利
[1]
。广东省“十四五”残疾人体育实施方

案中提到“十四五”时期是开启全面建设社会主义现代化

国家新征程、向第二个百年奋斗目标迈进的第一个五年。

残疾人体育要坚持以人民为中心，服务残疾人发展和健康，

帮助残疾人参与体育、融合社会、全面发展。广东省要保

持残疾人体育走在全国前列。加强残疾人体育队伍建设，

提升科学化、规范化、专业化水平。建立健全残疾人体育

管理制度，完善奖励标准办法，强化管理、训练、科研、

信息、后勤一体化建设，提高服务保障能力和科学训练水

平。多形式、多渠道聘任教练员和专职工作人员，提高教

练员、工作人员业务水平。加强人才梯队建设，开展优秀

年轻运动员选拔工作，2022 年省残疾人文化体育与康复

辅具中心要完成运动员选拔、试训任务。促进残疾人体育

项目均衡发展，补短板、强弱项，实现 2025 年全国第十

二届残运会暨第九届特奥会运动广东成绩走在全国前列。

配合组织开展 2022 年杭州亚残运会、2024 年巴黎残奥会

备战参赛工作，为国家争光添彩
[2]
。盲人足球运动项目是

广东省残疾人体育残奥会重点项目，探索科学可持续的发

展路径是新时期广东残疾人体育发展的重要工作。依托盲

人足球项目可持续发展研究，为广东省残疾人体育事业发

展献策。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

以广东省盲人足球项目可持续发展策略为研究对象。  

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

由于残疾人竞技体育发展研究较少，加入健全人竞技

体育运动发展的文献研究，利用中国知网、维普中文科技

期刊数据库、web of sciences 平台、EBSCO 检索平台等

资源，以中文关键词“盲人足球”；英文关键词“blind 

football”进行检索，了解与收集当前国内外竞技体育运

动发展情况，收集相关资料与信息，为本研究提供理论与

数据支撑。 



 

2024 年 第 4 卷 第 2 期 

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

1.2.2 访谈法 

访谈广东省盲人足球运动队部分教练员、特殊教育学

校教师，以及广东省残疾人联合会相关工作人员，就广东

省盲人足球运动可持续发展这一问题进行讨论，从中获取

建设性意见，并获取训练基地状况、教练员、运动员、经

费等其他方面的信息，为本研究带来数据。 

1.2.3 数理统计法 

对广东省盲人足球运动队进行调查后，对得到的数据

整理，结合归纳，制作表格和图表提供数理依据。 

2 结果与分析 

2.1 广东省盲人足球运动项目发展历程 

广东省于 1988 年 12 月成立残疾人联合会，它是广东

省各级各类残疾人的统一组织，广东省残疾人联合会由广

东省委、省政府领导，业务上接受中国残联的指导，具有

代表、服务、管理三种职能：代表残疾人的共同利益，维

护残疾人的合法权益；团结教育残疾人，为残疾人服务；

履行政府委托的部分行政职能，管理和发展残疾人事业。

联合会机关下属设立宣传文体部，负责组织制定并实施残

疾人事业的宣传和文体工作计划；协调有关部门为残疾人

提供特需读物和精神文化产品，推动残疾人信息交流的无

障碍；组织开展残疾人文化、艺术活动；管理和发展残疾

人体育；指导省残联主办主管的文化、体育机构的业务工

作。1992 年 8 月，广东省残疾人文化体育与康复辅具中

心创立，系广东省残疾人联合会属下的公益服务类事业单

位，承担省级残疾人体育综合训练基地日常管理、服务保

障工作，并对各级残疾人体育训练基地进行业务指导等工

作。与此同时，广东省残疾人竞技体育运动开始发展。 

2008 年北京残奥会期间，广东省盲人足球运动队才

正式成立，较其他省份的盲人足球起步发展晚了 5 年。由

于建队初期没有正式的盲人足球运动队，更没有专用的训

练场地与专项教练员；直到 2009 年初才有了初次的训练，

训练场地位于湛江市特殊教育学校，而运动员主要为校内

学生，教练员由校内体育老师兼任。运动队训练初期没有

专项的经费支持，属于课余训练活动。同年八月份以湛江

特殊学校学生为主体的广东盲人足球队第一次参加了在

沈阳举行的“全国盲人足球锦标赛”，获得了第 9 名； 

2010 年，在青岛参加有 23 个省份参赛的全国盲人足

球锦标赛暨第八届残运会预赛，以第六名的成绩进入到第

八届杭州残运会的决赛圈，广东省盲人足球运动队才有了

正式的专项经费支持。自此，广东省盲人足球队真正完成

初步建设。 

随后，广东省盲人足球运动队逐渐往科学化、规范化

道路发展，成绩不断提高。2014 年底代表中国参加了香

港的“亚洲盲人足球公开赛”首次夺得冠军；2015 年 9

月，成都第九届残运会盲人足球赛决赛，获得铜牌；2016

年参加北京“全国残疾人足球争霸赛”获得盲人足球项目

冠军；2017 年队内 4 名优秀的运动员入选盲人足球国家

队，为国家队再次夺回阔别 4 年的亚洲锦标赛冠军，也夺

得了西班牙世界杯的入场券，并在 2018 年 6 月勇夺西班

牙世界杯季军，其中所进的 7 粒进球均为广东省盲人足球

队运动员贡献。 

经过十六年的建设发展，广东省盲人足球运动项目在

各个方面建设取得了进步，运动队多次获得优异成绩。 

2.2 广东省盲人足球运动项目经费情况 

盲人足球作为一项残疾人体育运动，受众面相对较小。

目前广东省盲人足球运动项目经费主要来源于广东省残

疾人联合会与广东省体育局拨款，目前的训练经费能够满

足运动队训练开支。这种固定渠道的经费模式会产生高度

依赖性，从而使得运动队伍在经济方面相对脆弱，一旦经

费来源出现问题，就会直接影响到队伍的正常运转和发展。

经费单一可能限制了队伍的发展空间和想象力。 

2.3 广东省盲人足球运动员选拔情况 

竞技体育包含着运动员选材、运动训练、运动竞赛和

竞技体育管理四个有机组成部分。《运动训练学》
[3]
指出

运动员选材是竞技体育的开始，是挑选具有良好运动天赋

及竞技潜力的后备力量参加运动训练的起始性工作，选材

时，应注意考虑各个项目的特点，力求使用科学的测试和

预测方法，努力提高选材成功率。 

 
图 1  广东省盲人足球运动员选拔（N=60） 

图 1 数据显示，广东省残联备案的盲人足球运动员主

要由教练员选拔进入到运动队训练。据了解，由于盲人足

球运动员的特殊性，在健全人足球项目选材中的赛场表现

考察因素难以运用；在我国，运动员输送体系常规为：区

县业余体校—地级市运动队-省运动队-国家队，但广东省

盲人足球运动目前缺乏运动员输送体系，地级市运动队数

量少，发展不平衡，因此教练员到全省基层选拔成为运动

员进入运动队训练的主要途径；对于盲人运动员从事足球

比赛，身体形态、身体协调性、平衡能力、空间方向辨别

能力等因素成为教练员选拔时的重要依据。贴合运动项目

特点的选材是提高运动队的成绩、培养高水平运动员的关

键。广东省盲人足球队教练员曾多次担任国家队教练组成

员，处于国内前沿位置，因此对于运动员的选材有着科学
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化的理念，科学合理的选材亦是广东省盲人足球运动队建

队以来成绩稳步上升的重要因素。 

表 1  广东省盲人足球运动队教练员选材依据（N=7） 

选材依据 频次 百分比 

凭借主观经验选材 0 0% 

根据专项特点要求 5 71.4% 

根据专项测试数据 

根据选拔比赛表现 

4 

7 

57.1% 

100% 

适当考虑基层残联推

荐 
3 42.9% 

通过表 1 显示，教练员选材依据选择频次前两位为：

根据选拔比赛表现、运动专项的特点。通过查阅相关资料，

选拔盲人足球运动员首要前提是符合国际盲人体育联合

会（IBSA）的视力分类标准，达到 B1 类级别，也是能参

加比赛的唯一标准。其次结合运动项目的特点，重点考察

身体素质（包括身体协调性、敏捷性和速度等）、较好的

听觉敏锐度和空间定位能力，人球结合能力以及强大的心

理素质
[4]
。据与教练员的访谈中了解到，目前教练员希望

省残联有关部门可以加大选材的科研力度，建立一套完整

科学的选材机制，为教练员选材提供科学指引。 

2.4 广东省盲人足球运动运动队训练情况 

目前广东省盲人足球运动队训练方式为常年系统训

练，地级市盲人足球运动队训练方式为临时集训模式。 

表 2  广东省盲人足球运动队教练员训练计划制定情况（N=7） 

训练计划 
多年 

训练计划 

年度 

训练计划 

阶段 

训练计划 

周 

训练计划 

课时 

训练计划 

频次 0 7 7 7 3 

百分比 0% 100% 100% 100% 42.9% 

从表 2 显示，广东省盲人足球运动队的训练计划工作

周全，其中，每位教练都选择了年度、阶段训练计划和周

训练计划，占比为 100%；仅有 3 人次教练员制定了课训

练计划，占总数的 42.9%；没有教练员选择多年训练计划，

多年训练计划为运动队或个别运动员设计的长期训练框

架，通常覆盖多个训练周期，包括准备期、竞赛期和恢复

期，旨在实现长期的发展目标和提高运动成绩。目前多年

训练计划。通过与教练团队的了解中得知，由于省内比赛

较少、地级市属盲人足球运动队较少，目前多年训练计划

暂不适合于盲人足球运动中，针对于全国性比赛任务的阶

段训练计划较为适用。 

此外教练员们对盲人足球运动员训练方法和手段的

选择上得到的理念较为一致：对于残疾人而言完全按照健

全人的训练方法肯定不合适，根据残疾人特殊性以及盲人

足球项目特点的要求，参考健全人的训练方法，制订两者

相结合的训练方法和手段。注意运动员个体差异与区别对

待，选择最恰当的训练方法与手段，在训练中运用并随时

反馈及调整。 

2.5 广东省盲人足球运动运动队建设情况 

从近两届广东省残疾人运动会盲人足球项目比赛队

伍分析得出，仅有东莞、云浮、肇庆、广州、湛江、清远

六支地级市代表队参加比赛，参赛队伍少，各队竞技能力

层次分明且差距大。东莞、清远、湛江凭借曾经作为盲人

足球运动队训练基地，盲人足球运动发展较好，竞技水平

处于第一梯队。部分队伍如云浮队则是以重在参与的目的

参加比赛，旨在初步发展盲人足球运动。从访谈中得知，

很多运动队在省残运会开始前几个月前才临时组建队伍

备战，时间仓促，运动员的选拔、训练计划的制定、运动

队组建等工作显得十分紧凑，也缺乏调整空间，可能出现

技战术准备不充分、体能和状态不足等问题。目前广东省

仍有大部分地级市未建立盲人足球运动队，发展十分不平

衡，运动队建设发展不平衡可能导致各地级市在赛事参与

和比赛水平上存在明显差异。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）现阶段广东省盲人足球项目经费充足，但经费

来源渠道单一。 

（2）教练员选材手段科学合理，但运动员选材工作

难度大，选拔工作需要深入基层，缺乏输送体系。 

（3）现阶段广东省仍有大部分地级市未建立盲人足

球运动队，地级市运动队往往在省残运会开始前几个月前

才临时组建队伍备战。地区盲人足球运动发展十分不平衡。 

3.2 建议 

3.2.1 利用经济优势和政策支持，多元化运动项目经

费渠道 

2022 年粤港澳大湾区经济总量超 13 万亿元人民币，

大湾区展现着源源不断的经济活力。《广东省“十四五”

残疾人体育实施方案》中明确提出“加大经费投入，扩大

公益性和基础性体育服务供给，提高参与度，增强普及性。

不断加大政府财政资金、专项资金支持力度，建立健全残

疾人体育奖励办法，组织动员社会力量，多形式多渠道筹

措资金支持残疾人体育工作。”
[2]
在强有力经济和政策的

保障支持下，广东省盲人足球运动项目管理团队应该编制

详尽的提案（队伍的预算计划、长期发展规划），向政府

展示盲人足球对社会的积极影响，如增强社会包容性、提

升残疾人的生活质量等，积极寻求政府资金援助；同时探

索企业投资、赞助等多种筹措资金渠道，以解决经费单一

的问题。 

3.2.2 完善运动员选拔机制，逐步建立完善输送体系 

后备人才的储备才是运动项目发展生生不息的关键，

通过鼓励地级市残疾人联合会与地方特殊教育学校合作，

在校内开展盲人足球相关活动，逐渐培养盲人学生一种体

育兴趣，从而增加盲人足球运动人口，扩大选材人口面，

逐渐建立完善的输送体系。 
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3.2.3 促进地级市运动队共同进步 

未来可以将盲人足球运动队集训基地在广东省其他

残疾人体育训练基地进行轮替，逐步带动训练基地附近的

地级市发展盲人足球，组织经验丰富的省队教练和盲人足

球前运动员到地级市队伍中展开交流。建立公正透明的评

估机制，根据地级市在推广盲人足球、提升运动水平、增

加社会关注等方面的成效进行评估，以此作为奖励的依据，

奖励形式可以是资金支持、设施建设、专业培训等，旨在

进一步增强获奖地区的发展动力。 
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[摘要]本综述旨在对国内外学者在延迟性肌肉酸痛领域的研究进行梳理。通过检索知网、Web of Science、PubMed 等学术数

据库，收集相关文献资料并进行阅读，对延迟性肌肉酸痛的产生原因、机理以及恢复手段和预防方法进行综合总结。研究发

现延迟性肌肉酸痛的预防与治疗方面，多个研究结果表明口服镇痛药或非甾体抗炎药、冰敷、按摩、针灸等方法能够有效缓

解疼痛，促进恢复。本综述对先前的恢复方法进行了总结，旨在为今后的研究提供参考方向。值得注意的是，关于延迟性肌

肉酸痛的更多恢复方法仍需要学者们进行深入研究。 
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Abstract: This review aims to summarize the research of domestic and foreign scholars in the field of delayed muscle soreness. By 

searching academic databases such as CNKI, Web of Science, and PubMed, relevant literature materials were collected and read to 

comprehensively summarize the causes, mechanisms, recovery methods, and prevention methods of delayed muscle soreness. 

Research has found that in terms of prevention and treatment of delayed muscle soreness, several research results have shown that oral 

analgesics or NSAIDs, ice compress, massage, acupuncture and moxibustion and other methods can effectively relieve pain and 

promote recovery. This review summarizes previous recovery methods and aims to provide reference directions for future research, 

which is worth noting that more recovery methods for delayed muscle soreness still require in-depth research by scholars. 

Keywords: delayed muscle soreness; sports injuries; centrifugal motion 

 

引言 

延迟性肌肉酸痛（DOMS）在运动爱好者和职业运动员

中十分常见，指机体在经过一段时间的休息后突然恢复运

动或进行机体不适应的高强度运动后，导致肌肉细胞结构

发生微损伤而造成的延迟性的肌肉酸痛
[1]
。对于运动爱好

者而言，延迟性肌肉酸痛会影响他们的运动积极性，对于

职业运动员则会影响他们的竞技状态导致运动表现下降。

因此不管是在大众健身领域还是在竞技体育领域，预防和

治疗延迟性肌肉酸痛都是一个十分重要的课题。近年来关

于该领域研究认为，冷疗法、拉伸疗法、超声波以及电流

疗法对延迟性肌肉酸痛有一定的效果，但是这种效果是暂

时的。更多学者表明对于延迟性肌肉酸痛的预防应更加受

到运动员和教练的重视，应该对运动员的训练强度和身体

情况进行及时的监控，适当调整运动员的运动负荷，从而

降低诱发延迟性肌肉酸痛的可能性。本文通过阅读大量国

内外文献，对延迟性肌肉酸痛的定义、预防和治疗的方法

进行回顾和总结，为运动爱好者和职业运动员预防和治疗

延迟性肌肉酸痛提供参考。 

1 延迟性肌肉酸痛（DOMS）的定义 

延迟性肌肉酸痛（Delayed-onset muscle soreness, 

DOMS）是指机体在进行不适应或大运动量的运动后，出现

肌肉酸痛或僵硬的感觉。依症状表现程度的不同，可能会

出现活动时可减轻的肌肉轻度僵硬，或是肌肉肿胀、疼痛

难耐、身体运动能力受到影响，并伴随有压痛。延迟性的

肌肉酸痛通常在运动后的 24 小时内出现，24-72 小时到

达疼痛高峰，在 5-7 天后疼痛会基本消失，由于疼痛不是

立即发生，故而称为延迟性肌肉酸痛
[1]
。 

2 产生延迟性肌肉酸痛的原因及症状 

2.1 引发延迟性肌肉酸痛的原因 

1902 年，国外学者 Hough 首次阐述了延迟性肌肉酸

痛，并将其与运动损伤造成的疼痛区分开，提出有关运动

过程中的肌肉收缩成分及结缔组织损伤的假说
[2]
。20 世纪

70 至 80 年代，借由免疫细胞学等分析技术，学者们证实

离心收缩运动是导致延迟性肌肉酸痛主要原因。在运动过
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程中，肌肉和连接组织因高机械张力牵拉而造成损失，损

伤的轻重程度与训练强度、肌肉的训练状态有关。损伤对

肌节的机械性破坏，其继发于炎症反应。离心运动导致细

胞膜损伤，引发炎症反应，导致前列腺素（prostaglandin 

E2 [PGE2]）和白三烯合成。前列腺素 E2 通过使Ⅲ型和Ⅳ

型疼痛传入对化学刺激的影响敏感而直接引起痛觉，而白

三烯增加血管通透性并吸引中性粒细胞到损伤部位。中性

粒细胞的“呼吸爆发”产生自由基，可加剧对细胞膜的损

害。肿胀是由于血液中的细胞和液体随着炎症进入间隙而

引起的，可导致疼痛感。损伤模式在整个肌肉中是相对散

发性的，发生的压痛似乎在肌腹本身的区域内有所不同。

肌节断裂不会延长肌原纤维的长度，通常也不会延伸到整

个肌纤维。事实上，相邻的纤维会显得相对正常。这种损

伤模式与肌肉劳损相反，后者通常是横跨纤维的肌腱交界

处的孤立性断裂。这一点很重要，因为在肌肉拉伤的早期

阶段，剧烈的肌肉收缩，尤其是偏心收缩，会加剧损伤。

另一方面，有证据表明快速收缩纤维更容易受到偏心收缩

引起的损伤，这可能是由于这些纤维的固有弱点或离心运

动时快速收缩运动单元的选择性募集。损伤的严重程度和

随后症状的时间进程既取决于运动回合的具体情况，也取

决于与个人相关的内在因素。例如，运动肌肉的长度比实

际收缩强度更重要，更长的肌肉长度运动会造成更大的损

伤。肌肉刚度越大的个体在偏心运动后迟发性肌肉酸痛也

越大。另外，引发延迟性肌肉酸痛的另一个原因可能与肌

肉在大强度离心收缩时的强制性痉挛有关。 

2.2 延迟性肌肉酸痛的症状 

延迟性肌肉酸痛属于 I 型肌肉扭伤的一种，其与其他

肌肉疼痛形式不同，主要特征是在身体处于静止状态时不

会出现自发性慢性疼痛。只有在肌肉受到牵拉、收缩或触

摸等机械刺激时，才会感受到疼痛。因此，延迟性肌肉酸

痛的典型特点是在按压时出现疼痛感
[3]
。疼痛最初在肌腹

-肌腱连接处出现，随后在 24-48 小时内扩散至整个肌肉

或肌群，表现为肌肉僵硬。症状较轻的患者可能仅表现为

轻度的肌肉僵硬，在运动时疼痛减轻；而症状较重的患者

则可能经历剧烈的疼痛、肌肉肿胀，触摸时感到肌肉压痛，

且运动受到影响。延迟性肌肉酸痛不仅仅伴随一般的疼痛

感，还会导致身体感到疲劳，从而影响运动表现。 

3 延迟性肌肉酸痛的机理学说 

3.1 机械损伤学说 

早在 1902 年，Hough 基于他的观察提出了“组织撕

裂”理论，他认为运动后的肌肉酸痛可能源于肌肉和/或

结缔组织的撕裂。在离心运动中，肌肉由于机械牵拉而受

到损伤，这种损伤在运动后演变成延迟性肌肉酸痛。机械

性损伤包括对细胞膜、周围结缔组织和细胞骨架的影响。

这主要基于离心性运动的氧耗和能耗相对较少，而膜损伤

和酸痛却相对较为显著的事实。运动后，血液中肌红蛋白

含量增加，尿中三甲基组氨酸和羟脯氨酸的含量也上升。

在离心运动中，肌细胞膜和周围结缔组织受到反复拉伸，

导致部分胶原断裂和细胞膜轻微受损。这会导致肌细胞膜

的通透性异常，蛋白质和其他细胞成分的流失，如肌酸激

酶（CK）的释放，最终引起细胞水肿和一系列延迟性反应，

导致细胞功能受损
[2]
。Brown 等人认为，离心运动并不导

致肌细胞内质网的损伤，因为尽管肌肉电－机械延迟增加，

但舒张功能并不受影响，这可能是延迟性肌肉酸痛能够自

然消失的结构基础。收缩成分的损伤涉及肌原纤维在被动

牵拉时的损伤和肌微丝的降解，原因更为复杂，可能包括

蛋白质空间结构的破坏以及 ATP 能量转换障碍。一些学者

认为，细胞收缩成分的机械性损伤可能与 ATP 酶水解速度

有关：在横桥作退让性摆动时，如果 ATP 酶水解速度与牵

拉速度适应，则不会发生损伤；然而，当 ATP 酶水解速度

落后于被动牵拉速度时，损伤可能发生。有证据表明，离

心运动的速度是诱发延迟性肌肉酸痛的比力量更为重要

的因素
[3]
。 

3.2 肌肉痉挛学说 

根据 Devris（1966）的研究，他观察到肌肉酸痛时

肌电活动显著增加，从而提出了“局部缺血－痉挛”理论。

该理论认为运动会导致参与工作的肌肉局部缺血，缺血引

发疼痛，而疼痛又导致肌纤维痉挛。肌纤维的痉挛进一步

加重了局部缺血，形成了一种恶性循环
[2]
。Devries、

Herman 等指出，肌肉疼痛触发了正反馈环路：缺血引起

肌肉收缩，产生痉挛，导致一些致痛物质产生，反过来引

起肌肉的强直痉挛，进而导致更多的致痛物质产生，从而

使局部疼痛加重。根据这一假说，痉挛是延迟性酸痛的原

因，而疼痛的程度取决于涉及的运动单位数目，其依据是

酸痛时电活动的增加。然而，Mc Glymn 等研究发现，尽

管肌肉在离心收缩后的电活动增加，但电活动的大小与酸

痛的程度并无线性关系
[4]
。Doherty 等的研究报告显示，

肌肉痉挛导致肌张力增加，并伴随着血清磷肌酸肌酶（CPK）

的上升。 

3.3 急性炎症反应学说 

该理论认为延迟性肌肉酸痛是由机械性损伤引发的

一系列炎症反应，其中钙离子在其中扮演了触发作用。延

迟性肌肉酸痛的炎症反应在运动后的 24 小时内开始显现，

表现为运动后 5～11 小时内单核细胞明显增加，运动后

96 小时内中性粒细胞显著增加，同时嗜酸、嗜碱性粒细

胞也有所增加
[2]
。Smith 通过对进行跑台运动的小鼠进行

远端跖肌组织学检查发现，肌纤维间隙内有大量炎症细胞

聚集。Kuiper 则让大鼠在－10°坡度的跑台上进行下坡

跑运动 2 小时后，在比目鱼肌中发现中性多核细胞的聚集

浸润。Armstrong 观察到大鼠运动后即刻肌组织间质出现

巨噬细胞。Mishra 及其团队通过让兔子进行离心运动诱

发肌肉损伤，并在服用抗炎药物后观察到在肌肉收缩功能



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 119 

明显恢复的同时，肌球蛋白表达也明显增强。根据以上实

验结果，一些学者认为在大负荷运动后，首先发生急性炎

症过程，由细胞外基质断裂引发炎症细胞浸润和聚集，而

巨噬细胞则合成释放大量前列腺素（PGE2）。PGE2 的升高

可能通过间接激活疼痛感受器而引发肌肉疼痛
[3]
。 

3.4 骨骼肌超微纤维的变化 

在 80 年代之后，运动生理学逐渐进入了对骨骼肌超

微结构的深入研究阶段。我国学者丁文京、杨锡让等对延

迟性肌肉酸痛时骨骼肌肌原纤维形态进行了观察，结果表

明在延迟性疼痛时，骨骼肌超微结构发生了明显变化。他

们认为延迟性疼痛时肌原纤维的变化是导致肌肉工作能

力下降的重要原因
[3]
。 

随后部分学者关注到延迟性肌肉酸痛的超微结构。研

究发现，延迟性酸痛发生时，肌细胞收缩结构包括 Z 带和

中线会出现扭曲、断裂或消失等不同程度的变化。当肌节

因中线消失导致的粗丝螺旋卷曲而发生缩短时，临近的肌

节则相应的发生不同程度的拉长，这不仅改变了肌原纤维

的走向，也会导致肌原纤维断裂、肌丝走向紊乱或稀疏，

乃至局部收缩结构的完全消失。他们认为肌肉的工作负荷

超出原本习惯时，收缩结构会因肌肉收缩结构蛋白的分解

代谢强于合成代谢的降解优势而出现改变或解体。 

学者田野指出，延迟性肌肉酸痛可能与细胞间隔游离

钙离子大量内流引起胞浆钙离子浓度增加有关。高胞浆钙

抑制了细胞呼吸，同时高胞浆钙激活了钙依赖蛋白水解酶，

对 Z 线、肌钙蛋白、原肌凝蛋白产生破坏作用
[4]
。 

3.5 其他学说 

延迟性肌肉酸痛的其他学说包括自由基损伤学说、代

谢失调学说、收缩/弹性成分张力学说、钙离子损伤学说、

肌肉温度上升、肌膜亏负观点等。运动应激产生的活性氧

会对运动造成氧化应激损失和导致运动性疲劳，因此，部

分学者认为延迟性肌肉酸痛是运动疲劳的一种特殊表现。

运动疲劳状态下，线粒体氧化磷酸化偶联程度和ATP合成能

力降低使运动性疲劳的线粒体膜分子机制易于遭受氧化损

伤，从而导致线粒体内多种酶活性（如 ATP 合成酶系、DNA

修复酶系、抗氧化酶系及其他酶系）改变，故线粒体的热机

效率原理可作为延迟性肌肉酸痛的一种可能性机制
[2]
。 

4 延迟性肌肉酸痛的恢复治疗 

对于 DOMS 的恢复治疗，国内外的学者都提出了许多

有效的方法，而在此提出是恢复治疗，原因是延迟性肌肉

酸痛不是一种病，可以几天后自行恢复，也可以通过各种

康复手段加速恢复，基于此，该章节对恢复治疗的手段分

为如下几类。 

4.1 DOMS 的药物治疗  

促进肌肉功能恢复和缓解迟发性肌肉酸痛症状的众

多治疗方式之一是非甾体抗炎药。非甾体类抗炎药物在剧

烈运动后通过抑制COX酶从而抑制PGE2的合成发挥作用。

尽管有强大的疗效理论基础，但非甾体抗炎药治疗迟发性

肌肉酸痛的价值是模棱两可的。非甾体抗炎药，如阿司匹

林、萘普生、氟比洛芬和布洛芬是 COX 抑制剂，是单作用

药物。其他非甾体抗炎药如双氯芬和酮洛芬是双作用的非

甾体抗炎药，阻断花生四烯酸代谢的 COX 和 LIPOX 途径。

因此后一种非甾体抗炎药可能比单作用非甾体抗炎药具

有更强的抗炎作用。 

Hasson 等人
[25]

的研究发现，在离心运动前 4 小时或

后 24 小时分别摄入 400 或 1200 mg 的布洛芬，可以显著

增强四头肌力量的恢复，并进一步减少运动后 48 小时的

迟发性肌肉酸痛。 

Donnelly 等人
[27]

对 20 名受试者在运动后 1.5 - 72

小时内使用预防性剂量双氯芬酸(150 mg)，采用交叉设计，

两组下坡跑步间隔 10 周。与安慰剂组相比，双氯芬酸组

在第一次发作后某些部位迟发性肌肉酸痛明显减少。 

O＇grady 等人
[27]

在离心箱步运动前 14 天至后 13 天

给 27 名受试者预防性剂量双氯芬酸（150mg）。不仅迟发

性肌肉酸痛减少，CK 活性也降低，活检肌肉的组织学评

估表明损伤更小。因此，短期和长期服用双氯芬酸似乎对

迟发性肌肉损伤有一些积极的影响，一种可能的解释是双

氯芬酸作为一种双重作用的非甾体抗炎药，抑制了花生四

烯酸代谢的 COX 和 LIPOX 途径，从而提供了一种潜在的更

大的抗炎作用。 

4.2 DOMS 的补剂治疗 

由离心肌肉活动引起的迟发性肌肉酸痛（DOMS）与炎

症反应和活性氧（ROS）的产生有关，而活性氧是维持炎

症和氧化应激的两种物质。姜黄素是一种强大的抗氧化反

应促进剂
[34]

，Franchek Drobnic 等人对 20 名健康男性志

愿者进行下坡跑实验，实验将人员分为两组，每日两次

（200mg 姜黄素双剂量），或匹配的安慰剂。结果显示，

与安慰剂组相比，姜黄素组的受试者报告下肢疼痛较轻，

姜黄素组肌肉损伤和炎症标志物的增加趋势较低，但仅在

运动后 2 小时观察到白细胞介素-8 的显著差异。 

Yoshiharu Shimomura, Asami Inaguma
[33]

研究了支链

氨基酸（BCAA）补充对深蹲运动引起的迟发性肌肉酸痛

（DOMS）的影响。结果显示，在两项试验中，延迟性肌肉

酸痛均在第 2 天和第 3 天出现峰值，但在 BCAA 试验中，

疼痛水平明显低于安慰剂。在运动后 2 天（第 3 天）测量

最大自主等长收缩期间的腿部肌肉力量，BCAA 补充抑制

了安慰剂试验中观察到的肌肉力量下降（到对照条件下记

录值的 80%）。这些结果表明，BCAA 的补充可能抑制肌肉

损伤。 

M. A. Ciarnberardino 等
[40]

对 6 名未受训练的受试

者进行单盲实验，研究口服左旋肉碱对四头肌 20 分钟后

离心运动引起的疼痛、压痛和 CK 释放的影响。实验结果

显示，与安慰剂相比，左旋能显著减轻疼痛、压痛和 CK
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释放。 

张慧、时震宇
[11]

等学者对 24 名运动员进行分组实验，

研究大蒜素与联合抗氧化剂干预对运动员大强度离心运

动后不同时机肌肉酸痛程度、血 CK-MM、CK、LDH 活性的影

响。研究结果显示，三组运动员运动后肌肉酸痛程度均呈递

增趋势，B、C 组运动员运动后各时相肌肉酸痛程度与血

CK-MM、CK、LDH 活性均低于 A 组同时相。大蒜素和联合抗

氧化剂可减少运动员大强度离心运动后骨骼肌细胞内 CK－

MM、CK、LDH 的大量逸出，对保护细胞膜完整性、降低运动

应激程度、对防治运动性骨骼肌微损伤有积极作用，可有效

减轻运动员大、高强度运动后延迟性肌肉酸痛程度。 

4.3 DOMS 的按摩、针灸治疗 

J E Hilbert 等人
[22]

对 18 名志愿者在运动诱导延迟

性肌肉酸痛，24h 后进行 20 分钟的按摩，结果显示峰值

扭矩、中性粒细胞、疼痛的不愉快和情绪等没有差异，但

是在 48 小时后，按摩组的疼痛强度明显低于对照组；运

动损伤后 2 小时进行按摩，没有改善腘绳肌功能，但能减

轻肌肉损伤后 48 小时的疼痛强度。 

金文泉
[15]

对 20 名男运动员进行随机分组实验，研究

灸血海、风市及足三里穴对 DOMS 引起的 CPK、肌力以及

痛阈变化的影响。实验表明，灸疗对 DOMS 引起的 CPK 升

高，并且对 DOMS 引起的肌力下降，有促进其恢复的作用，

以及实验组痛阈变化的百分值均大于对照组。 

韩秀兰等
[9]
对 40 个健康的成年人分组进行力竭性离

心运动实验，其中一组人员在运动后立即接受 DMS 治疗仪

治疗，对照组不接受任务康复治疗。结果显示，DMS 治疗

组的研究对象主观体力恢复较快，在治疗后的第三天，疼

痛感明显改善，第五天达到无痛感觉，DMS 治疗可以使肌

肉内毛细血管开放增多，加强局部的血液供给，改善肌肉

营养，将组织代谢物带离局部肌肉，能够明显缓解运动后

出现的体感疲劳和疼痛感，并能够缩短疼痛持续时间，加

快运动员体力恢复。 

Gregory E. P. Pearcey
[31]

对 8 名健康且身体活跃的

男性分组进行运动后滚动泡沫轴实验。在研究报告的大多

数动态性能指标中得知，泡沫滚动有效地减少了迟发性肌

肉酸痛（DOMS）和相关的损害。运动后立即和其后的每

24 小时在高密度滚轮上进行一次 20 分钟的泡沫滚动，可

以减少肌肉压痛和多关节动态运动减少的可能性。 

4.4 DOMS 的冷水浸泡治疗 

Kylie Louise Sellwood 等
[23]

对 40 名未经过训练的

志愿者进行双盲对照实验。结果显示，随着时间的推移，

在大多数疼痛参数、压痛、等长强度、肿胀、跳跃距离或

血清 CK 的变化方面，组间未观察到显著差异。24 小时坐

立时疼痛有显著差异，干预组比对照组疼痛增加更大。 

ROGER ESTON 等
[24]

对 15 名女性进行分组实验，评估

冷水浸泡对剧烈离心运动后运动性肌肉损伤症状的影响。

结果显示，肌肉压痛、肌酸激酶活性和上臂周长增加，等

长力量和肘关节放松角度减少。离心运动后第二、三天，

冷冻治疗组肘关节放松角度大于对照组，肌酸激酶活性低

于对照组，虽然冷水浸泡可能会降低剧烈偏心运动后肌肉

僵硬程度和运动后损伤量，但似乎没有降低对压痛和力量

损失的感知。 

赵辰砚等
[8]
探讨冷疗对减轻大强度训练后肌肉延迟

痛症状的影响，学者将 16 名男子竞走运动员为冷疗组和

冷热交替治疗组。结果显示，在两种方案中，单纯冷疗降

低白细胞介素 6 水平的作用更加显著，对前列腺素水平的

下降更为有效，更有助于减轻延迟性肌肉酸痛的程度。 

5 延迟性肌肉酸痛的预防 

根据上述国内外学者对 DOMS 的研究可以得知，DOMS

的产生主要是进行不习惯运动、剧烈运动或离心运动导致，

同时，也与运动的幅度有关，即肌肉被拉长的长度。上述

的方法均为发生延迟性肌肉酸痛后的恢复处理，但使用方

法还是需要因人而异。因为运动诱导的延迟性运动酸痛在

不处理的情况下，5～7 天可以自行恢复，但如果疼痛者

是运动员的话，可能会因为疼痛的原因，而致使其改变正

常的运动模式，容易造成运动损伤；也可能因为疼痛而减

少活动度，影响运动表现。因此，对于比赛期的运动员发

生 DOMS 时，可以服用非甾体抗炎药物、左旋肉碱、大蒜

素等补剂减少疼痛感，以及结合按摩、针灸等方法加速恢

复。而普通的运动爱好者在发生 DOMS 时，可以选择按摩、

冰敷等方法缓解恢复即可。 

同时需要注意的是，过往已有研究证明，活动前拉伸

对于 DOMS 并没有显著的影响，同时也可以解释为延迟性

运动酸痛与其他运动损伤的发生机理不一样。但需要注意

的是，拉伸对 DOMS 的症状没有显著影响，不代表运动前

不需要进行拉伸，运动前拉伸可以提高身体的放松程度、

减少肌紧张、减少关节肌肉拉伤等。 

6 结语 

本文对延迟性肌肉酸痛的定义、产生原因、预防和康

复方法进行了综述。延迟性肌肉酸痛不是一种疾病，通常

不需要治疗，但疼痛相对较严重时，口服镇痛药或者非甾

体抗炎药、冰敷、按摩、针灸等方法可以缓解疼痛，加速

恢复。对于它的发生，DOMS 通常在运动计划的前几次发

生，因此，有效的制定训练计划并长期坚持是一种很好的

预防方法，同时在进行运动时也要遵循循序渐进的原则；

每周只进行一次运动，一次就把身体练得十分疲惫，效果

不如每周进行 3～5 次中等或中等以上强度的运动。 
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中国安踏体育服装产业发展现状与趋势研究 
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[摘要]根据中国安踏体育产业的快速发展，中国安踏体育服装产业方面也获得了飞速的起步，中国安踏体育服装产业发展规

模不断扩大，逐步衍生为中国安踏体育产业所发展和研究的热门话题，以此精准定位，判断和分析中国安踏体育服装产业发

展的基本现状及趋势研究。研究主要是分析了中国安踏体育服装产业发展现状以及体育服装产业发展趋势，为中国安踏体育

服装产业发展提供良好的路径与发展方式。 
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Abstract: Based on the rapid development of Anta China sports industry, the ANTA sports apparel industry has also made rapid 

progress. The development scale of Anta China sports apparel industry is constantly expanding, gradually becoming a hot topic for the 

development and research of Anta China sports industry. This is used to accurately position, judge, and analyze the basic status and 

trend of the development of Anta China sports apparel industry. The research mainly analyzes the current development status and 

trends of Anta China sports apparel industry, providing a good path and development mode for the development of Anta China sports 

apparel industry. 
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引言 

随着中国社会的不断进步和经济的快速发展，安踏体

育运动服饰在人们生活中的地位越来越凸显。体育不仅仅

是一项健康的生活方式，也是国家形象的重要窗口
[1]
。在

这个背景下，中国安踏体育服装产业逐渐崭露头角，成为

我国纺织业中备受关注的领域之一。特别是 2008 年我国

成功举办奥运会以来，国产体育服装经历了翻天覆地的变革，

取得了显著的发展成果。就目前而言，国产体育服装市场正

逐步繁荣昌盛，尤其是在纺织产品市场的态势。无论是国内

还是国外所生产的棉布类体育服饰，还是化纤类体育服饰均

拥有良好的发展市场，其体育服装行业的发展势头势不可挡，

国产体育服装产品的销量和产量都有大幅度提高。这主要表

现在我国加入到国际世贸组织以后，我国进出口纺织行业的

迅速发展，这对纺织技术的要求也有了很大提高，也得到了

诸多国家的期待和关注。中国安踏体育服装产业作为纺织服

装领域的重要组成部分，不仅承载着人们对时尚和舒适的需

求，更在全球范围内展现了中国制造的卓越品质。其体育服

装产业的产业链、市场格局和国际竞争力，揭示中国安踏其

中的潜在机遇与挑战。为进一步推动中国安踏体育服装产业

的创新发展和国际化提供战略性的建议
[2]
。 

中国安踏体育服装产业的发展不仅仅关系到纺织业

的繁荣，更涉及到国家体育产业整体经济结构的升级和国

际形象的树立。随着全球体育文化的蓬勃发展，中国安踏

体育服装作为连接体育与时尚的纽带，承载着人们对健康

生活、时尚潮流和国家文化的追求。首先，中国安踏体育

服装产业的壮大为我国创造了大量就业机会，促进了相关

产业链的发展，推动了经济的稳健增长。其次，中国安踏

体育服装产业的崛起也为中国制造业注入了新的活力，提

高了产品附加值和国际市场竞争力。此外，通过中国安踏

体育服装的国际化推广，我国有机会在全球塑造更积极、

时尚、健康的国家形象，为国家软实力的提升做出重要贡

献
[3]
。从而进一步深入研究我国体育服装产业的发展现状

和潜在影响，为决策者提供科学的理论支持，为产业链各

参与方提供战略性的指导，以推动我国体育服装产业的可

持续、健康发展，实现经济与文化的双丰收。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本研究是以中国安踏体育服装产业作为主要研究对

象进行分析。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过查阅“中国知网（CNKI）”“万方”“维普”以及

学校图书室和淄博市图书馆查阅相关中国安踏体育服装

产业的相关资料，作为材料分析的一部分进行分析。 
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1.2.2 数理统计法 

通过对中国安踏官网的相关数据进行整理与统计，分别

归类和存档，为了方便进一步对官方数据进行统计与分析。 

2 中国安踏体育服装产业发展的相关现状 

2023 年 10 月，中国安踏集团发布了三年发展规划

（2024～2026 年），聚焦于“多品牌协同与价值”核心。

保持单聚焦、多品牌、全球化战略，以专业、时尚、户外

运动品牌三大增长曲线为重点，构建“多品牌协同管理”

“多品牌零售运营”和“全球化运营与资源整合”三大核

心竞争力，争取 2025 年中国市场份额第一，2030 年全球

领先。流水保持双位数增长，品牌力领先，未来将聚焦大

众专业运动，强化产品品质、数字化投入。2016 年起推

行“单聚焦、多品牌”战略，通过多品牌协同运营创造独

特价值。过去 3 年，成功经受各种不确定性，保持稳健增

长，财务回报显著：2019～2022 年，集团营收年复合增

长率 16.5%，股东应占溢利年复合增长率 12.4%，每股股

息年复合增长率 26.0%。面对激烈竞争，安踏提出三大核

心竞争力：多品牌协同管理、多品牌零售运营、全球化运

营与资源整合。品牌布局、资源共享、管理与服务支持构

成多品牌协同管理。具有 30 年零售运营经验，致力于维

持和扩大零售运营优势。全球化运营，品牌、渠道、研发、

供应链全球化，加速中国品牌海外拓展。根据表1和表2，

我们可以明确地看出，其鞋类呈下降趋势，而服装、配饰

以及整体均呈现出上升趋势。这进一步明确了中国安踏体

育服装产业的发展势头。2023 年中国安踏体育服装产业

高于 2022 年的中国安踏体育服装产业，其收益率增加。

但其他品类影响了总体收益，导致总体收益放缓。 

表 1  中国安踏体育产品分类的财政期内毛利及毛利率 

名称 

2023 年 2022 年 变幅 

毛利（人民

币百万元） 

毛利率（百

分比） 

毛利（人民

币百万元） 

毛利率（百

分比） 

毛利率（百

分比） 

鞋类 7,115 57.7 6,494 58.4 -0.7 

服装 11,057 67.8 9,152 65.2 +2.6 

配饰 543 58.7 463 56.6 +2.1 

整体 18,755 63.3 16,109 62.0 +1.3 

注：本数据来自官方数据（截止 2023 年 6 月 30 日）。 

表 2  中国安踏体育产品分类的客户收益 

名称 
2023 年 2022 年 

收益（人民币百万元） 收益（人民币百万元） 

鞋类 12,407 11,111 

服装 16,313 14,036 

配饰 925 818 

合计 29,645 25,965 

注：本数据来自官方数据（截止 2023 年 6 月 30 日）。 

3 中国安踏体育服装产业的发展的相关趋势 

通过中国安踏体育产业品类划分的财政期内毛利和

毛利率的实际数据可以看出，它包含了鞋类、服装、配饰

和整体四部分的数据，服装品类的总毛利率最高，上涨

2.6%，其中 2023 年服装品类毛利率达到了 67.8%，2022

年服装品类毛利率达到了65.2%，均分别在2023年和2022

年中收益最高。在 2023 年和 2022 年中国安踏体育产品分

类的客户收益中，服装品类均占首位，分别是 16,313 百

万元和 14,036 百万元。 

根据中国安踏集团近三年的发展规划表明了体育服

装产业的功能性和时尚性方面，通过对年轻人的发展和喜

好增添体育服装的多样性和多元化，如具有中国传统文化

的服装图案 logo，或采用科技助力体育服装的全新速干、

抗汗且舒适的纤维材料，或增加当下年轻女性体育服装喜

爱的多重颜色等，这凸显了消费者对体育服装的需求不仅

仅局限于功能性，也表现在体育服饰的时尚性方面。与此

同时，还表现在体育服装设计方面。这就要求企业在开发

和发展体育服装的过程中增加创新性，注重融合科技创新

与功能性和时尚元素等方面多元元素的发展，以此来促进

中国体育服装产业的国际化发展，能够达到与时俱进。随

着中国环保和可持续发展理念的普及与增强，中国安踏体

育服装产业更加注重环保材料和生产过程的可持续性，从

而来满足消费者对环保体育服装产品的基本需求，融合智

能科技的发展，采用科技助力智能技术的发展，从而不断

在体育服装产业中良好应用，其中包括了智能化的运动服

装和服饰，在体育运动和锻炼过程中配备可穿戴式的便携

智能设备等方面，从而满足中国客户对服装产品的购买效

益，尤其是表现在运动数据监测和分析功能方面，增加青

少年群体的个性化定制，尤其是在学生群体当中增加个性

化需求，增加多样化和个性化的产品定制，如增添自主图

案印刷来增加体验过程，姓名、字符、图片的印刷等方面，

以此来满足不同群体和个体差异化的定制需求。与此同时，

根据中国安踏体育产品分类的财政期内毛利及毛利率和

中国安踏体育产品分类的客户收益状况，增加电子商务和

线上销售双主流融合的销售模式，如网络平台直播带货等，

站到消费者的权益上思考，满足消费者权益，还要拓宽国

内及国外的线上渠道发展，以适应当下我国消费者的购物

习惯，增加跨界合作，中国安踏体育服装产业与其他行业

的跨界合作也在不断上升，可以增加体育服装产业与科技、

娱乐、文化等领域进行更多深度合作，推动产业链的创新

逐渐使中国市场国际化。从而使得中国安踏体育服装特色

能够在国际市场崭露头角，依托国际化战略或“一带一路”

政策来扩大国内体育服装品牌影响力
[7]
。 

4 推动中国安踏体育服装产业发展的相关路径 

4.1 体育服装产业的权衡发展 

为了推动中国安踏体育服装产业的权衡发展，主要表

现在以下几个方面：一、市场需求与创新平衡
[4]
。了解市

场需求，制定灵活的生产计划，同时鼓励技术创新。关注

消费者趋势，提供多样化的产品，同时关注独特设计和功



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 125 

能的创新。二、可持续性与生产成本平衡。推动可持续发

展，采用环保材料和生产方式。同时，通过提高生产效率、

采用新技术和合理定价，努力平衡可持续性和生产成本。

三、全球化与本地文化融合。在全球市场中寻求机会，同

时尊重本地文化。设计具有国际竞争力的产品，但在市场

推广和品牌建设时，考虑到不同文化的差异。四、数字化

与人性化平衡。利用数字化技术提高生产效率和客户体验，

但也要保持人性化。通过社交媒体和线下活动建立品牌形

象，关注与客户的互动，提高消费者忠诚度。五、供应链

透明度与知识产权保护平衡。确保供应链透明度，采用可

追溯的生产和供应体系。同时，注重知识产权保护，防止

技术和设计被非法复制。六、社会责任与企业盈利平衡。

关注社会责任，通过采用公平劳动标准、可持续采购和慈

善项目等方式回馈社会。同时，保持盈利能力以确保企业

的可持续性。七、教育培训与人才储备平衡。投资培训和

教育，确保行业内有足够的高素质人才。建立合作关系，

促使产业内的知识共享，共同推动整个行业的提升。八、

政府支持与自主发展平衡。争取政府支持，但也要保持自

主发展的灵活性。积极参与政策制定，确保政府政策有助

于产业的健康发展。九、反思与迭代。定期进行产业发展

的评估，识别问题并进行调整。灵活调整战略，不断学习

并迭代业务模式。 

4.2 体育服装产业市场的形成 

体育消费行为的实质是社会生产力发展过程中个体

在满足基本生理需求后追求更高层次的消费
[5]
。这同时也

是现代人类消费行为中的关键环节
[5]
。从体育消费的现状

来看，可分为物质性和精神性两大类。物质性消费包括购

买实体、可触摸的体育产品，而精神性消费则涵盖了心理

和精神上对体育的满足，如观看体育比赛等。中国安踏体

育服装产业正积极引入民间资本，这对扩大体育实体领域

的经营范围具有现实意义。体育场所、体育赛事等方面的

发展为中国安踏体育服装产业规模扩大和消费市场的发

展奠定了基础。在经济全球化和文化多元化的发展下，大

众体育服装消费市场的分析研究变得尤为重要。及时分析

与预测市场趋势，统计居民的消费能力和消费结构，有助

于完善产品架构，推动体育服装多元化发展
[5]
。 

在中国安踏体育服装产业发展中，服务水平的提升至

关重要。提高服务水平有助于吸引更多消费者，增加其购

买体育服装产品的意愿，为产业的持续发展提供动力。为

此，中国安踏应加强服务管理工作，确保服务质量得到保

障
[6]
。同时，领导者还需引入西方国家的体育服装产业经

验，借鉴其先进之处，减少不必要的努力，为消费者提供

全方位的服务。在制定保护机制的同时，中国安踏应激发

社会各方面的力量，助力体育服装产业规模的不断壮大
[7]
。

通过科学合理的管理经验，借鉴先进经验，推动中国安踏

体育服装企业提供更全面的服务，为产业的健康发展创造

良好条件。 

4.3 精准定位中国安踏体育服装市场并实时数字化

建设 

尽管目前中国安踏体育休闲服装产品的需求相对下

降，但整体收益有所提高。因此，中国安踏体育服装企业

应致力于创新，精准定位市场，在某一款式或材质方面取

得绝对优势。为了避免市场失衡等不稳定现状，投资者可

以将首要目标定位在低端产品上，开发具有性价比的体育

服装，满足不同薪资群体的多样化需求。同时，随着新兴技

术的发展和电商时代的到来，中国安踏体育服装产业正进行

数字化建设，人工智能、云计算、大数据等技术也逐渐应用

于产业发展。通过这些技术，可以推测大众需求和购买偏好，

及时调整产业结构，制定明确的数字化技术融合规划，清晰

认识数字化技术在产业发展中的重要性。合理利用大数据技

术对中国安踏体育服装产业的设计和群众需求进行统计，为

未来的中国安踏体育服装产业发展提供有利条件。 

5 结论 

通过对中国安踏体育服装产业的相关现状与调查分

析，其鞋类呈下降趋势，而服装、配饰以及整体均呈现出

上升趋势，体育服装占首位，但其他品类影响了总体收益，

导致总体收益放缓。针对实际情况，应增加体育服装的多

样性和多元化、体育服装设计、注重环保材料和生产过程

的可持续性、科技助力体育服装智能技术发展、增加多样

化和个性化的产品定制、增加电子商务和线上销售双主流

融合的销售模式等方面发展的相关趋势，以此来推动中国

安踏体育服装产业发展，其发展路径表现在体育服装产业

的权衡；体育服装产业市场的形成；精准定位中国安踏体

育服装市场并实时数字化建设方面，从而进一步推动中国

安踏体育服装产业的快速发展。 
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[摘要]在“双减”背景下，青少年体育培训市场的发展面临诸多挑战，但同时也蕴含着机会和潜力。本研究运用文献资料、

访谈、问卷查阅等方法对青少年体育培训市场进行调查，分析培训市场存在的问题，旨在研究“双减”背景下青少年体育培

训市场发展所面临的困境，分析其原因，并提出相应的对策与建议，即提升体育教师师资水平、加强对培训市场的监管、对

学员加强时间上的调整。通过深入研究市场需求、改进管理策略和探索创新方法，可以为青少年体育培训市场的可持续发展

提供有益的启示和对策。 
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Research on the Dilemmas and Countermeasures of the Development of Youth Sports Training 

Market under the Background of "Double Reduction" 
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Yancheng Chuanchanghe Primary School, Yancheng, Jiangsu, 224008, China 

 

Abstract: In the context of "double reduction", the development of the youth sports training market faces many challenges, but at the 

same time, it also contains opportunities and potential. This study uses methods such as literature review, interviews, and questionnaire 

research to investigate the youth sports training market, analyze the problems in the training market, aim to study the difficulties faced 

by the development of the youth sports training market under the background of "double reduction", analyze the reasons, and propose 

corresponding countermeasures and suggestions, namely improving the level of physical education teachers, strengthening the 

supervision of the training market, and strengthening the adjustment of students' time. Through in-depth research on market demand, 

improving management strategies, and exploring innovative methods, useful insights and strategies can be provided for the sustainable 

development of the youth sports training market. 

Keywords: youth sports training market; double reduction policy; difficulties; countermeasures; sustainable development 

 

引言 

我国还处于青少年体育培训在我蓬勃发展阶段，现实

中很多体育培训机构分布不均匀，还没有形成规模，而且

青少年培训市场中存在很多问题，收费不一样，市场还没

有打开，师资力量不雄厚，为培训质量不如意等问题。随

着“双减”政策的实行，体育培训的开办在促进学生体育

能力的发展、促进了体育产业发展的同时，也推动了自身

的发展。本文通过调查参加本地青少年体育培训机构的学

员、学员家长教练员及机构管理者的情况，分析本地体育

培训市场的经营管理现状，并了解培训市场中存在的问题，

并提出建议性的对策，为青少年体育培训市场的发展提供

依据。 

随着“双减”政策的实行，体育行业开始稳步发展，

并进入校园，作为素质教育的一个形式出现在学生们面前，

伴随体育运动的逐渐发展，开始有越来越多的少年儿童利

用空闲时间或者挤出时间来进行体育运动的培养和训练，

同时很多专业的教练人员在空闲或专门从事少年儿童的体

育运动训练，其中也有很大商机，可以看成一类相对独立的

体育市场。但对少年儿童的培养不是单一的一类体育活动，

所以这类体育市场实际上是一类外在的或者储备的市场。 

本论文的研究是为了促进体育培训市场的发展。通过

对市场具体情况的调查，客观地了解体育培训市场的基本

情况，为体育培训市场运作提供依据，从实际出发，向相

关政策部门提供相关参考事项，促进青少年体育培训市场

的稳定、健康和可持续发展。 

1 研究方法 

1.1 文献资料法 

检索了中国知网、科学学术期刊数据库、万方信息数

据库等收集相关材料，同时收集并且查阅了大量相关的书

籍和文献资料作为参考，为研究提供论据支持。对体育训

练市场的具体数据及培训品牌与机构进行了网上浏览，从

理论上对于目前体育培训现状的进行论述、探讨，全面了

解国内与国外相关的理论研究的实际意义所在，并了解论

文的写作背景，依此进行调查所研究。 

1.2 访谈法 

对每一个调查的对象分发调查问卷的同时，了解不同
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家庭对于体育培训的看法及态度并对其进行记录整理将

多个类似的观点，求同存异，总结成几个大观点和几个主

要态度。在收集不同体育培训机构的数据的同时了解各机

构及部分培训老师对于体育培训市场的看法，记录后进行

总结归纳。揭示了各方的想法对于体育培训市场的影响。 

1.3 问卷调查法 

表 1  人群分类表 

年龄段 人数 

3～9 岁 95 

10～12 岁 115 

12～16 岁 90 

为了全方位地体现目前青少年体育培训市场的基本

现状，根据调查目的和内容的要求，本人通过查阅文献和

参考当地资料，咨询了在职教师和有关的专家和学者听取

了他们的有效意见。并按照体育科研教材中的调查问卷的

要求，从本地的情况设计体育培训市场的调查问卷。由负

责人统一收回的方式发放问卷发，本人一共发放问卷 300

份，一共收回了 294 份，回收率为 98%，其中在所有问卷

中有效问卷 281 份，有效率为 95.8%。 

1.4 数理统计法 

利用收集到近几年体育培训市场的经济数据，结合人

均收入水平，利用数理统计学的理论和方法，选择和建立

模型、整理数据、统计推断、统计预测市场的发展，通过

试验设计在较少的取样个数，达到较高效率的分析结果，

借助抽样调查并通过复杂的统计分析得出的结果。 

2 结果与分析 

2.1 青少年体育培训市场的发展机遇 

2.1.1 市场占比规模在不断扩大 

在市场培训市场中，青少年体育培训市场是占比较大

的内容，尤其是近年来青少年在体育培训上有更高的需求，

每年都会有较多人数融入到体育培训市场中，因此青少年

体育培训市场也在不断增长。体育培训市场中，青少年体

育培训市场占据了 60%以上，之所以如此，主要还是因为

当前更多的家长已经认识到体育锻炼的重要性，许多家长

希望能够在体育锻炼过程中时孩子的体能得到增长，让孩

子能够在体育技能上掌握更多技巧，以此来培养孩子在体

育上的兴趣与爱好，增长于学生的健康水平。此外青少年

体育培训市场在发展过程中利润空间较高，更多的人关注

这一利润空间，使投入体育培训市场的人群越来越多。近

年来针对青少年体育培训的相关政策也更加优越，这些都

是青少年体育培训市场得到了快速发展，在市场上所占的

规模与比例都在不断的增长。 

2.1.2 市场融资规模增长较快 

青少年体育培训市场在发展过程中会受到资金的影

响，一直以来青少年体育培训市场在融资方面存在许多不

足。首先是因为青少年的相关体育培训机构以及培训企业

都属于小微企业，小微企业在运行过程中本身就存在较大

的风险，商业银行为了规避风险，不愿意向小微企业提供

更多的贷款限制许多青少年体育培训机构以及培训企业

的发展。此外有的青少年体育培训机构就采取民间借贷的

方式进行融资，但是这种方式在融资过程中有较大的风险。

不过近年来体育行业得到快速发展，青少年体育培训市场

发展规模在逐步壮大，这也使许多的投资者对青少年体育

培训行业有更大的投入，尤其是政府对青少年体育培训的

扶持力度上，是商业银行针对青少年体育培训企业与机构

的融资门槛在逐步降低，这些都促使青少年体育培训市场在

当前的融资规模上处于逐步增长的状态。青少年体育培训机

构较多，竞争较为激烈。不过在如此激烈的市场竞争中，仍

然有大量的青少年体育培训机构与培训企业出现，这也进一

步说明青少年体育培训市场融资规模得到快速增长。 

2.1.3 市场细分越来越专业 

体育青少年培训市场在当前呈现出市场细分越来越

专业化的现象。一直以来，青少年体育培训市场更多集中

在篮球、乒乓球、羽毛球、跆拳道等训练项目，这些训练

项目比较常规化。不过随着青少年体育培训市场的持续发

展，青少年在个性上的需求也能够逐步地得到满足。也涌

现了专门针对个性需求的青年出现体操、网球、击剑、轮

滑、棒球、橄榄球等体育项目。这些项目的出现，不仅使

青少年体育培训市场更加多样，而且也使整个市场在细分

上更为专业。之所以出现这样的发展现象，主要还是因为

在传统的体育项目发展过程中，由于竞争比较激烈，价格

控制较为严格，在盈利上空间不够。其次还受到家长的影

响，使得家长在经济快速发展的同时消费能力越来越高，

希望青少年在体育项目上能够有特殊体育技能的掌握。最

后，青少年体育培训市场中专业化的培训机构较少，市场

竞争相对传统的体育项目没有那么激烈，许多培训机构能

够对新型的体育项目进行自主的、灵活的定价。 

2.2 青少年体育培训市场的发展现状 

2.2.1 学员的基本情况 

表 2  学员情况调查表 

项目 所占比例 

足球 12.6% 

篮球 19.0% 

游泳 12% 

棋类 12.7 

轮滑 12.0% 

乒乓球 33.4% 

羽毛球 17.4% 

跆拳道 27.3% 

舞蹈 13.5% 

其他 11.1% 
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基于参与调查的共 300 名在体育培训机构参训的学

员数据显示，参加体育培训的最小学员为 3 岁，最大的是

16 岁，坚持参加培训一年以上的学生有人，约占总数的

38.1%。参加的主要体育项目有：乒乓球（33.4%）、跆拳

道（27.3%）、篮球（19.0%)、羽毛球（17.4%)、棋类（12.7%)、

游泳（12.0%)、舞蹈（13.5°%)、轮滑（12.0°%)、足球

（12.6°%）、其他（11°%)。年龄分布呈现不规则的类倒

V 型，8～12 岁占比最大，达到近 7 成。目前的一个比较

普遍的社会问题一一青少年沉迷电子产品，调查显示超过

四成的小学生在做完作业后的第一选择是上网。 

根据某调查还发现，四至六年级的小学生每天用于玩

游戏的平均时间为 2 小时 19 分。在校时间再加上每天的

睡觉时间，课外学习时间，剩下的自由时间本就不多，而

且学生们更愿意把自己的时间放在电子产品上。这样留给

户外的时间少之又少，更不用提需要特殊场地的各种体育

培训项目了。另一方面，即使有些学生对于体育项目拥有

高涨的热情，也会因为家长对于青少年体育培训的不了解

而缺少了支持。 

2.2.2 教练员的基本情况 

体育培训机构多数培训体系不健全、不够规范，制度

不够完善，导致教练员质量良莠不齐。教练员自身理论基

础较浅，很难清楚地讲解基础理论。许多基层的体育培训

教练员无法保证年年接受培训。许多教练员的岗位培训系

统性较弱，导致教练员对于系统的培训的认识较弱。有些

教练员属于被动接受学习，使培训趋于形式，所以会出现

只注重职称而不注重真才实学的不良风气。 

由于目前日渐突出的师资力量不足的问题，有些机构

甚至会雇佣一些不符合资质的非专业人士来参与学员的

体育培训课程当中来缓解一定的教学压力。当前教练员没

有健全的培训体系，教练员质量良莠不齐。教练员结构不

均衡，多数教练员都是田径、篮球专业。武术、乒乓球、

排球、游泳、羽毛球等不太热门的专业教师严重缺乏。在

此方面更是如此，因为体育教师在培训体系上的不足，缺

少专业技术的教练员，只能让非本专业的教练员兼任。就

连县中的学校都对外招聘体育老师，市属中学还将体育老

师的学历要求从研究生降到本科，但由于招聘编制的不足，

每年新招聘的老师，也只能刚刚填补退休老师的空缺。更

不要提私人的体育培训机构有多大的人才缺口，这样在青

少年体育培训就难以在师资上得到保障。 

多数教练员对关于体育方面的理论了解不精，体育教

育的风格持续受到传统的教育思想的影响，看重技术和训

练，轻视了系统的理论对于训练成效的影响。体育教师大

多都“缺研创性”导致教育研究能力偏低，对于体育理论

的传授也不准确，学生一知半解地接受。因此目前体育教

师应提高自身对于理论科学的研究能力，向科研性教学发

展，提高教学水平。 

2.3 青少年体育培训市场发展的对策研究 

（1）在教练员的选拔中，需要通过在职教育和评价

获得初级监督人员的资格，高水平的教练需要理论和实践

通过结合的方式，积累连续的工作经验，提高自己的水平，

培养教师有助于提高教师的能力和职称，掌握现代竞技训

练方法和手段，丰富训练理论知识，教练的观念更新和提

高教练水平是体育培训市场重要措施。 

（2）体育培训主要是围绕多种多样的运动项目，对

学员进行启蒙教育，动作、训练技术指导，系统的培训安

排，对于训练效果的评估后进行分析，为不同的学员个性

化地制定其训练的计划。体育培训的任务是基础技能和基

础知识得到发展。培养学生的技术和技能，使学员在体育

比赛中取得优异的成绩，为中国体育事业提供优质运动员

苗子。现在许多体育培训都是实行标准化的教育，但每个

9 孩子的生活习惯、家庭背景、身体机能都不一样，不能

用标准化的内容进行培训，培训的内容需要更加关注个性

化而非标准化，体育培训从来都是因材施教，个性化的培

养才能培育出多元化的运动人才，为中国体育事业提供优

质运动员苗子。 

（3）加强培训市场整改力度，坚决打击假培训机构，

维护学员家长利益。首先，应当建立起完善的监管机制和

长效机制。政府部门应加强对培训机构的注册、备案和审

批工作，严格筛选合格的机构进入市场。同时，加强对已

经存在的培训机构的日常监督检查，确保其教学质量和资

质合规。此外，要加强对培训机构的评估和信用管理，建

立黑名单制度，对违法违规行为进行公示和追责，形成强

有力的震慑机制。另外，要加大对假培训机构的打击力度。

政府部门应与公安机关等联手，加强对假培训机构的打击

力度和追责力度。通过加大取缔力度，取缔一批涉嫌欺诈、

违规经营的培训机构，彻底铲除这些危害社会的存在。同

时，也要提高对假培训机构的处罚力度，对其负责人和相

关人员进行法律制裁，给予足够的震慑力，以防止其他人

从事类似违法行为。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）现今青少年体育培训市场尚处于发展阶段，还

是比较年轻的。运动训练产业虽然处在高速増长阶段，但

市场需求不足，供给也要加强，近几年来，青少年体育产

业迎来了发展的黄金时期，体育产业领域的社会资本活跃，

运动训练市场也在体育产业中相对而言比较活跃。 

（2）通过提高收益率和投资率，同时提高了运动训

练机构的数量。但是存在的各方各面的问题还是比较多，

但是年轻也意味着有朝气，有活力。 

（3）青少年对于体育项目的热情还是比较高的，像

篮球、足球、乒乓球、排球等，许多青少年对于他们热爱

的体育项目还是满怀激情的，有激情即是有市场，青少年
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体育培训市场发展的空间还是比较大的。但青少年体育培

养市场的日后发展的道路走向，还是要看培训市场的总体

质量，市场环境，能否逐步改善。 

（4）青少年体育培训市场在发展中还存在师资、场

地、资金等多方面的不足，需要对这些内容有全面认识，

提出具体完善措施。 

3.2 建议 

（1）青少年体育培训市场的长远发展，提高青少年

体育培训的质量尤为重要，要提高教练员的师资水平，

要有对于教练员的系统性和持续性的培训，即使教练员

已经工作也要持续学习，体育理论的持续研究，提高自

身对于理论科学的研究能力，向科研性教学发展，提高

教学水平。 

（2）加强培训市场的监督和整顿力度，坚决打击假

培训机构，维护学员家长的利益，逐步建立起青少年体育

培训市场的口碑，以及加强人们对于体育培训的信心都有

积极的影响。 

（3）要调节培训时间与学员的日常生活之间的关系，

让有限的空间得到最大利益化；同时可以通过媒体互联网

等方式进行网络宣传，让青少年体育培训行业走入大家的

视野并被人们所接受，这样不仅可以发展一个企业和一个

行业，同时也是在范围内促进青少年运动项目发展，让越

来越多的人了解到体育和运动的好处，锻炼身心。 

（4）完善青少年体育培训市场需要从各个方面入手，

体育培训产业无疑被认为是一个发展前景非常广阔的行

业，我们要从中找寻突破点，从而带动更多青少年加入体

育健身的行列中来，建设健康的社会环境。 
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[摘要]科技的飞速进步使得人工智能技术逐渐渗透到各个领域，其中体育产业也受到了其深刻的影响。研究聚焦于人工智能

技术在体育产业管理与创新模式领域的研究背景、意义、现实挑战及实施策略。运用文献资料法、逻辑分析法等研究方法，

从人工智能技术在体育产业中的应用及其对行业带来的深远影响，分析了当前体育产业管理的现状，指出了存在的问题与挑

战，并强调了管理创新的必要性。在此基础上，构建了基于人工智能技术的体育产业管理创新模式，详细阐述了其构建原则、

框架与实施步骤。通过实证研究，验证了该创新模式在体育产业中的实际应用效果与优势。研究不仅为体育产业管理提供了

新的思路和方法，也为体育产业的现代化与可持续发展提供了有力的支撑。 
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Research on the Management and Innovation Model of Sports Industry Based on Artificial 
Intelligence Technology 

YUAN Mengqing, ZHANG Qingyang 
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Abstract: With the rapid progress of technology, artificial intelligence technology has gradually penetrated into various fields, and the 

sports industry has also been deeply influenced by it. The research focuses on the research background, significance, practical 

challenges, and implementation strategies of artificial intelligence technology in the field of sports industry management and 

innovation models. Using research methods such as literature review and logical analysis, this paper analyzes the current situation of 

sports industry management, points out the existing problems and challenges, and emphasizes the necessity of management innovation. 

Based on this, a sports industry management innovation model based on artificial intelligence technology is constructed, and its 

construction principles, framework, and implementation steps are elaborated in detail. Through empirical research, the practical 

application effect and advantages of this innovative model in the sports industry have been verified. The research not only provides 

new ideas and methods for the management of the sports industry, but also provides strong support for the modernization and 

sustainable development of the sports industry. 

Keywords: artificial intelligence technology; sports industry management; innovation mode; empirical research  

 

引言 

2024年 1月 18日中华人民共和国工业和信息化部发

布公开征求对《国家人工智能产业综合标准化体系建设指

南》（征求意见稿）的意见，其中提出，到 2026 年，共性

关键技术和应用开发类计划项目形成标准成果的比例达

到 60％以上，标准与产业科技创新的联动水平持续提升。

新制定国家标准和行业标准 50 项以上，推动人工智能产

业高质量发展的标准体系加快形成。随着科技的飞速进步，

人工智能技术已广泛渗透至各行业，体育产业亦不例外。

体育产业作为一个庞大的经济体系，其管理与创新模式的

优化对提升产业竞争力与效率至关重要
[1]
。在此背景下，

基于人工智能技术的体育产业管理与创新模式研究成为

重要议题。人工智能技术的发展为体育产业带来了前所未

有的机遇与挑战。通过精准市场分析、消费者行为预测及

运动员训练优化，推动了产业管理的智能化与精细化
[2]
。

同时，VR、AR 等技术的应用为体育产品和服务创新提供

了新可能。然而，基于人工智能技术的体育产业管理与创

新模式研究也面临诸多问题。技术与业务的深度融合、隐

私保护、伦理道德问题以及传统观念和体制机制的束缚均

需克服
[3]
。 

本文旨在探讨基于人工智能技术的体育产业管理与

创新模式，分析应用现状、发展趋势与挑战，为产业管理

与创新提供参考，推动体育产业高效、智能、可持续发展。

同时，期望为相关研究者与实践者提供借鉴，共同推动体

育产业管理与创新模式的进步。 

1 人工智能技术的基本原理与发展 

人工智能技术的基本原理基于模拟人类的思维和行

为过程，通过机器学习、深度学习等技术，使计算机能够

像人一样理解、分析和解决问题。机器学习通过大量数据

的训练，让计算机自主学习并优化算法模型；深度学习则

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG80-05&from=Qikan_Article_Detail
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通过构建深度神经网络，模拟人脑神经元之间的连接和传

递机制，实现复杂任务的自动化处理。随着技术的不断进

步，人工智能的发展日新月异
[4]
。从最初的简单逻辑推理，

到现在能够处理图像、语音、自然语言等多元化信息，人

工智能的应用领域也在不断扩展。未来，人工智能有望在

医疗、教育、交通等各个领域发挥更大作用，提高社会生

产力和生活质量。 

2 体育产业管理现状分析 

当前体育产业管理面临着一系列主要问题与挑战。随

着体育产业的快速发展，市场主体不成熟、市场管理不规

范等问题逐渐凸显，成为制约行业健康发展的重要因素。

同时，政策环境的不稳定性、市场竞争的激烈性以及管理

体系的不健全也给体育产业管理带来了极大的挑战
[5]
。 

具体来说，市场主体不成熟表现在企业规模偏小、经

营方式落后等方面，这限制了体育产业的整体竞争力。而

市场管理不规范则导致了一系列问题，如假冒伪劣产品泛

滥、不公平竞争等，严重损害了消费者权益。此外，政策

环境的不稳定性使得企业在经营决策时面临很大的不确

定性，加剧了市场风险。同时，体育产业的竞争日益激烈，

企业需要在有限的市场空间中寻求生存和发展的机会
[6]
。

最后，体育产业管理体系的不健全使得政府在管理体育产

业时存在职能缺位或错位的情况，制约了体育产业的进一

步发展。 

面对这些问题与挑战，体育产业管理需要政府、企业

和社会各方共同努力，加强管理与规范，推动体育产业健

康发展。政府应出台更加稳定、明确的政策，为企业提供

有力的支持；企业应加大创新力度，提升产品和服务质量，

增强市场竞争力；社会各界也应积极参与，共同营造良好

的体育产业发展环境
[7]
。只有这样，才能克服当前体育产

业管理面临的问题与挑战，推动体育产业实现更加健康、

可持续的发展。 

3 基于人工智能技术的体育产业管理创新模式

构建 

3.1 人工智能技术在体育产业管理中的应用策略 

人工智能技术在体育产业管理中的应用策略是多元

且富有潜力的。首先，通过建立智能化的数据收集与分析

系统，我们能够实时捕捉并分析体育产业中的各类数据，

为管理者提供精准的市场洞察和决策支持。其次，利用人

工智能推动决策支持系统的发展，通过构建科学的决策模

型，帮助管理者在赛事安排、运动员选拔和营销策略制定

等方面做出更明智的选择。此外，人工智能在运动员健康

管理中的应用也日益凸显，通过实时监测和评估运动员的

身体状况，提供个性化的训练建议，提升运动员的竞技表

现
[8]
。同时，在体育场馆管理中，人工智能技术可实现自

动化管理，提升场馆的运行效率和观众的观赛体验。最后，

在赛事营销与推广方面，人工智能可精准分析观众需求，

制定个性化的营销策略，提高营销效果。综上所述，人工

智能技术在体育产业管理中的应用策略涵盖了多个关键

环节，通过充分利用人工智能技术，我们可以有效提升体

育产业的管理水平和市场竞争力，推动体育产业的持续健

康发展。 

3.2 创新模式的构建原则与框架 

3.2.1 创新模式的构建原则 

创新模式的构建原则是指在构建体育产业管理创新

模式时所应遵循的一系列指导性原则，以确保创新活动的

有效性和可持续性。以下是一些关键的构建原则：（1）市

场导向原则。市场导向原则是体育产业管理创新模式构建

的核心。这要求创新活动必须紧密围绕市场需求进行，以

满足消费者的多样化、个性化需求为出发点和落脚点。通

过深入分析市场趋势、消费者偏好和竞争格局，制定符合

市场规律的管理策略，确保创新成果能够转化为实际的市

场竞争力
[9]
。（2）技术引领原则。技术引领原则强调在创

新过程中要充分利用先进技术，特别是人工智能、大数据、

云计算等现代信息技术，推动体育产业管理的智能化、精

准化。通过技术创新，提升管理效率，优化资源配置，降

低运营成本，为体育产业的快速发展提供有力支撑。（3）

可持续发展原则。可持续发展原则要求创新活动必须注重

环境保护、资源节约和社会责任，实现经济效益、社会效

益和环境效益的协调统一。在创新过程中，要充分考虑环

境承载能力，采用绿色、环保的管理手段和技术，推动体

育产业的绿色、可持续发展。（4）协同创新原则。协同创

新原则强调在创新过程中要加强政府、企业、高校、研究

机构等多方合作，形成协同创新机制。通过整合各方资源，

实现优势互补，共同推动体育产业管理创新的发展。同时，

要注重跨界融合，将体育产业与其他相关产业进行有机结

合，拓展创新空间和领域
[10]

。（5）灵活适应原则。体育产

业管理创新模式需要具备足够的灵活性和适应性，以应对

市场变化、政策调整和技术更新等不确定因素。因此，在

构建创新模式时，要注重建立灵活的管理机制，允许在实

践中进行必要的调整和优化，以确保创新模式能够始终保

持与环境和需求的同步。 

综上所述，创新模式的构建原则是一个多维度、综合

性的指导体系，旨在确保体育产业管理创新活动的有效性、

可持续性和灵活性。通过遵循这些原则，可以推动体育产

业管理的创新与发展，提升体育产业的整体竞争力。 

3.2.2 创新模式的构建框架 

创新模式的构建框架是体育产业管理创新的核心组

成部分，它提供了一个清晰的路径和结构，以确保创新活

动的有序进行和有效实施。以下是一个可能的构建框架：

（1）战略定位与目标设定。在构建创新模式之初，首先
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要明确体育产业管理的战略定位和发展目标。这包括分析

当前市场趋势、竞争格局和未来发展方向，确定体育产业

管理创新的重点和方向，以及设定具体的、可衡量的创新

目标。（2）组织结构与团队建设。创新模式的实施需要有

一个高效、灵活的组织结构和一支具备创新能力的团队。

这包括优化现有的组织结构，建立跨部门、跨领域的协作

机制，以及吸引和培养具有创新思维和实践能力的人才，

形成创新型人才队伍。（3）技术创新与应用。充分利用现

代信息技术，特别是人工智能、大数据、云计算等技术手

段，推动体育产业管理的智能化、精准化。通过技术创新，

提升管理效率，优化资源配置，降低运营成本，增强体育

产业的核心竞争力。（4）服务模式与产品创新。根据市场

需求和消费者偏好，创新服务模式和产品形态。这包括开

发个性化的体育服务产品，提供多元化的体育消费体验，

以及探索新的商业模式和盈利途径。通过服务模式和产品

的创新，满足消费者的多样化需求，提升体育产业的附加

值。（5）运营管理与流程优化。优化运营管理流程，提高

管理效率和质量。这包括建立科学的管理制度和规范，加

强内部沟通和协作，提升员工的专业素养和创新能力，以

及运用现代管理手段和技术手段，实现运营管理的智能化

和精细化。（6）监测评估与持续改进。建立创新模式的监

测评估机制，定期对创新活动的进展和成果进行评估和反

馈。根据评估结果，及时调整和优化创新策略和实施方案，

确保创新活动的持续性和有效性。同时，注重总结经验教

训，形成可复制、可推广的创新模式和实践案例。 

通过以上六个方面的构建框架，可以形成一个完整、

系统的体育产业管理创新模式。这一模式将有助于推动体

育产业的快速发展和转型升级，提升体育产业的整体竞争

力和社会影响力。 

4 创新模式在体育产业中的应用案例与效果评估 

4.1 创新模式在体育产业中的实际应用案例 

创新模式在体育产业中的实际应用案例非常丰富，具

体案例如下：（1）智能体育装备与技术的融合：智能运动

鞋。通过集成能量回收系统，利用步行、跑步等运动收集

能量并转化为电能，为用户提供了一种全新的运动体验，

同时也在环保和节能方面作出了贡献。（2）虚拟现实体育

游戏：借助虚拟现实技术，用户可以通过头戴式显示器和

手柄等设备，身临其境地参与各种体育运动，极大地增强

了运动的乐趣和刺激感。（3）体育场馆的创新运营：云南

省玉溪市通海县通过托管运营出让体育场经营权，盘活了

体育场馆设施，使其得到更有效地利用。重庆市涪陵区利

用现代企业制盘活场馆资源，成立专门的经营管理公司，

改变了体育场馆事业单位的性质，提升了体育场的运营效

益
[11]

。（4）体育健康特色小镇的建设：江苏省江阴市新桥

体育健康特色小镇是体育健康主题的特色小镇，它结合了

体育、健康、旅游、休闲等多种功能，通过优化产业结构、

推进城镇建设等措施，成为体育服务的新空间。（5）体育

赛事与品牌合作：NBA 作为全球知名的体育赛事品牌，通

过与大众传媒和娱乐产业的深度融合，实现了品牌的国际

化，并吸引了众多品牌企业的合作，进一步提升了其影响

力和商业价值。 

综上所述，这些案例展示了创新模式在体育产业中的

多元应用，从智能装备、场馆运营、特色小镇建设到赛事

品牌合作，都体现了创新在推动体育产业发展中的重要作

用。这些案例不仅为体育产业的创新提供了实践参考，也

为其他行业的创新提供了有益的借鉴。 

4.2 创新模式的效果评估与对比分析 

人工智能创新模式在体育产业的应用已经取得了显

著的效果。通过深度学习和大数据分析，人工智能技术能

够精准地分析运动员的体能、技能以及比赛策略，为教练

团队提供有针对性的训练建议。在赛事运营方面，人工智

能技术能够优化赛事安排，提高观众体验，实现票务销售

的智能化管理。此外，人工智能还能助力体育产业的营销

推广，通过个性化推荐和精准投放，提高广告效果和品牌

曝光度。这些应用不仅提升了体育产业的运营效率，也为

运动员和观众带来了更好的体验。 

与传统的体育产业运营模式相比，人工智能创新模式

的应用带来了明显的优势。传统模式往往依赖于人工分析

和经验判断，存在较大的主观性和不确定性。而 AI 技术

能够处理海量数据，快速准确地做出决策，提高了决策的

科学性和效率。同时，人工智能技术还能够实现个性化服

务，满足不同消费者的需求，提升用户黏性。在成本方面，

虽然人工智能技术的引入需要一定的初期投入，但长期来

看，其能够降低人工成本，提高运营效率，从而实现成本

优化。因此，人工智能创新模式在体育产业的应用具有广

阔的前景和巨大的潜力。 

5 人工智能技术在体育产业管理中的挑战与对策 

5.1 技术层面面临的挑战与解决方案 

5.1.1 技术层面面临的挑战 

（1）数据质量问题。体育数据往往庞大而复杂，包

括运动员表现、赛事安排、观众行为等多个方面。然而，

数据的质量参差不齐，存在缺失、错误或不一致等问题，

这直接影响人工智能模型的准确性和可靠性。（2）模型复

杂性与计算资源。人工智能模型需要处理大量数据，进行

复杂的计算和推理。这对计算资源的要求较高，特别是在

实时决策和预测方面。（3）隐私与安全问题。体育数据包

含大量个人隐私和敏感信息，如运动员的健康状况、战术

策略等。在利用人工智能技术进行数据分析处理时，如何

保护隐私和安全成为一大挑战
[12]

。（4）技术更新与人才短

缺。人工智能技术不断发展和更新，体育产业需要紧跟技
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术潮流，保持技术的先进性和竞争力。然而，目前体育产

业中具备人工智能技术背景的人才相对短缺。 

5.1.2 技术层面的解决方案 

（1）数据清洗与预处理：建立数据清洗流程，去除

重复、错误或无效的数据，确保输入到人工智能模型中的

数据质量。数据标注与校验：对关键数据进行人工标注和

校验，提高数据的准确性和一致性。（2）优化算法与模型：

采用高效的算法和模型结构，减少计算量和存储需求。利

用云计算与边缘计算：借助云计算的弹性扩展能力，满足

大规模数据处理和计算需求；同时，利用边缘计算实现低

延迟的实时决策。（3）数据加密与脱敏：对敏感数据进行

加密处理，确保数据在传输和存储过程中的安全性；同时，

通过数据脱敏技术，减少隐私泄露的风险。制定隐私保护

政策：建立严格的隐私保护政策，明确数据的收集、使用

和共享规范，确保用户隐私权益得到保障。（4）加强人才

培养与引进：通过校企合作、培训等方式，培养具备 AI

技术背景的体育产业人才；同时，积极引进外部优秀人才，

提升团队的技术实力。建立技术合作与交流机制：与其他

行业或研究机构建立技术合作与交流机制，共享技术资源

和经验，推动 AI 技术在体育产业中的创新应用。 

综上所述，人工智能技术在体育产业管理中面临着数

据质量、模型复杂性、隐私安全和技术人才等多方面的挑

战。通过采取相应的解决方案，可以有效应对这些挑战，

推动 AI 技术在体育产业管理中的深入应用和发展。 

5.2 管理层面面临的挑战与应对策略 

5.2.1 管理层面面临的挑战 

（1）组织架构与流程调整。传统的体育产业管理架

构和流程可能无法完全适应人工智能技术的应用，导致管

理与技术之间存在不匹配的现象。此外，新技术的应用往

往需要跨部门的协同与配合，这对传统的管理模式和沟通

机制提出了挑战。（2）人员培训与技能提升。人工智能技

术的应用要求管理人员具备一定的技术素养和数据分析

能力，而现有的体育产业管理人员可能在这方面存在不足。

此外，新技术的引入也可能导致部分员工产生抵触情绪，

影响技术的推广和应用。（3）决策机制的转变。人工智能

技术能够提供大量的数据分析和预测结果，这要求体育产

业管理层在决策过程中更加注重数据驱动和科学决策。然

而，传统的决策机制可能更多地依赖于经验和直觉，导致

决策过程与人工智能技术的应用之间存在一定的冲突。（4）

法律法规与伦理道德的考量。人工智能技术的应用涉及数

据隐私、信息安全、知识产权等多个法律法规和伦理道德

问题。体育产业管理层在推广和应用新技术时，需要充分

考虑这些问题，确保合规性和道德性。 

5.2.2 管理层面的应对策略 

（1）优化组织架构：根据人工智能技术的特点和应

用需求，调整和优化体育产业管理的组织架构，确保技术

与管理的有效融合。建立跨部门协同机制：加强部门间的

沟通与协作，打破信息孤岛，确保数据的共享和信息的流

通，促进新技术在体育产业中的顺利应用。（2）开展培训

与教育：针对管理人员和技术人员，开展人工智能技术相

关的培训和教育活动，提升他们的技术素养和数据分析能

力。建立激励机制：通过设立奖励机制、提供晋升机会等

方式，激发员工学习和应用新技术的积极性，促进技术的

普及和应用。（3）建立数据驱动的决策机制：强化数据在

决策过程中的作用，通过数据分析和预测结果来指导决策，

提高决策的科学性和准确性。培养数据思维：鼓励管理人

员树立数据思维，注重数据的收集、分析和应用，将数据

作为决策的重要依据。（4）加强法律法规学习：组织管理

人员学习相关的法律法规和政策文件，确保在技术应用过

程中遵守法律法规的要求。建立伦理道德标准：制定体育

产业管理中 AI 技术应用的伦理道德标准，明确技术应用

的原则和底线，确保技术的合规性和道德性。 

综上所述，人工智能技术在体育产业管理中管理层面

面临着组织架构调整、人员培训、决策机制转变以及法律

法规与伦理道德等多方面的挑战。通过采取相应的应对策

略，可以有效应对这些挑战，推动 AI 技术在体育产业管

理中的深入应用和发展。 

6 结论 

本研究深入探讨了基于人工智能技术的体育产业管

理与创新模式。通过理论分析与实证研究，发现人工智能

技术为体育产业管理带来了显著的变革与创新。不仅提升了

管理效率，还优化了资源配置，促进了体育产业的可持续发

展。然而，同时也面临着技术、管理、政策等多方面的挑战。

未来，应继续加强人工智能技术在体育产业中的应用研究，

推动技术创新与模式创新深度融合，为体育产业的繁荣发展

注入新的动力。本研究为体育产业管理提供了新的思路和方

法，对于推动体育产业的现代化进程具有重要意义。 
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互动仪式链理论视角下当吉仁赛马会的情感机制及发展启示 

李利军 
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[摘要]研究目的：利用互动仪式链理论揭示当吉仁赛马会蕴含的情感机制，从中分析当吉仁赛马会情感发生变化的原因，并

从互动仪式链的角度找出解决赛马会存在的问题。研究方法：基于互动仪式链理论，运用文献资料法、实地调查法以及访谈

法，概述互动仪式链理论的研究内容以及当吉仁赛马节的现状，利用四个事件作为当吉仁赛马节的缩影，从仪式过程和仪式

结果两个方面分析了当吉仁赛马会的情感机制。研究结论：人们的情感能量获取大多数是从财富的积累中获得，从大型集会

上获得的情感能量被替代。建议：一、政府加强对赛马会的文化弘扬，积极宣扬社会主义核心价值观；二、让游客拥有良好

的旅游体验，招揽更多回头客；三、积极宣传当吉仁赛马会，让更多人认识赛马会，吸引更多的游客来当雄旅游，从经济角

度促进赛马会良性发展；四、将赛马文化融入学校体育，让孩子从小接触赛马文化，加深对民族体育文化的认同。 

[关键词]互动仪式链；当吉仁赛马会；发展启示 
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Emotional Mechanism and Development Inspiration of Dangjiren Derby Stallion from the 
Perspective of Interactive Ritual Chain Theory 

LI Lijun 

Xizang Minzu University, Xianyang, Shaanxi, 712000, China 

 

Abstract: Research objective: to use the theory of interactive ritual chains to reveal the emotional mechanisms contained in the 

Dangjiren Derby Stallion, analyze the reasons for the emotional changes in the Dangjiren Derby Stallion, and find solutions to the 

problems existing in the Dangjiren Derby Stallion from the perspective of interactive ritual chains. Research Method: based on the 

theory of interactive ritual chain, using literature review, field investigation, and interview methods, this study summarizes the research 

content of interactive ritual chain theory and the current situation of Dangjiren Derby Stallion. Four events are used as a microcosm of 

Dangjiren Derby Stallion, and the emotional mechanism of Dangjiren Derby Stallion is analyzed from two aspects: ritual process and 

formal results. Research conclusion: People's emotional energy acquisition mostly comes from the accumulation of wealth, and the 

emotional energy obtained from large-scale gatherings is replaced. Suggestion: 1 the government should strengthen the cultural 

promotion of the Dangjiren Derby Stallion and actively promote the socialist core values; 2 Enable tourists to have a good travel 

experience and attract more repeat customers; 3 Actively promote the Dangjiren Derby Stallion, let more people know about the 

Dangjiren Derby Stallion, attract more tourists to come to Dangxiong for tourism, and promote the healthy development of the 

Dangjiren Derby Stallion from an economic perspective; 4 Integrating horse racing culture into school sports, allowing children to be 

exposed to horse racing culture from an early age, and deepening their identification with national sports culture. 

Keywords: interactive ritual chain; Dangjiren Derby Stallion; development inspiration 

 

引言 

当雄，意为“被挑选的牧场”，古代由于当地草原牧

草旺盛而著名，每年的藏历七月十日都会举办“当吉仁”

赛马会，是集赛马、贸易与文化交流的“体育文化盛会”。

在 2008 年当吉仁赛马会被列为第二批国家级非物质文化

遗产项目，得到了更好的保护与发展，时至今日当吉仁赛

马会已经成为当地标志性活动之一，成为了当地最为隆重

的盛会，每年都能吸引万千游客前来参观，对当地的经济

影响极大，随着网络平台的不断发展，本地人与游客纷纷

拍摄作品上传至各大网络平台，当吉仁赛马文化的网络影

响力也不断扩大。互动仪式链理论可以从宏观到微观上解

读一些社会现象，互动仪式是指际遇者由资本和情感的交

换而进行的日常程序化活动
[1]
，从某种意义上讲传统体育

就是一种仪式性的身体活动。目前当吉仁赛马会影响力日

渐下降，在仪式性的活动中，情感能量获取是其存续的根

本动因，“降沉”是少数民族传统体育日渐式微的本质原

因
[2]
。当吉仁赛马会是西藏优秀的传统文化，研究当吉仁

赛马会有积极的作用，试图用互动仪式链的角度分析当吉

仁赛马会的情感机制，希望从中找出赛马会的发展启示。 

1 互动仪式链理论和当吉仁赛马会研究现状 

1.1 仪式理论与互动仪式链的研究 

仪式理论的研究始于西方社会，从涂尔干的宗教仪式

研究直至如今柯林斯的社会仪式的研究已经有近 300 年

的历史。直至今日，仪式理论的研究还在继续进行，目前
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趋于成熟的仪式研究是“柯林斯的互动仪式链理论”。最

早涂尔干提出：仪式可以作为一种行为规则，规则中规定

人们面对神圣物如何表现自己。这种对仪式的描述，更贴

近于宗教方面，那么生活中的一些仪式现象如何描述？欧

文²戈夫曼提出：仪式是一种相互专注的情感和关注机制，

它形成了一种瞬间共有的现实，因而会形成群体团结和群

体成员性的符号
[3]
。在此基础上，戈夫曼提出了：“互动

仪式”这一概念。戈夫曼认为，由于群体团结以及群体认

同，宗教仪式往往伴随着丰富的情感能量，其实蕴藏在日

常生活中的仪式同样具有不容忽视的情感能量。柯林斯在

戈夫曼的研究基础上继续完善了这一理论，他认为研究社

会问题要从“情境”入手而不是仅从“个体”出发，他指

出在不同情境中个体间会产生互动行为，并在关键的互动

仪式过程中再生出一种共同的关注焦点，产生高度的情感

共鸣，最终这种个体间的情感能量聚集成为群体的情感能

量，形成群体固有的情感符号及群体内部的规范准则
[4]
。 

1.2 当吉仁赛马会的研究现状 

有研究表示，富有民族文化内涵的民族传统体育项目，

能够让人们在观赏和参与过程中通过身体运动、竞技比赛、

仪式展演等方式获得更高层次的文化与心理体验，激活对

传统生活方式的记忆，唤醒对民族传统体育文化的内在精

神价值，带来独特的愉悦感，形成稳定的情感认同及心理

皈依
[5]
。当吉仁赛马会目前的研究大多是赛马会的困境、

传承与保护、前景的研究，很少有人从微观层面分析当吉

仁赛马会参与者的内部情感机制，目前还没有人该方面写

关于当吉仁赛马会的文章，从中国知网学术平台输入关键

字“当吉仁”仅有 16 篇文章，学者安红燕的文章具有一

定的参考性，他指出当吉仁赛马会不仅仅是体育方面的盛

会也是一场宗教文化盛会，还提出了当吉仁赛马会由于赛

马数量的不足，赛马会的参赛人数在不断减少，优秀的骑

手也逐渐减少，并且赛马会的竞争性与观赏性较以往降低

了，并针对这些问题提出了解决策略
[6]
。杨建军教授对当

吉仁赛马会的历史渊源以及赛会演变进行了详细的阐述，

还原了当吉仁赛马会的历史盛况，他还从草原经济的角度

讨论了赛马会的发展方式，并提出了赛马会的发展困境，

最后还提出了保护当吉仁赛马会的措施
[7]
。总结两位学者

对当吉仁赛马会的研究，他们都论述了当吉仁赛马会影响

力会下降的原因：（1）生产生活方式改变，马已经不是生

产工具，马的作用已经由汽车或摩托车替代，在日常生活

中需要马的时候越来越少；（2）缺乏有效传承机制，随着

学校体育的融入，放牧的小孩越来越少，同时马术精湛的

人也在减少；（3）经济利益的追求动摇了赛马会的根基，

随着物资交流的不断发展，赛马会由文化和竞技优先，到

现在参加赛马会更多追求利益，物品交换逐渐成为了新的

亮点。当吉仁赛马会历经 300 年经久不衰，不仅仅是它能

给地方带来经济，虽然马的数量和骑术精湛的人逐渐减少，

但是当地人对赛马文化的热爱一直持续不减，对赛马的热

爱、对藏族传统体育文化的认同促就了这一盛会，试图以

互动仪式链的角度探讨民族情感对当吉仁赛马会发展的

启示。 

2 当吉仁赛马会的互动仪式构建 

以 2023 年当吉仁赛马会参与者为研究对象，采用访

谈法与观察法，按照时间线的顺序选取具有代表性的四个

事件，四个事件代表着整个赛马会的缩影，即赛会开始十

天前、赛会开始一天前、正式开始赛会、赛会尾声，旨在

研究参赛者的情感能量变化，阐述当吉仁赛马会中的关键

要素，通过身体共在、设置边界、共同关注与共享情感四

个角度思考当吉仁赛马会的情感机制。 

2.1 设置边界 

互动仪式链形成的关键要素之一是拥有一个不与他

人联合的边界，在仪式过程中，仅限于参赛人员参与其中，

设置边界行为以生活区域的划分最为具有代表性。当吉仁

赛马会作为一个民俗性集会，虽说赛马比赛是赛马会最具

特色的活动，但也不乏其他藏族文化娱乐活动，比如锅庄

舞、押加、抱石头比赛等，不参加赛马比赛的人也乐在其

中。在赛马会正式开始之前，赛事组委会会在活动场地周

围划定三个生活区域：游客生活区、居民生活区、选手生

活区。区域的划分天然形成了一定的边界，生活在选手生

活区的牧民来自于各个镇子或村庄，他们彼此从未见过，

但是也不会有疏远感和边界感，采访多名受访对象时，他

们表示：对于生活在这个区域的人，无论是谁，大家都同

样操着相同口音的方言，看到大家早上一起去驯马，都会

不由自主感觉到熟悉与亲切，萌生一种场上是对手，场下

是挚友的感觉。当吉仁赛马会中的边界设置还有选手比赛

时统一的服装、祈福时相同的舞蹈等。仪式的边界感可以

促进成员之间的团结和凝聚力，也更有利于赛马比赛的顺

利进行。 

2.2 身体在场  

群体聚集是仪式的首要前提，煨桑仪式可以作为当吉

仁赛马会中较为典型的事件。赛马会煨桑仪式的历史悠久，

古代西藏马匹扮演着十分重要的地位，当部落里的男子狩

猎或出征回来，为了消除他们身上的由于战争和杀戮带来

的污秽之气，部落中的首领组织部落中的其他人，在寨子

外的空地上点燃柏树枝和香草，这些被点燃的物品散发出

浓郁的气味，由部落中的长者手持这散发着烟气的柏树枝

和香叶拍打在出征者的身上，并洒一些水，就消除了出征

者身上的污秽之气，如今在西藏已经不需要战争和狩猎了，

但是和马有关的活动基本上都会举行煨桑仪式
[8]
，甚至当

地有一种说法——凡赛马，必煨桑。行动者在同一场所的

集合、对局外人设置边界，意在实施互动仪式的“触发行

为”——内部成员联合起来，以便开展“共有行动”或成

就“共同事件”，煨桑仪式就是这个共同事件
[1]
。当吉仁
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赛马会上，赛事方会提前搭建好煨桑台，煨桑台没有固定

的样式，赛马会的煨桑台一般都是由石头围起来的简易台。

在煨桑台里放上柏树枝、甜点、坚果、酥油，还有茶砖，

煨桑的材料都是一些富含水分的燃料，不会起很大的火，

会冒起浓浓的白烟。在煨桑仪式上，参与者聚集在一起，

带着愉悦的心情在煨桑台前进行舞蹈活动，参与者们互相

交流，通过眼神、肢体语言等传递情感信号、构筑情感纽

带，使群体进入高度团结状态，大家都祈祷着明天的活动

能够顺利进行，选手们则祈祷着明天的比赛拿到好的名次。 

2.3 共同关注 

仪式的边界已经搭建好，群体聚集的条件也形成了，

下一步的关键是设置焦点，引起人们的共同关注，传统大

跑是赛马会的亮点之一，也是引起人们共同关注的代表性

事件之一。传统大跑是赛马会竞技性最高的项目，也是人

们最为关注的项目，正式比赛之前，参加大跑的骑手们会

穿着特定的衣服，由于需要考虑体重对马的负担，骑手们

大多是 7～13 岁骑术精湛的青少年，在以往的赛马会上，

年轻骑手们会身着一身亮色的衣服，上装和下装一个颜色，

戴上一顶圆锥状的毛巾帽，帽子顶端缀有红砂辫还有各色

羽毛，象征着美好祥瑞，随着赛事的不断进步，帽子替换

成了更加注重安全的轻便头盔，红砂辫和羽毛则保留了下

来。赛马的装扮也十分考究，赛马前马主人会用专的梳子

给马梳理毛发，再给马鬃辫成辫子，并系上五颜六色的彩

结，在马的脖子上一般会挂有五彩的绸缎，马鞍、马垫也

十分精美。随着一声令下，上百匹赛马一起出发，场面十

分壮观，鲜艳的衣服和全力奔跑的赛马可以联想到“鲜衣

怒马”，经过十公里的磨练，最终会产生一个冠军。传统

大跑在环会设置上环环相扣，从选手的入场、准备比赛、

开赛、结束比赛，各环节都将成为大家的焦点，观众谈论

参赛者的衣服，开赛前讨论哪一匹赛马和他的主人能够获

得冠军，开赛后赛马不断超越前一名，引起观众的阵阵欢

呼，最后大家为取得优异名次的小选手和赛马送来祝贺，

年长的长辈谈论自己年少时的意气风发，引发了许多人的

共鸣，赛场的选手们紧绷神经，寻求一次又一次超越或是

努力稳住自己的名次，无论结果是好是坏都将是年少时记

忆深刻的经历。集体关注提高共有情感的表达，而共有情

感反过来会进一步增强集体活动和互为主体性的感受
[1]
，

传统大跑比赛的环节设置从内而外地吸引住了所有参与

者的眼球，参与者们都能感受彼此传递的强烈情感，当然

在整个赛马会的过程中，大家共同关注的焦点很多，比如

紧张的拔河比赛、抱石头比赛、民族歌舞表演等。 

2.4 共享情感 

赛马比赛结束后，观众和赛事方会向选手、赛马和马

主敬献哈达，敬献哈达的时候大家都怀着真挚的祝福而来，

是互动仪式链中共享情感具有代表性的事件。哈达象征着

纯白无瑕的友谊，据说是从中原传来的礼会，一直沿用至

今。赛后骑手获得了好的名次，会骑着赛马在观众面前转

一圈，接受观众对赛马和骑手的祝福，骑手这个时候虽然

很累，不过也是十分自豪。做完这些后，在颁奖仪式上取

得优异成绩的赛马、骑手、马主人会接受来自于他人的祝

福—雪白的哈达，不同在于哈达也会献给赛马，马匹对于

藏族人来说就是家人，藏族人尊敬人也尊敬马。对于走马

项目，没有年龄限制，有些年龄大的参赛选手格外受人尊

敬，哪怕没有取得好成绩，也是会有许多人献哈达给他。

选手绕场接受观众们的祝福与欢呼，使得选手们更加享受

这一荣耀时刻，观众们的祝福也是真心实意，小选手们骑

术精湛自然会受到观众们的青睐，接受哈达时在一声声

“扎西德勒”的祝福中他们彼此感受到了人与人之间的赤

诚情感，从而形成了情感链，推动了团体的凝聚力。 

3 当吉仁赛马会参与者的互动仪式结果 

3.1 群体团结 

当吉仁赛马会在地方举行，属于小众的集会，但是从

不排外，来到一个陌生的环境会对周围的人充满警惕，产

生对进入仪式的认同危机，细细观察下游客们很容易融入

赛马会，当地人民热情礼貌，有些游客还被邀请至帐篷做

客，只要互相尊重，就能获得友好的待遇。赛马会有丰富

的娱乐活动和贸易活动，游客和进行贸易的商人也能在此

找到自己的定位，参与者们不论参不参赛，在尊重当地文

化的前提下，都能在赛马会上发挥自己的价值，从而强化

了身份认同，获得了群体的信任。当吉仁赛马会是由地方

政府主导的一次民俗性集会，这里不仅仅有民俗符号，也

有着国家符号，将振兴经济、民族团结作为情感纽带，紧

紧连结着各族人民。 

3.2 情感能量 

在当吉仁赛马会中，游客与当地人相处十分融洽，互

帮互助、互相尊重，这会使个体情感能量不断积攒，在民

族歌舞表演中伴随着饶有节奏的民族歌曲，游客也会随着

节奏摆动，在赛马比赛过程中赛马的主人乐意分享赛马的

故事，有的游客还会主动与当地人进行礼物交换，双方都

能得到对方的正向反馈，情绪不断上升，情感能量不断积

淀。一般来讲，如果仪式在相当一段长的时间周期内没有

得到重复举行，个体的情感驱力就会衰退
[1]
，当吉仁赛马

会是一年举办一次，是当地比较重大的集会，早已成为当

地的象征符号之一，人们以象征符号的意义留存了较多的

“情感能量”，所以说当吉仁赛马会的情感能量在不断积

淀，真正成为了当地标志。 

3.3 神圣物与符号 

仪式的一个主要结果是赋予符号对象以意义性，或者

重新赋予这类对象以全新的表示尊崇的思想情感
[10]

。从微

观层面说，在当吉仁赛马会上，游客与当地人进行物品交

换，或者得到对方馈赠的哈达、在集市上购买精致有加的

纪念品，这些符号标志被赋予了赛马会的精神内涵，从宏
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观层面说，藏族人民热情好客，赛马比赛气势磅礴，藏族

人民的精神符号留给了游客们小小的心灵震撼，这些都给

予了游客美好的记忆价值，也拥有了一层符号意义。当地

人参与了一年一度的盛会，与难得一见的朋友相聚，或是

在赛马会取得优异成绩，展示了家族实力。参与赛马会的

人都找到了自己的归属，这就是赛马会的符号价值。 

3.4 道德感 

参加赛马会的人都会产生一种维护赛会正常进行的

道德感，当赛会的秩序被他人侵害，会产生愤怒的情绪，

而当自己没有尊重赛会文化或是僭越赛会规则的时候，或

是选手没有给对手足够的尊重，也会认为自己是不道德的。

比如当外地游客没能够看管住小孩，跑向比赛场地，游客

自己也会产生愧疚感；年龄较小的比赛选手没能取得好成

绩，对其他选手的干扰表现出愤懑情绪，他们的父母也及

时阻止这种情绪的蔓延，并对孩子的情绪表现产生愧疚。

当吉仁赛马会有较强的社会属性，单独的个体道德体验往

往处于一般水平，当个体置于富有激情的群体之中，道德

感往往会被提高。 

4 互动仪式链理论下当吉仁赛马会的发展及对策 

4.1 互动仪式链视域下当吉仁赛马会存在的问题 

西藏赛马是中华“马文化”的重要组成部分，在西藏

著名史诗《格萨尔》中描述山神属马，山神可以化作骏马

的模样在草原上驰骋；在中国古典文化中，马大多象征着

忠义、低调、谦和、勇敢与吉祥这些可以从驷马难追、老

马识途、龙马精神、马到成功等成语故事中体现出来，这

些成语故事也从侧面体现了中国人谦逊内敛、自信乐观的

性格，自古以来马文化就寄托了中国人美好的愿景，它对

追寻自我身份认同和对祖国认同有着重要意义。有相关研

究表示，少数民族传统体育在本质上只是一种仪式性的身

体活动，情感能量获取是其存续的根本动因，沉降是少数

民族传统体育日渐式微的本质原因，而情感能量的获取是

少数民族体育存续的根本动力
[1]
。当吉仁赛马会是当地一

年一度的盛会，其重要程度丝毫不亚于藏历新年，目前当

吉仁赛马会并不存在着民众对文化符号信仰减弱的问题，

藏族青年群体受到新的文化冲击，对赛马的热爱一直都在，

但是娴熟骑手已经比较稀缺，赛马文化的传承逐渐减弱，

这也是需要注意的一点。当吉仁赛马会逐渐成为一个展示

家族实力与自身财富的平台，马不是生活的必需品，挑选

赛马、养马、驯马都是财力的巨大消耗，最终取得好成绩

的都是实力较为雄厚的家族。物质不发达的年代人们可以

从群体的集会中展示自己的才能，在群体的赞扬中实现自

我价值的提升，物质发达的年代朴实的价值观念已然发生

变化，自我价值的实现一般就是通过财富的比较来体现，

在大型集会或仪式上情感能量的获取有了一些替代，那么

当开展吉仁赛马会的情感环境逐渐减少了依托，当吉仁赛

马会则有着一定的“降沉”的风险。 

4.2 互动仪式链视角下当吉仁赛马会的发展对策 

（1）政府加强对赛马会的文化弘扬。当吉仁赛马会

是由民间自发组织，政府宏观调控的大型集会，赛事规则、

流程都是民间组织主导的，而政府应在加强对赛马会的思

想监督与文化弘扬，大力宣扬精神财富的积极作用，积极

践行社会主义核心价值观，让赛马会真正成为文化交流的

好地方而不是炫耀财富的平台，使参与者更加认同民族文

化；（2）大型集会的商品交易一直存在，政府发挥主导作

用，规范赛马会的交易行为，营造出人心质朴的赛马会，

增强游客对赛马会的好感，使游客对当吉仁赛马会的情感

能量不断积蓄，减少继续“降沉”的风险；（3）加强对赛

马会的宣传。要弘扬文化也要创造财富，国家的旅游环境

越来越好，西藏也有着独特的风景和文化，特别是拥有着

独特文化符号的当吉仁赛马会，更加值得游客参观与游览。

网络上出现了越来越多的网红带货现象，也有不少景点请

网红或明星来到当地打卡，给当地景点宣传造势，当吉仁

赛马会有着丰富的娱乐活动和浓郁的地方特色，大众了解

它的机会太少，当地旅游部门应积极寻找出路，多给当吉

仁赛马会棉线大众的机会，吸引游客前来参观，从经济层

面减少“降沉”也是一种出路。（4）学校体育与赛马文化

的融合。有学者对赛马进入校园进行了可行性分析，在内

地学校可行性较差，但是将赛马文化融入学校体育具有一定

的可实施性，很多藏族人从小就接触马，并且对马有着浓厚

的情感，由于需要上学和畜牧业的机械化，骑马放牧的时间

越来越少学校体育加入赛马文化课程，使学生多了一种了解

赛马的渠道，加深了对民族文化的感情，牢固了群体符号，

从而获得了情感能量，降低了“降沉”发生的可能性。 

5 结论 

该文从互动仪式链视角下讨论了当吉仁赛马会的情

感机制，以及相关保护路径，当吉仁赛马会是西藏非物质

文化遗产的瑰宝之一，是西藏沉淀下来的优秀文化，它为

当地塑造了独特的文化符号，对当地的人民影响极为重大，

过去几十年，国家与政府对它的保护投入了大量的心血。

在新时代的背景下，我们应当转变思想，优秀的文化理应

被发扬光大，把赛马会文化融入学校体育，提高赛马会的

文化质量，持续对赛马会进行宣传，让当吉仁赛马文化“走

出去”，为当吉仁赛马会的文化创新创造新的路径，不仅

能够扩大赛马会的影响力，并且能够为当地实现经济增长。

只有社会各界不断努力之下，才能给当吉仁赛马会科学的

保护、更有效的传承，使当吉仁赛马会在新时代的背景下

再次焕发活力，文化不断得到创新与认同，经济保持循环

向上、持续发展。 
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丝绸之路与马背体育文化的东渐与传播 
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[摘要]丝绸之路是连接东西方的桥梁和纽带，早在丝绸成为这条道路上的主要商品之前，中原和西域之间便已有物质和文化

的交流，马和马背文化便是沿着这条道路不断的东渐与传播，并对社会的发展与进步起到了重要的推动作用。首先，马拉战

车和骑兵掀起了两次军事变革，加速了历史进程；其次马作为游牧民族不可或缺的生产资料，为狩猎极大提高了生产效率；

第三，在生活中马背体育游戏可以愉悦身心，增强凝聚力和民族认同感。 

[关键词]丝绸之路；马背体育；体育文化；东渐传播 
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“丝绸之路”原指公元前 2 世纪末到公元 2 世纪初，

以丝绸贸易为媒介，连接中亚、南亚的陆上交通路线。德

国历史学家赫尔曼将这一概念的涵义拓展到中国至地中

海沿岸的陆上交通路线。通过考古资料和文献记载发现，

在丝绸之路开通之前，中原与西域、中亚之间交往频繁。

公元前 209 年，冒顿单于杀父自立，统一北方草原，西击

月氏，东击东胡，开疆拓土，建立起了强大的匈奴帝国。

汉武帝时，汉王朝经过近半个世纪的休养生息虽实力充足

但战马缺乏的客观事实仍是战争博弈的关键。张骞通使西

域，霍去病西击匈奴，李广利远征大宛，这一系列行动的

重要目的之一就是获取西域战马用以对抗匈奴骑兵。《史

记²大宛列传》载：“初，天子发书易，云‘神马当从西

北来’。得乌孙马好，名曰‘天马’。及得大宛汗血马，益

壮，名大宛马曰‘天马’云。”乌孙、大宛作为西域强国

出产良马，尤其是大宛的汗血马，备受汉武帝推崇。因此，

丝绸之路通过陆上贸易连接起中国与欧洲、亚洲等地区的

交通网络，不但有西去的丝绸，还有东渐的良驹，极大推

动了中原与西方的文明和交流。 

1 马的驯养与骑乘 

从新石器时代开始，人类便尝试驯养各种动物，最初

的目的都是为了提供持续的肉食来源。公元前四千纪初期，

在乌拉尔山与第聂伯河之间的广阔森林、草原地带，印欧

语系部落的人们成功驯养了马，最初驯养马的目的是为了

食用。随着驯养马的技术不断传播与扩散，马的骑乘技术

也应运而生，据考古资料表明，公元前四千纪中期，在乌

拉尔山以东的今哈萨克斯坦北部已经有人将马作为骑乘

的工具，马嚼子可以作为马被骑乘的有力证据。有专家认

为乌拉尔山以西地区骑乘马的时间可能会更早，原因是那

里更早成功地驯化了马。但显然，成功驯化和骑乘马的准

确时间、地点是很难考证的，我们只能根据有限的考古发

现，明确大致的时间和地域。马的能负重、善奔跑、耐力

强等特性使其从人类的食物逐渐转变为主要的交通工具，

人类有了马的辅助后活动半径不断扩大，也使得后来的游

牧民族长途迁徙和闪电奔袭成为可能。 

2 马背体育的形式 

2.1 马背体育与军事 

2.1.1 马拉战车的发明及应用 

约公元前 3200 年左右，生活在美索不达米亚地区的

苏美尔人率先发明了车辆运输。当驯养的马出现并和车结

合后，车辆的性能发生了革命性的改变。公元前两千纪初

期，马车已经流行于中东、西亚、小亚细亚、东欧等地区。

马车的发明很快便应用到了军事方面，马拉战车凭借速度

和强大的冲击力变成了无坚不摧的移动碉堡，马拉战车在

战场上的出现提供了高速机动性和火力支援，为军队在战
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斗中提供了快速、灵活的打击能力。战车上通常装备有弓

箭手或持有长矛的士兵，他们可以在移动中向敌人射击或

发起冲锋。战车的速度和突袭能力使得它们成为战场上的

优势兵器，并对步兵等其他类型的部队造成了巨大的威胁。

约公元前 1750 年，喜克索斯人依靠马拉战车的强大威力

入侵并征服了埃及；公元前 1595 年，赫梯人驾驭马拉战

车南下洗劫了古巴比伦帝国；印欧语系最东支的吐火罗人

利用战车优势占领塔里木盆地和河西走廊并建立了自己

的政权；马拉战车改变了旧大陆原有的民族分布格局。马

拉战车从公元前两千纪初期到公元前七百年之间一直在

军事战争中占据优势地位，直到骑兵的出现并应用于战争。 

2.1.2 马拉战车在中国的兴起与衰落 

浙江大学龚缨晏在《车子的演进与传播》一文中对考

古实物的年代、马车的形制、演变历程等几个方面进行分

析，认为马车的传播方向是由西向东、由北向南，中国马

车雏形是引进于中亚并进行了加工改造。《诗经²大雅²大

明》记载：“牧野洋洋，檀车煌煌，驷騵彭彭。”意指商周

大战于牧野，檀木建造的战车异常鲜明，四匹驾车的战马

极其雄健。《史记²周本纪》记载：“诸侯兵会者车四千乘，

陈师牧野。”可见商末周人已经拥有大规模的利用战车部

队并在牧野之战中起到了决定性作用。《周礼²地官²保

氏》中“六仪”介绍了祭祀、军旅仪仗和车马管理等方面

的行为规范，驾驭马车的技能被视为贵族子弟应学习的一

项重要技能以及对其进行全面教育的观念。春秋时期，马

拉战车凭借强大的进攻优势在诸侯争霸战争中仍具有重

要地位。《史记²吴太伯世家》中记载：“寿梦初霸，始用兵

车。”吴国是春秋时期位于最东面的诸侯国，也印证了马拉

战车由西向东的传播方向。战国时期，北方游牧民族从陇西

到辽东有绵诸、绲戎、翟、䝠、义渠等诸戎，时常侵扰临近

的燕、赵等国。由于游牧民族精于骑术，来去迅速，重装的

战车缺乏机动灵活性却无法和轻骑比拟，赵武灵王“胡服骑

射”后大破林胡、楼烦。汉朝建立后，骑兵的地位日益显著，

但战车部队主体性作用也在与匈奴的战争中逐渐削减。匈奴

骑兵长途奔袭，进攻凌厉，撤退迅速，快速机动和灵活战术

对汉朝的传统车队带来了很大的挑战，迫使汉朝骑兵逐渐成

为汉军绝对主力，战车部队逐渐淡出历史舞台。 

2.1.3 骑兵走向历史舞台的中央 

马拉战车在军事战争中称霸了一千多年并长期占据

重要地位，但随着战争形式和武器技术的变革，导致其在

军事上的地位逐渐被其他兵器所取代。骑兵的产生与游牧

生产方式是密不可分的。由于马的驯化，长途迁徙和转场

也成为可能，马作为骑乘工具、交通工具、运输工具，在

游牧生产方式中起到了不可或缺的作用。随着游牧生产方

式的传播和推广，到公元前七世纪，从欧洲到东亚的草原

地带都使用相似的马具、武器和衣着，游牧文化趋同。游

牧生产方式表面看似自由浪漫，但事实上异常脆弱。欧亚

大陆北部气候多变，冬季寒冷漫长，如遇极端天气，生存

会变得十分艰难。《汉书²匈奴传》记载：“会冬大寒雨雪，

卒之堕指者十二三”；“其冬，匈奴大雨雪，畜多饥寒死”；

“会连雨雪数月，畜产死，人民疫病，谷稼不熟。”“会天

大雨雪，一日深丈余，人民畜产冻死，还者不能什一。”

恶劣天气对游牧民族的影响是致命性的，为了生存促发了

游牧民族的劫掠性，从春秋战国到两汉，时常有匈奴等游

牧民族南下劫掠财物的记载，劫掠也在一定程度上促进了

骑兵的发展。由于北方游牧民族采用轻骑的方式南下进攻、

劫掠，南方的农耕民族变得非常被动，步兵在骑兵面前不

堪一击，车兵缺乏机动灵活性，发展骑兵便成了最好的应

对方式，从赵武灵王“胡服骑射”到汉武帝引进西域良马，

骑兵取代车兵成为历史发展的必然趋势。 

2.2 马背体育与狩猎 

狩猎和采集是人类发展最原始的生产方式，是原始人

类赖以生存的手段。周代仍然沿袭驾车狩猎的习俗，《周

礼²地官²保氏》中提到的六艺之“驭”，便分为“五驭”，

其中“逐禽左”便是狩猎时驾车的要求，驾车的人需要将

马车驱驰在猎物右侧以便于左侧的射手射击，这就需要驾

车人灵活的反应速度和熟练的驭马技巧。驾车狩猎是周代

王室贵族阶级的必修课，《小雅²车攻》载：“我车既攻，

我马既同。四牡庞庞，驾言徂东。田车既好，田牡孔阜。

东有甫草，驾言行狩„„”《小雅²吉日》载：“吉日维戊，

既伯既祷。田车既好，四牡孔阜。„„”。其中《车攻》

和《吉日》是讲周宣王田猎的景象。田猎还有一个重要目

的便是军事训练，排练战阵，练习驾车，演练攻射，根据

需要择机而行，从而达到练兵的目的。驾车狩猎一直延续

到汉初仍然十分盛行，汉武帝专门在上林苑开辟出狩猎场所

驾车狩猎，在狩猎的同时也历练了军事思想，为后来对抗匈

奴打下了基础。狩猎也是北方游牧民族的一项重要体育活动，

有别于中原王朝战车田猎的是骑马射猎。随着历史的变迁，

北方游牧民族集团也频繁更替，从匈奴、鲜卑、柔然、突厥

到回纥、契丹、蒙古、女真等，骑马射猎的生活样态一直延

续传承。直到清朝时期仍然保留着皇帝木兰围场狩猎的习俗。

从康熙到嘉庆近一个半个世纪期间清帝共进行了105次“木

兰秋狝”，直到道光帝统治时期方才废除。狩猎不管在中原

还是漠北都是极其重要的生产、军事活动。 

2.3 马背体育与游戏 

从哈萨克斯坦和南西伯利亚等地出土的考古资料证

实，马在欧亚大草原西部被驯化，随之被骑乘使用，这一

趋势是由西向东的，另外从当代游牧民族的习俗也可以侧

面得到印证。马背体育游戏随着马的骑乘技术传播而不断

扩散。马背体育游戏以现代体育的标准大致可分为竞技类、

对抗类和表演类。竞技类如赛马、赛走马等项目；对抗类

如马球、极电击鞭球、马上角力等项目；表演类如马术芭

蕾和马术驱逐等。《后汉书²南匈奴列传》记载：“匈奴俗，
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岁有三岁祠，因会诸部议国事，走马及骆驼为乐。”此时

的南匈奴已经内附汉朝，北疆稳定，这是马上体育游戏得

以开展的政治基础。南匈奴每年至少有三次大型的体育盛

会，赛马、赛骆驼是主要的娱乐方式。游牧民族对赛马十

分重视，制定于十八世纪初期的《喀尔喀法典》中便有专

门的《赛马条例》（1729 年），明确了主持人、监裁证人、

骑手的职责和详细比赛规则。刁羊是一种激烈的马背对抗

项目，在做游戏的同时也锻炼了体魄。斯文赫定在《我的

探险生涯》一书中详细地描述了今新疆阿克陶地区柯尔克

孜族举行的刁羊盛会。马球是一项历史悠久的马背体育游

戏，通过《体育运动全史》《丝绸之路上的照世杯》等书

的记载和引证，都认为马球溯源于古代波斯，且不晚于公

元前 500 年。新疆吐鲁番鄯善县海洋墓地出土的马球杆和

马球实物（公元前 2800～2400 年）也证明新疆地区马球

不会晚于公元前 400 年。根据起源年代先后，马球起源于

中亚，沿丝绸之路传至新疆再传至中原的可能性很大，这

也符合马骑乘技术的传播方向。 

3 马背体育的价值 

3.1 经济价值 

马背体育作为一项古老而多样化的运动，具有广泛的

经济价值。从早期的考古资料看，马曾经是欧亚草原西部

民族主要的肉类食物。骑乘后又成为主要的交通运输工具，

迁徙、转场、运输等过程都离不开马的参与；在狩猎过程

中，马更是大大地提高了狩猎效率和获得大型猎物的可能

性，对生产力的提高具有决定性的作用。包括马在内的牲

畜数量一直是游牧民族财富的象征，马的经济地位在游牧

民族中是不可或缺的存在。现代社会而言，马背体育通常

涉及到马术比赛、表演和马术训练营等活动，吸引着大量

的参与者和观众。促进了当地的旅游业的发展，包括酒店、

餐饮、交通和零售等相关行业。人们还可能来到特定地区

观看重要的马术赛事，为当地经济注入资金；马背体育发

展需要大量的优秀马匹，因此马匹的养殖和销售成为一个

独立而重要的经济产业。养马业可以创造就业机会，并带

动农牧业发展；马背体育需要专业的马术培训和教育，这

为专业教练、马术学校和训练中心提供了商机。一些高等

院校还设有马术专业，为学生提供相关知识和技能；马术

体育运动需要各种专业装备和用品，为相关制造商和零售

商提供了商机，同时，还有一些与马背体育相关的设备，

如马术场地建设、赛道建设和马匹训练设备，也会带动相

关产业发展。产业叠加带来的经济效益极大促进了当地经

济发展和就业渠道的扩充。 

3.2 军事价值 

当马开始被骑乘的那一刻起，马与军事便产生了紧密

关联。当马被套上战车的那一刻，注定了旧大陆原有的文

明格局将被改变，世界各地原有的、以农业为基础的文明

遭受了毁灭性的打击，四大文明古国中的三个（古埃及、

古巴比伦、古印度）被无情摧毁，公元前两千纪初期，马

拉战车对农业地区具有压倒性的军事优势。骑兵产生后，

又掀起了一次重大的军事变革。游牧民族凭借骑兵优势不

断侵袭、劫掠临近的农业民族，迫使农业民族不得不用同

样的方式应对。骑兵可以提供快速机动能力，尤其在复杂

地形或恶劣环境条件下，马匹可以轻松穿越山区、沼泽地

等难以通行的地域。这种机动性使得骑兵在侦察、巡逻、

追击等任务中具有独特优势。马匹具有较强的耐力和持久

力，可以长时间执行任务而不受过度疲劳的影响。相比于

机械化装备，马背体育在长途行军、持续战斗等情况下更

为可靠，可以保持良好的战斗状态。十三世纪，蒙古族凭

借骑兵部队横扫蒙古高原并以秋风扫落叶之势征服了中

国北方和中亚地区，建立了庞大的蒙古帝国。在中国，北

方游牧民族凭借骑兵优势也多次重创中原王朝，西晋的永

嘉之乱、北宋的靖康之耻、蒙古灭宋、满清灭明，骑兵在

战争中都起到了重要作用。马在冷兵器时代的军事价值是

无可替代的。马匹作为一种活体动物，相比于机械化装备

需要少量燃料和维护资源。马的资源依赖性低，在战场环

境恶劣或后勤保障困难的情况下，马可以提供可持续的作

战能力。在现代战争中，由于科技的发展，军事装备已经

逐渐向机械化方向发展，马的应用范围相对有限。然而，

在某些特殊环境下，如山地、丛林以及特种作战等领域，

马背体育仍然可以发挥一定的作用，提供特定的优势。 

3.3 娱乐价值 

娱乐可以使人心情愉悦、身心放松，团队之间可以和

谐共处，增强凝聚力。游牧民族天为穹庐地为席，在乏味

的生活中，马背体育便是调节心情和沟通感情的润滑剂。

南匈奴每年三次的部落大会都会组织赛马、赛骆驼，在娱

乐的同时也可以增进民族之间的凝聚力和认同感。后来的

蒙古族“那达慕大会”也会组织赛马、射箭、摔跤等项目，

被称为蒙古族“男子三艺”，人们通过参与和观看这一活

动，加深了对蒙古族传统文化的认知和理解，并且感受到

了蒙古族人民的勇敢精神和团结力量。满清建立后，清朝

政府希望通过娱乐和体育活动来维护和促进满洲与蒙古

之间的关系，加强统治地区的稳定和统一。每年都会在木

兰围场举行“塞宴四事”，即诈马（赛马）、什榜（蒙古乐

曲）、相扑（摔跤）、教駣（套马、驯马）。虽然“塞宴四

事”的终极目的是以体育博政治，但其调节气氛，促进融

合的娱乐价值也是显而易见的。起源于亚洲草原的骑射运

动是一项重要的马背体育活动，勇敢的骑士们骑着马匹，

在高速奔跑中射箭。不仅考验着骑手和马匹的技巧，也展

示了骑士的勇气和决心，给观众带来了激烈的比赛场面和

紧张刺激的氛围。古代赛马运动作为一项普遍的娱乐活动，

不仅在草原地区，而且在欧洲、中东地区都很流行。骑手

们骑着马匹进行比赛，不同的比赛项目包括长距离赛、短

距离赛、障碍赛等。观众可以在比赛中享受到骏马奔腾、
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风驰电掣的畅快感受。 
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新发展阶段我国适应体育高质量发展的机遇、困囿及路径 
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[摘要]长期以来，国家重视适应体育的发展，进入新发展阶段后，我国适应体育的发展迎来了时代机遇，但我国适应体育现

仍存较多现实困囿。旨在分析新发展阶段我国适应体育发展的机遇与困囿，厘清前进路径，为新发展阶段我国适应体育的高

质量发展提供理论与实践支持。 
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Abstract: For a long time, the country has attached great importance to the development of sports adaptation. After entering a new 

stage of development, Chinese development of sports adaptation has ushered in opportunities of the times. However, there are still 

many practical constraints in Chinese sports adaptation. The aim is to analyze the opportunities and constraints of Chinese sports 

adaptation in the new stage of development, clarify the path forward, and provide theoretical and practical support for the high-quality 

development of sports adaptation in China in the new stage of development. 
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引言 

习近平总书记指出，“全面建成小康社会，残疾人一

个也不能少”，表明党中央对残疾人事业的高度关心和关

怀
[1]
。长期以来，国家高度重视残疾人体育的发展。在此

全面建设社会主义现代化国家、向第二个百年奋斗目标进

军的新发展阶段，勾勒了建设体育强国和健康中国的美好

蓝图
[2]
。基于此，适应体育这条路将迎来曙光。适应体育

突破了局限于残疾人体育的狭隘思想，引领残疾成为社会

性问题，形成社会性参与，推动包括残疾人在内的所有具

有特殊需要者体育发展的进步。然而在新发展阶段，适应

体育的概念始终处于动态变化中，与残疾人体育、特殊体

育等临近概念混淆，至今未达成共识，整体呈“碎片化”

模式。我国始终不断的探索研究，不幸的是，对于适应体

育的研究模式大多为“次抛”，研究重点仍然是残疾人体

育，尤其是残疾学生。无论从适应体育的理论还是实践方

面，均未形成清晰明了的发展道路。在这个历史新起点的

新阶段，系统诠释适应体育发展的时代机遇及困囿，探寻

发展路径，以期推动适应体育的高质量发展。 

1 新发展阶段适应体育高质量发展的时代机遇 

1.1 政策提供思想引领，夯实保障地基 

习近平总书记强调新发展阶段是我国社会主义发展

进程中的一个重要阶段，在这一历史征程中，国家政策是

体育事业的蓬勃发展的总抓手。多年来，我国为推动残疾

人体育与适应体育的高质量联动发展，推出多项政策方针，

落实统筹多样规划工作，对适应体育的发展无疑提供了强

大的政策保障。 

2016年至2022年国家出台了多项推动残疾人体育事

业发展的政策文件，政府加大了对体育事业的重视与关注，

全社会都在走一条“体育长征路”——实现体育大国到体

育强国再到健康中国的转变。残疾人体育得到了国家的重

视，冬残奥会的成功举办更是推进了残疾人体育的国际化

发展进程，将适应体育推到了时代发展的前端。立足健康

中国、体育强国的发展背景，着眼全民健身的开展，一系

列强有力的政策发挥效能的同时，极大成效地夯实了残疾

人体育的基础，适应体育的发展必然顺势而上。 

1.2 多项民本服务措施，提供强大动力 

党的二十大报告明确指出，全党要坚持全心全意为人

民服务的根本宗旨，坚持一切为了人民、一切依靠人民。

以“人民满意”“服务型政府”的执政理念为着力点拓展

强化，实现从残疾人公共体育服务综合实力等方面多方位

延伸发展落实。下发多项民本服务措施，使残疾人体育的

发展有所依循，具体体现在一是国家体育总局下发《关于

广泛组织开展“全民健身日”活动的通知》，二是 2011

年我国推出了“残疾人自强健身工程”
[5]
。在残疾人体育

民本服务投入方面，为适应体育的后续开展提供了可靠的

措施保障。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG807&from=Qikan_Article_Detail
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纵观物力、财力、人力三维协同投入方面，我国大力

兴建多个残疾人训练基地，积极利用基地资源，开展残疾

人群众体育工作；财力保障不断增加，体育彩票公益基金

是残疾人体育发展的坚实保障，国家拨款、社会公益组织

均是可靠的资金保障；人力资源在各高校全面展开，精细

分析特殊体育教育的所需，以针对性原则和专业化标准为

社会培养充足的特殊体育教育教师
[13]

。 

基于政府公共服务角度，国家以“全民健身日”为坐

标轴开展适应体育工作，地方政府围绕全民健身理念多方

位普及残疾人体育的相关知识，多样化筹措残疾人体育活

动。政府角色的转型，激发了政府、社会、市场的多方联

动，使惠民助残资源工程“活”了起来，不论是公共服务

硬实力还是软实力上，均为其注入了现实价值，涵盖残疾

人体育场所设施、体育产品以及服务需求等。如今国家对

残疾人体育事业的重视，体系逐渐现代化，不断朝着多方

协同共治的方向发展，为我国适应体育事业发展构建了有

效务实的发展前景，更为其发展赋予动力。 

2 新发展阶段适应体育高质量发展困囿 

2.1 内生动力不足，体育动机薄弱 

在进入新发展阶段后，对体育事业的发展更要把握得

“准”。适应体育的“主人公”已经不局限于残障特殊人

群，而是每个人都会经历的一个阶段。残疾人竞技体育是

多年来的发展热点，残疾人群众体育并未得到大众关注，

导致适应体育人群缺乏良好外部环境，内部参与动机相对

薄弱。首先，适应体育的发展离不开经济，由于此类人群

的阶段性和特殊性，并不具备优越的经济基础，在 2018

年全国残疾人家庭收入调查中，人均年收入为 16112.3

元，主要来源是转移性收入和工资性收入，在满足日常生

活的基础上很难为体育“分一碗羹”，这将成为制约其发

展的重要因素之一，是发展过程中的极大痛点。其次，根

据中国残疾人联合会数据显示，残疾人群众体育健身活动

参加人次呈逐年下降趋势，2019 年全国参与人数显示为

105391 人次，2021 年下降为 67317 人次，当今世界正经

历百年未有之大变局，外部环境极大地阻碍了内生动力的

形成，导致适应体育的“主人公”体育参与动机较弱，但

无论是何种外界因素影响，这一特殊群体动力亟须重视打

气。新发展阶段挑战和机遇并存，要准确抓住时代的机遇，

未来着眼于全局发展，解决内外部发展迟缓问题。 

2.2 概念不清晰，引领不明确 

国内适应体育研究的发展历程较短，广大学者也未曾

停下研究步伐，可无论是广度还是深度均与国际适应体育

发展存在差距。查阅现有文献资料，发现相应的概念有伤

残人体育、残障人体育、特殊体育、残疾人体育、适应体

育等多种
[6]
。适应体育的概念一直在推崇走出“残、障、

特人群体育”的狭隘理解，力争从残疾人的独立世界中走

出，其适用人群特定性的视野逐渐扩宽，不再局限于特殊

残疾人，容纳了老年人、慢性病人、妊娠妇女等需要特殊

关照的群体，需要进一步形成独立的概念体系，构建广泛

认可的理论实践研究引领。近几年我国部分学者关注点逐

渐转向适应体育，与国外适应体育发展不同的是，我国研

究重点仍然是残疾人竞技体育，国外多为特殊人群身体机

能的恢复。国内适应体育的研究发展，始终保持稳步前进

的研究形态，唯一遗憾的是仍未明确本土特色的研究主题，

在一定程度上仍存在缺少对适应体育理论和实践起实质

性推动作用的引领范式
[6]
。 

2.3 政策内容模糊，执行过程受阻 

立足新发展阶段，国家体育总局在《体育事业发展“十

四五”规划》中提到：“加强对老年人、残疾人等人群体

育活动开展的组织与领导。
[4]
”此政策的出台仅提到了组

织残疾人体育活动，而具体如何开展，并未做出明晰规划。

多项法律条文彰显出对残疾人体育的日益重视，其强制性

和实用度以及落地实践作用仍有待加强发挥，整体呈现柔

情有余而刚性不足
[7]
。二是政策实施缺乏力度，执行不够

彻底。国家实施“残疾人自强健身工程”，同时开展“残

疾人健身周”活动
[7]
。在一定程度上推动了残疾人体育活

动的开展与组织，但是在开展过程中，残疾人同普通人不

同，对专业的健身指导员有相当高的需求，专用的场地设

施，足够数量且足够专业的健身指导员，均是亟须解决的

关键问题。在出台的系列政策中频频出现“完善残疾人关

爱服务”，但落实情况并不理想，政策方未能设身处地体

会执行阻力，执行部门无法及时反馈开展效果，导致收效

甚微。三是从政策出台角度来看缺乏深度，停留于表层。

国家出台的政策均是“残疾人体育”，适应体育方面的政

策文件均依附于残疾人体育，但适应体育究其根本仍有别

于残疾人体育，在政策助力方面，适应体育高质量发展任

重道远。 

2.4 部门协调合力不畅，供给侧动力不足 

政策理论的执行依托于实践，着眼于残疾人体育的发

展现状，适应体育的发展面临着多部门合力不畅，供给侧

动力不足的现实问题。一是我国从 2003 年开始我国成立

了中国残疾人体育运动管理中心，主要负责残疾人体育运

动项目发展、残疾人全民健身活动繁荣以及为国家队提供

保障服务与管理指导。与理想状态不同的是，残疾人管理

部门渗透在残疾人体育设施配备、残疾人社会指导员、农

村残疾人体育之间，并非独立个体。从适应体育方面来看，

其包括适应竞技体育、适应学校体育、适应群众体育
[6]
。

在发展过程中适应体育仍面临多重现实问题，如各部门分

工不明确、执行过程松散等。相应的政策落地机制不健全，

受益效果不能真正地发挥实效，落到实处。二是多方供给

无法落实到位，动力不足。至今对适应体育人群的体育锻

炼需求没有明确的统计调查，残疾健康服务中心的专门健

身教练设备及其相应管理制度、工作规定等仍不健全，面
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临专业锻炼设备以及指导人员的缺失的现实压力，承担着

高质量发展与多方区域平衡发展的繁重任务，尤其是区域发

展不平衡，面临着如何均衡发展经济发达地区与贫困落后的

农村地区，南方沿海地区与北境极寒地区的现实挑战
[8]
。总

体而言，无论是政府执行还是社会供给方面，已有巨大转变，

迎来高质量发展热潮，但受传统残疾人体育观念的发展惯性

制约，多方供给与部门协调仍有较长的路要走。 

2.5 学科范畴单一，缺失复合型适应体育人才 

培养专业的适应体育人才是新发展阶段适应体育高

质量发展的时代诉求，专业人才的短缺和流失影响了适应

体育发展的成效与速度。培养目标的差异使普通学校与特

殊学校未能“合流”，始终未能建立起良好的培养培训机

制，与之相适应的体育师资也非常薄弱
[9]
。现仍未形成一

套系统的人才培养模式，且培养目标方面，求大而不求专，

笼统宽泛。国内于 2001 年在部分高校（如：北京体育大

学、山东体育学院、天津体育学院、广州体育学院、福建

师范大学等）陆续地在适应体育方面招收了一定数量的本

科生和研究生，但是适应体育的课程开展只在体育教育训

练学和体育人文社会学中涉及，并没有明确的独立学科
[11]

。

教学方面还停留在满足个别需求阶段，培养目标不清晰；

学科基础也并未进一步夯实，理论体系也暂未完善统一。

在高等院校适应体育人才培养之外，社会上也存在许多问

题，例如专业理论缺失，仅有部分社会体育指导员接受过

专业培养，绝大多数在实践中独立进行工作仍面临困难，

存在理论学习和基层实践分离，专业知识与技能开展脱节

的现象。目前国家已经出台适应体育指导员培训政策，由

于在规划中忽略了培养规划的统一性，导致适应体育指导

员的认证与国家体育总局社会体育指导员认证制度不完

善，在一定程度上造成了相当大的人才浪费及流失。 

3 新发展阶段适应体育高质量发展路径 

3.1 培养内生动力，激发体育参与动机 

满足其发展的各种需要，是培养动机的关键。作为生

活在社会底层的弱势群体，应关注适应体育人群的生活，

提高其经济收入水平。首先，在新发展阶段，伴随着“互

联网+”时代的到来，“互联网＋残疾人”的中国智慧模式

将为残疾人进入就业市场创造条件，提供新的契机、赋予

新的活力，打造无障碍的就业环境，颠覆传统残疾人的生

活现状，为培养体育参与动机提供宝贵的经济基础
[12]

。其

次，合理运用强化手段，加大对适应体育的宣传力度，充

分发挥新闻媒体的作用，最大化地宣传体育锻炼所带来的

益处，促进适应体育“主人公”对体育运动建立新的概念，

改变传统体育理念，使其逐步形成参与体育锻炼热情与自

主意识。借助全民健身运动的体育健身热潮，广泛发展多

种宣传渠道，使人们充分认识到体育运动对于自身体质健

康发展所起到的功效，真正了解进行体育运动的意义。政

府相关部门统筹完善体育场所设施等外部环境，搭建内外

联合桥梁，为积极参与蓄力。 

3.2 明确适应体育理论，引领高质量发展 

在新发展阶段始终遵循新发展理念，理念是行动的先

导，适应体育的高质量发展更需要理念的支撑。结合国内

外相关定义总结为：适应体育是综合性术语及服务体系，

不仅仅指向先天性残疾群体。适应体育着眼于个人身体活

动与外界环境的关系，更具包容性，包括广泛的康复、休

闲、娱乐活动。不仅有助于“尊重、平等、共享、和谐”

社会环境的构建，更有助于处于特定时期的特殊人群有更

清楚的自我认知，对自己做出肯定，通过教育懂得对生命

的尊敬。未来适应体育概念是不断动态发展的，我国应对

其提起重视，在明确其核心概念后，逐渐深度加强对学科

内涵的研究，形成我国适应体育的本土特色研究主题
[9]
。

我国清晰的概念认识，更有利于在国际上交流对话，借此

选择性地借鉴国外发达国家的发展经验，对我国适应体育

的未来发展提供科学有力的支持影响。同时，在发展过程

中注重多学科交叉发展，将适应体育与科学技术有机结合，

国内相关学者加强合作与交流，丰富理论知识，引领实践

发展，在未来使适应体育成为“残、障、特”人群体育发

展的主旋律。 

3.3 细化政策设计内容，政府做好“领头羊”角色 

为从根源上保障适应体育的高质量发展，针对现实问

题政府多方部门应凝聚合力，细化其政策设计内容，把适

应体育发展目标作为重要内容，责任分工以及发展年限作

为重要目标。在适应体育政策设计执行过程中，一是坚持

针对性原则，对于发展水平不均衡地区制定特色专门的适

应体育服务监督体系；二是坚持现实性原则，在设立发展

目标时，确保相关政策可以落到实处，真正的做到不“浮

夸”，同时突破“固着”
[10]

。当前，政府及相关部门，应

当细化执行方案，做到政策真正落到实处，落到细处。充

分发挥政府导向作用，肯定政府的中心枢纽职责，在任务

下达过程中，完善职责分配机制，厘清下达部门的所属职

责，建立政府-社会-教育多元化反馈监督机制，建立政府

为指导核心，全社会参与的适应体育发展模式。如此，适

应体育的整个发展过程便有迹可循，政府积极引导，相关

部门并头前进，整体的可行性逐步提升。 

3.4 深化适应体育供给侧改革，整合各方资源 

中国特色社会主义进入新时代，适应体育人群日益增

长的健康体育锻炼需求同当今社会供给不均衡、不充分、

不整合的矛盾是我国适应体育在新发展阶段面临的新矛

盾。新发展阶段适应体育的发展矛盾，要解决其供需平衡，

需从多方资源整合着手。首先，明确适应体育发展的重要

性，政府部门应尽快对适应体育的发展做出高度重视，强

化顶层保障，提高下属部门的执行效率。相关部门应明确

自身责任，制定相关发展标准，通过“强制性手段”来要

求多方部门来整合自身资源，形成良好的部门内循环，高
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质量推动适应体育发展。其次，在适应体育发展过程中，

搭建良好的平台，合理规划适应体育健身服务组织，完善

服务设施，吸纳社会公益性组织，提供专业的体育设施，

配备专业的健身教练，最大化地满足适应体育发展。与此

同时，在健身服务人才培养方面，可选择范围不应局限于

健全人，可挖掘自身残疾但在残疾体育方面颇有造诣的群

体，纳入适应体育人才的后备军培养队伍，真正意义上扩

宽适应体育的发展平台，创新适应体育发展。最后，缩小

城乡与地域差距，科学谋划西部偏远地区适应体育事业发

展，加强地方政府在适应体育发展方面的职责，保障适应

体育的发展质量，做好坚实后盾。实现分阶段、分区域、

分步骤发展，形成全社会多方位发展的大格局，避免漏网

现象发生。 

3.5 推动交叉学科融合，综合培养适应体育人才 

适应体育是一门综合性学科，包含体育专业下位科目，

涵盖教育学康复学等上位课程
[19]

。因此，在开设适应体育

课程时，需注意学科之间相互融合，积极交流，及时沟通

所在领域的信息等多样性知识，做到多学科优势互补。 

在培养适应体育人才过程中，各大体育院校作为突破

主阵地承担着我国体育师资的重要培养责任，无论是设施、

师资、学科设置方面都处于领先优势。高等体育院校已经

有了多年的探索经验，在学科建设方面已然具备绝对优势，

通过高等体育院校开设适应体育专业，培养适应体育人才，

一方面可以充分利用得天独厚的教学资源，对适应体育教

育的发展提供绝对的资源支持；另一方面，高等体育院校

在国内具有相当大的影响力，可以为适应体育的发展提供

成熟的发展脉络，有效输送适应体育人才的新鲜血液。在

构建适应体育人才培养模式过程中，克服人才培养过度化，

避免专业课程设置同质化，搭建好各学科之间配合的桥梁，

确立好各学科的所占比例
[11]

。以培养应用型人才为导向，

设置课程建设和教学环节。课程设置秉承因地制宜，前瞻

性与弹性并重原则，注重理论与实践的结合，不止步于借

鉴先进经验，以本土化为着力点，构建具备中国本土特色

的多层次、立体化的适应体育课程体系，促进教学改革领

域拓展
[11]

。 

4 结论 

发展适应体育是时代所趋，是实现健康中国和体育强

国的必由之路。在进入新发展阶段后，适应体育迎来了新

发展理念的支持，时代机遇是重要推动力，但是，在现阶

段适应体育仍面临多个发展痛点与时代的挑战。在此基础

上，我们要清楚地认识到发展的不足之处，从“主人公”

入手，培养激发其参与动机，抓住互联网+时代，加强政

府-社会-教育联合，切实执行政府政策，培养复合型适应

体育人才，多学科交叉融合，多元联动构建适应体育发展

新范式。基于我国发展动态，与时俱进规划适应体育未来

发展路径，为适应体育永续助力。 
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