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[摘要]新时代教育的根本任务是立德树人，就高校教育教学而言，最关键的地方就是要将高校思想政治工作，扎实地落实到

课堂中去。然而，在目前的情况下，课程思政在课程中的融合度还不够，以高校田径课程为例，通过创新田径“课程思政”

理念与模式，将田径课程知识点巧妙地融入思政内容，使得原本注重纯技术和纯知识的教学方式转变为全面推进课程思政建

设的价值塑造、知识传授和能力培养三位一体的教学方法，最终实现社会主义大学人才培养这一目标，实现伟大的中国梦。 

[关键词]高校；田径；课程思政 
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Research on Integrating Ideological and Political Elements into Track and Field Courses in 
Universities 
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Abstract: The fundamental task of education in the new era is to cultivate morality and cultivate talents. In terms of university 

education and teaching, the most crucial aspect is to solidly implement ideological and political work in universities into the classroom. 

However, in the current situation, the integration of ideological and political education in the curriculum is not enough, taking the track 

and field courses in universities as an example, by innovating the concept and model of "ideological and political education in track 

and field" courses, the knowledge points of track and field courses are cleverly integrated into ideological and political content, 

transforming the teaching method that originally focused on pure technology and knowledge into a comprehensive teaching method 

that promotes the value shaping, knowledge transmission, and ability cultivation of ideological and political education in courses. 

Ultimately, the goal of talent cultivation in socialist universities is achieved, and the great Chinese dream is realized. 

Keywords: universities; track and field; curriculum ideology and politics 

 

引言 

2022 年习近平总书记提出“为谁培养人、培养什么

人、怎样培养人”始终是教育过程中的根本问题，在当今

高校的教育教学过程中要解决这一根本问题的关键就需

要进一步将高校思想政治工作落实到位，把立德树人的根

本任务扎实地落实到课程中。目前高校田径课程教学重点

基本放在了专业技术上而很少关注学生在学习中德育的

培养，教学内容中课程思政融入度很低，教学过程中课程

思政融入度不足
[1]
，因此，我们需要积极探讨如何有效地

将田径课程与思政相结合，将课程思政贯穿田径课堂教学

中，最终实现立德树人的教育目标。 

1 课程思政的起源与发展  

思政最早可追溯到儒家思想，强调品德修养和民族精神

的传承。孔子是我国历史上最早重视德育的教育学家，孔子

创立了以仁为核心的道德学说。中国近代历史上蔡元培主张

“育人为本，德育为先”“学术救国，道德救国”的思想，

通过加强广大青年的德育育人教育，培育人们的家国意识，

弘扬中华民族精神，以达到改造社会，挽救国家的作用。在

社会主义革命和建设时期，毛泽东教育思想为我国的教育政

策、教育理论和教育实践提供了根本指导，把爱国主义融入

到平时的生活中去，使它变成中华民族的精神动力源泉。在

新的历史时期，我们要充分挖掘具有传承价值的红色文化德

育资源，在教学的各个环节中全面落实德育教育，使德育工

作贯穿教育教学的始终，最终提升德育教育新水平。 

2014 年上海市率先推动思政课程向课程思政转变，

鼓励挖掘各门课程内的思政元素，理论结合实践在授课过

程中润物细无声般提高学生的思想政治觉悟，从而达到影

响学生意识与行为的作用，要实现这种整合，就需要挖掘

专业教育和思政教育之间的联系
[2]
。2016 年习近平在全国

高校思想政治工作会议中强调应该将立德树人作为教育

的核心环节，使我国高等教育事业发展上升新的高度。同

时，教育部《高等学校课程思政建设指导纲要》也明确指

出教师在课堂知识传授中的正确引导，是学生能力培养和

塑造正确世界观、人生观和价值观是重要内容
[3]
。 

2 高校田径课程的思政特点 

田径课程教学是以运动技术教学、身体训练为主，通

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG642.0&from=Qikan_Article_Detail
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过比较系统地学习，在课堂中掌握田径运动学习手段和方

法，以达到掌握专业知识、锻炼身体、增强体质的目的，

体育专业核心课程就是为了培养学生让其具备从事田径

教学、训练与科研、竞赛组织等能力，是培养田径类专项

人才的高地，田径运动中蕴含着丰富的思政教育资源，例

如接力跑、中长跑等运动项目本身就集合了坚持不懈、团

结合作、勇攀高峰等育人元素，学生在练习过程中通过亲

身感受，对学生的品格意志等产生积极影响；短跑项目可

以培养学生挑战极限、不畏强手的信念及“更快、更强”

的奥林匹克精神；投掷项目对应“更远”的奥林匹克精神，

在教学中培养学生顽强拼搏，树立规则意识，不管是铅球、

标枪还是铁饼都需要进取拼搏的精神。 

学习田径课程要树立健康第一的教育理念，既可以掌握

技能，又可以锻炼身体增强体质，同时通过挖掘田径项目特

点以及技术发展可凝练出爱国主义和科学精神等思政元素， 

鼓励学生勇于面对困难挑战极限，激发他们自愿提升全民族

身体素质意愿，最后形成良好专业素养和心理素质，并提高

社会适应能力。结合田径的技术发展、训练过程以及项目特

征，总结出的思政元素有：爱国主义、科学精神、尊师重道、

挑战自我、坚毅顽强、集体主义、规则意识等。 

3 高校田径课程的思政设置 

3.1 通过田径课程的教学和实践，使学生达到以下目标 

3.1.1 道德规范 

学习掌握马列主义、毛泽东思想和中国特色社会主义

理论的基本原理，使学生具有符合新时代习近平中国特色

社会主义建设接班人的核心素养与思想政治水平，践行社

会主义核心价值观，树立正确的三观，培养爱国奉献、吃

苦耐劳的良好的品德
[4]
。发展个性、养成批判性思维的意

识，使学生具备较好的道德修养和组织纪律性，以及从事

体育事业的职业道德和职业素养，增强从事体育事业的责

任心和使命感，从思想上培养忠诚党的教育事业，锻炼学

生的吃苦耐劳精神和刻苦学习品质
[5]
； 

3.1.2 学科素养 

认真贯彻教书育人原则，树立远大理想目标，培养学

生热爱田径事业，树立为田径事业奋斗的决心和敬业精神。

通过田径课程学习，一方面要培养学生尊师重道，刻苦勤

奋，遵守纪律的优良品质；另一方面培养具有专业能力和

创新能力的专门人才，培养学生运动水平和兴趣，使学生掌

握基本的知识技能，提高学生的身体素质，达到一定的运动

技能水平，为其他运动项目的学习奠定良好的身体基础。 

3.1.3 教学能力 

首先，通过系统学习培养学生的运动能力和对田径的兴

趣，使学生具有独立从事田径运动技术的教学和训练的能力，

塑造顽强拼搏、公平竞争、主动锻炼的意识及终身体育意识；

其次，使学生了解田径教学的基本程序、结构和方法，初步

掌握田径项目主要教学内容，根据教学内容，制定教学方法

和教学过程，培养学生的教学能力，使学生具备合格中学体

育教师的素质和从事体育教学的事业心与责任感。 

3.1.4 沟通合作 

通过田径教学与实践，注意对学生纪律性的教育，树立

集体主义观，培养学生形成努力进取、吃苦耐劳和不怕困难

的意志品质，逐步使学生深入体育教育事业的思想当中；并

通过田径运动的教学、训练和比赛，培养学生善于发现问题、

分析问题和解决问题的能力，使其具备指导田径运动锻炼和

训练、组织基层田径运动竞赛和裁判工作等方面的能力。 

3.1.5 综合育人 

通过应用计算机、多媒体、现代教育技术等信息技术

帮助学生学习掌握田径运动规律和技能学习技巧，通过传

授田径文化，提高田径教育能力，培养国家级建设需要的

富有人文精神和科学精神的体育教育人才，增强人文底蕴

与科学研究的素养。 

3.2 田径课程思政教学的主要内容 

表 1  田径课程思政的教学内容 

序号 思政教育元

素 

教育方法和载体途径 

1 爱国主义 观看我国优秀运动员刘长春比赛相关视频 

2 科学创新 田径课堂讨论“运动技术与科学” 

3 尊师重道 教育学生尊重老师、尊重知识、热爱学习 

4 挑战自我 学习奥林匹克精神：“更高、更快、更强” 

5 顽强拼搏 观看奥运会比赛视频体会奥运精神 

6 集体主义 观看 4*100 接力赛或欣赏电影《中国女排》等 

7 规则意识 学习《田径竞赛规则》做到“公平、公正、公开” 

8 吃苦耐劳 我国优秀运动员苏炳添刻苦训练积极向上案例 

9 追求卓越 完善提高田径技术动作水平加强练习 

10 遵守纪律 课堂常规及队列队形规范 

11 合作探索 课堂中充分发挥小组分工合作学习的促进作用 

12 互帮互助 在田径课堂中同学之间的保护与帮助 

13 终身体育 加强引导课内外的身体素质练习 

3.3 田径课程思政学习效果的评价 

3.3.1 预计教学成效  

（1）使学生树立正确的三观，培养良好的意志品质；

（2）使学生在知识与技能学习中养成尊敬师长，努力学习

的好习惯，将技能训练、意志品质培养、人格塑造相结合；

（3）让学生树立顽强不屈的体育精神，形成良好的意识形

态；（4）使学生养成自主学习、学会学习、创新学习的意识；

（5）增强学生的团队意识，提高凝聚力和合作精神；（6）

使学生具备良好的道德修养和组织纪律性，具备良好的从事

体育事业的职业道德和职业素养和终身体育的理念。 

3.3.2 考核与评定方式 

理论课考试和技术课考查，技术考查为：各技术项目

成绩=技评达标成绩（技评成绩占60%+达标成绩占40%）×

50%+思政目标达成评价×30% +平时（含作业）成绩×20%。 

（1）技评成绩、达标成绩:田径各项目的技评成绩是

在项目学习结束后由任课教师向教研室申请，教研室主任

指派两名专项教师给予技评，技评教师以百分制独立评定
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成绩，最后以两位教师的平均成绩为本项技评成绩。成绩

采用百分制，其技评标准由教研室统一制定，按教研室制

定的评分表进行评定；田径各项目的达标成绩由任课老师在

项目学习结束后进行测量。成绩采用百分制，其达标标准由

教研室统一制定，按教研室制定的评分表进行评定。（2）平

时成绩（含作业）:平时成绩是根据学生平时上课的出勤、

学习练习态度、课堂展示次数、作业完成情况等进行计分。

（3）思政目标达成评价：思政目标达成评价采用结合了学

生自我评价、学生互评与教师评价相结合方式进行，学生就

在课堂中挖掘体验到的思政元素进行阐述分析，学生之间以

完成思政目标实际情况进行互评打分，然后老师进行总结和

评价使学生更好地理解和掌握田径课程思政目标。 

4 田径课程思政的创新点 

创新田径“课程思政”理念与模式，将田径课程知识

点巧妙地融入思政内容，使得原本注重纯技术和纯知识的

教学方式转变为全面推进课程思政建设的价值塑造、知识

传授和能力培养三位一体的教学方法。 

4.1 拓展教学内容，挖掘思政元素 

田径运动是各体育项目的运动之母，对于其他体育项目

涉及田径元素的内容上要注意进行讲解，并补充拓展相关知

识内容，可就某一专题或知识点联系情况与田径运动进行对

比分析，可引入古今田径方面的经典、热点问题让学生进行

思考分析，通过加大课程内容的广度和深度，充分发掘可以

进行育人教育的内容资源，以此来激发学生的学习热情和学

好田径运动的自豪感，培养学生正确的人生观和世界观，同

时对课程内容进行深度和广度的拓展，增加课程的人文内容，

促使学生客观辩证地看待问题、分析问题和解决问题。 

4.2 充分运用多媒体技术，直观展现德育内容 

在抖音、Bilibili、微信视频号等平台搜索田径课程

相关内容，将检索到的视频、音频或图片等信息通过线上

转发给学生学习或结合多媒体技术制作成 PPT 课件在理

论课堂上展示，一方面可以提高学生的兴趣，便于学生接

受课堂知识。另一方面，可以更生动直观地展示田径有关

的专业技术，及其历史、文化、经济等思政素材的内容，

加深学生学习田径的印象和对某一问题的理解，这样更容

易激发他们的思想上的共鸣和情感上的融合，在不知不觉

当中进行思想政治教育。 

例如：关于中国短跑在世界舞台的地位，可以用刘翔、

苏炳添的图片和视频资料，使学生身临其境地感受他们在

世界大赛上取得优异成绩的激动时刻，引起学生思想情感

的共鸣，增强他们的爱国主义情怀，为了理解体会他们所

获得骄人成绩的背后是他们多少个日日夜夜的艰苦付出，

可以用多媒体手段直观展现训练过程的艰辛，让学生明白

光鲜靓丽的背后是坚持不懈地努力的结果，从而增强学生

刻苦训练努力进取的思想意识。 

4.3 发挥教师的引领和示范作用 

教师在实施课堂思想政治教育工作中发挥着引领者

与道德示范者双重角色，教师是课堂中最为重要影响因素

之一，教师的言行举止与思想观点会直接或间接地影响着

同学们。在课堂上教师需要传递正确积极向上的思想与价

值观给学生，针对某个课堂问题，可以运用有效语言手段

如问答引导法来表达符合社会主义核心价值观的思想与

见解。通过形成正确积极向上的思想和观念，来引领学生、

发展学生、激励学生。通过教师自己的示范引导让学生树

立爱国主义精神和社会主义道德品质，以做到润物细无声

中进行思想政治教育。 

例如：讲解田径规则时，可以联系我国儒家思想“长

幼有序，上下有别”的序列意识，教育学生要孝敬父母，

尊敬师长；讲解优秀运动员的励志故事时，教育学生在某

些方面要看到别人的优点，并努力学习，使自己更优秀；

关于田径比赛的失利问题，告诉学生人人平等，不能欺负

弱者，而应以善良的心胸去温暖包容接纳别人；关于田径

场内外的帮助意识，可教育学生常怀感恩之心和奉献精神

同学之间相互帮助。 

5 结语 

课程思政不是简单地生搬硬套的课程加上思政，更不

是课程本身之外的思政，课程思政是教学理念、教学内容、

教学要求、教学改革讲深讲透讲活的全覆盖全过程的融入，

我们始终要确保育人工作伴随教育教学全过程，围绕育人

的主旨，把知识引导和价值引领相结合，挖掘课程的价值

实现社会主义大学人才培养目标，要体现立德树人的根本

要求加强正能量教育、爱国教育、爱校爱家爱同学，围绕

教育人才、培育人才，扎根中国实际，办出中国特色，实

现伟大中国梦。 
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民族体育舞蹈“学练赛”模式促民族团结教育实践 
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[摘要]民族体育舞蹈将中华优秀传统文化全面融入校园文化建设中，体育课作为这门课程推广教学的主要载体，是集教育性、

思想性、知识性、趣味性的体育教学实践活动。云南师大附中的特色体育校本课程聚焦于“教会”“勤练”“常赛”的实施，

推广民族体育舞蹈就是对国家体育与健康课程的拓展和再扩充。课程育人使得学生加深民族传统文化的理解、认同多元化的

民族文化，各民族同学能和谐共处，促民族地区民族团结。 

[关键词]民族体育舞蹈；“学练赛”；民族团结；核心素养 
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"Learning and Training Competition" Model of Ethnic Sports Dance Promotes the Practice of 
Ethnic Unity Education 
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Abstract: Ethnic sports dance fully integrates the excellent traditional Chinese culture into the construction of campus culture. As the 

main carrier of promoting teaching in this course, physical education is a practical activity that integrates education, ideology, 

knowledge, and interest in physical education teaching. The characteristic physical education school-based curriculum of The High 

School Affiliated to Yunnan Normal University focuses on the implementation of "teaching well", "diligent practice", and "regular 

competition". Promoting ethnic sports dance is an expansion and re expansion of the national physical education and health curriculum. 

Curriculum education enables students to deepen their understanding of traditional ethnic culture, identify with diverse ethnic cultures, 

enable students from all ethnic groups to coexist harmoniously, and promote ethnic unity in ethnic regions. 

Keywords: ethnic sports dance; learning and training competition; ethnic unity; core competencies 

 

引言 

云南省是我国少数民族种类最多的省份，25 个少数

民族生活在奇特优美的红土地上，多姿多彩的少数民族文

化底蕴，提供了民族特色文化创作的宝贵资源，也为民族

团结教育素材提供得天独厚的条件。教师作为传道、授业、

解惑者应注重中华传统文化对学生成长的熏陶，培养学生

身心健康成长。云南省教育厅和省体育舞蹈专属委员会推

出的民族体育舞蹈课程，结合云南少数民族众多的民族地

域性的特点，该课程是对本土教材的扩充和创新。通过推

广特色民族地域课程深挖少数民族文化，为学生成长为具

备“家国情怀、民族团结、身心健康、实践创新”的新时

期少年提供课程资源。 

1 围绕体育学科核心素养，探究民族体育舞蹈

全面育人新课程 

1.1 国家对人才培养的要求 

习近平总书记曾指出“文化自信是一个国家、一个民

族发展中最基本、最深沉、最持久的力量。向上向善的文

化是一个国家、一个民族休戚与共、血脉相连的重要纽带”。

那么，如何挖掘课程中的文化、教育功能达到全面育人的

新课程，传承传统文化教育、构建青少年核心价值观，是

当下教育工作者的首要任务。根据课程教学实践，发掘课

程中所蕴涵的思想政治教学元素，“培养什么人”作为素

质教育的第一个问题为基本指向，以提高学生的成长成才

为出发点与落脚点，以提高课程的教育功能。落实教育部

提出来的推进教育改革，以实现立德树人的根本任务。 

1.2 探究民族体育舞蹈的育人价值 

民族体育舞蹈属于运动舞蹈类课程是体育舞蹈和民

族舞蹈的双融合，融入傣族、佤族、彝族民族文化元素和

体育舞蹈华尔兹、恰恰、牛仔舞三种舞种为结合创编的校

园运动舞蹈，三种民族、三个舞种和三个教学段分级（幼

儿园、中小学、大学）模式设置的课程教材。课程教材是

文化传承、教书育人的重要载体。它对学生身心健康和传

统民族文化传承起到较好的育人价值，是一项值得推广的

特色体育文化课程。体育课作为这门课程推广教学的主要
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载体，是集教育性、思想性、知识性、趣味性于一体的体

育教学实践活动，让学生加深民族传统文化的理解、认同

多元化的民族和谐共处，促民族地区民族团结，发挥教学

实践的育人功能。 

1.3 云南师大附中校本课程再开发，围绕体育学科核

心素养，深挖课程内涵 

新课程改革聚焦核心素养，学科课程应该以发展学校

体育专业核心素质为基石，三方面：体育能力、行为、道

德。高中体育健康课程模块中操、舞（武术）类占了较大

比重，尤其在男女生分班教学的云南师大附中。民族体育

舞蹈为师大附中的校本课程《动感校园》再开发，针对女

生群体的形体训练，艺术、美育教育以及民族文化教育，

提供了更多教学内容选择，更新教材顺应时代要求。民族

体育舞蹈是民族团结教育与体育教学实践活动相结合的

典范。通过学习掌握舞蹈技能，促使少年儿童心理健康、

体魄强壮。对于民族文化的认同和传承，通过课堂知识、

技能的学习，学习者通过不断练习、探究、合作、拓展民

族文化，在学习实际中反复体验并积淀内化，将民族团结

之花深深烙在心里。 

2 “学练赛”体育教学模式促项目推广 

2.1 实施“学练赛”的运动模式，学生运动专项技术

如愿形成 

体育与健康新课标提出，义务教育阶段，体育课程帮

助中小学生掌握一至二项基本体育技能。改革任务直接指

向了当前体育运动科目教育中严重存在的“低级重复性、

浅尝辄止”等问题，“教会”“勤练”“常赛”作为课程目

标，完善中小学生体育运动“卫生意识+基础运动技术+

专门体育运动技能”的教学模式。这些相关举措的提出有

利于推动“可选择性的专项化体育教学”。云南师大附中

的特色体育校本课程，室内形体课程就是对国家体育与健

康课程的拓展和再扩充。通过增加民族体育舞蹈的模块教

学时长，在新的教学理念下，以“健康第一”为主线，掌

握技能为目标。深挖体育课的核心素养，不但让学生掌握

一项运动技能，更要用智慧和汗水深耕在多民族的教育阵

地，让民族团结之花在红土地上绽放。 

2.2 “教会”在民族体育舞蹈技能学习中是实现体

育课程目标主要载体 

“教会”是体育课程教学本质功能体现，是使孩子获

得体育快乐，保证身体健康最关键的保障。民族体育舞蹈

教学推广，围绕体育学科素养教师如何教会？首先要明晰

如何教民族体育舞蹈的健康知识、文化内涵，基本体育知

识与专项体育知识，提高学生素质。操、武（舞）类具有

创编性、规范性、模仿习得的教学特点，不学不会。教师

应根据教材特点实施教学策略，这个阶段主要是“教对、

学会”。民族体育舞蹈的教学推广，围绕体育学科素养让

学生通过课堂学习掌握几个学会。学会舞蹈（体育、民族）

技能，发展专项素质；学会相关舞蹈知识（舞蹈符号、舞

美韵律、节奏音乐、动作要素等）；学会民族文化（民族

礼仪、习俗，服饰文化，民族风情，饮食文化等）；学会

欣赏美；学会民族团结，在教学实践活动中，各民族同学

能和谐共处。 

把民族体育舞蹈课程融入课堂方案，是教会的基础。

课程方案设计是教材执行教学大纲的依据和路线图。据培

养的整体要求，按照体育与健康的学科培养方案和学科核

心素养，重新认识和梳理课程结构、教学内容、教学方法

等，对思想政治教育元素、体育文化、民族团结的元素整

合并进行了系统性、再造性的设计与实施，并反映在教学

教案、课堂教学、课外活动等各方面当中，从而达到了课

堂知识教学与思想政治教育的有机统一。民族体育舞蹈教

法流程：教师备教材、学生——讲解课程内容、文化——

完整示范、提取核心要素动作示范——学生跟学练——分

解动作技术——动作组合——成套练习——配乐练习—

—采用分组合作探究练习——团队展示与比赛——课后

作业阅读、欣赏、技能拓展。坚持将教育要求纳入实际教

育的全过程，让学生从几方面掌握学习：舞蹈名称、练习

要求、组织形式、掌握程度、运动负荷、文化底蕴 6 要素，

要让学生清晰明了，为其搭好“学会”平台。 

体育舞蹈内容教学更关注舞蹈动作设计是否遵循运

动科学规律、体现运动健身价值；更强调舞蹈节奏、强度

和速度；更注重舞蹈整体运动负荷；对学生的形体、力量、

灵敏等育体有显著提升作用。民族体育舞蹈融入的民族舞

蹈元素，在加强文化融合教育、民族传统文化和民族团结

教育方面，除了提升舞者的身心健康合一，更能增强学生

的民族自信教育。当代教育工作者可以充分利用大数据红

利时代，采用智慧教育平台，现代化多媒体教学手段 VR

虚拟仿真等，开展线上线下相结合的混合式学习、翻转教

学等，发挥多媒体技术在价值引领、情感传播和品德榜样

方面的优势作用。 

2.3 激发运动兴趣、加强欣赏教育，是学生“勤练”

的源源不断的动力 

勤练：“体育的运动技能也需要不断地练习，也需要

有常规化的训练”。运动兴趣是促进学生体育学习和勤练

的不竭动力。正如赞可夫说的，掌握知识与其多说不如

理解。应给学生相关知识促其理解项目，加强体育欣赏

教育。在达成目标的过程中，需要理解认知民族体育舞

蹈，只有对某一项事物有所了解，才能付诸行动。一项

运动的起源、发展、技术方法、裁判规则等，在增长见

识的同时，激励学生参与练习的积极性，促使其将一项

技术学精、学深。 

体育欣赏教学正好可以弥补技能学习时间的不足。通

过专题、随堂或课外体育欣赏，可改变学生“让我练”为

“我要练”的行为。当学生对一项运动感兴趣后，会促使

其主动学习、模仿，特别是在这门课程教学中，增加体育

舞蹈、民族舞蹈等体育文化、民族文化的欣赏教育，不但
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能提高学生对运动项目、技术要领的理解，更能推动学生

主动体验学习。还能从这种习得方式中加深对民族自信、

民族团结的理解。体育文化作为素质教育改革中不可或缺

的一部分，将其融入体育课堂很有必要。在欣赏中理解体

育锻炼知识，充分调动中小学生体育运动主观积极作用，

进而培养参与体育锻炼的兴趣。民族体育舞蹈的美离不开

艺术感十足的韵律美，实践中，学生往往关注的是运动员

的形体、脸蛋或是服装，忽略了艺术美的内涵。此类评分

类项目欣赏的过程中，既要引导学生欣赏优美连贯的技术

动作和音乐协调配合的整体美，还要告诉学生评判舞蹈美

的标准，民族舞蹈和体育舞蹈的审美不同，引导学生在体

验视觉享受的同时学会分析评价，提高艺术鉴赏的能力，

同时，结合项目评价规则，引导学生理解动作规范、音乐

节奏、不同舞种的舞蹈符号等方面学会评价，尝试担任“小

评委”，从而更好地掌握民族体育舞蹈要领。 

2.4 竞赛活动也是实现体育育人价值的重要途径，用

新四段教学法达成课堂课赛。 

常赛：学生需要全员参加体育竞赛活动，而缺乏竞赛，

学校体育活动将无法达到其锻炼意志力、健全人格的功效。

根据民族体育舞蹈的项目特点，学生课堂参与竞赛活动，

如：舞蹈类如何计分、评价；国际重要体育舞蹈比赛地点、

比赛方式有哪些，标准舞和拉丁舞的定义以及规则与场地

设置等问题，课堂上教师应“抛砖引玉”吸引学生探索源

头，通过提问和自主学习让学生了解体育舞蹈项目的赛事

和参赛流程等，且针对校园民族体育舞蹈的项目特点寻找

答案总结出彝族、傣族、佤族民族体育舞蹈三个舞种的项

目特点。增加学生自主探究式学习，课后布置“如何组织

体育舞蹈赛事活动”让学生主动查阅相关知识，了解比赛

场地，帮助学生更好地了解体育舞蹈知识，提高对体育文

化的理解，开阔视野。民族体育舞蹈中包含“傣族、佤族、

彝族”的民族文化，通过学习、了解民俗民风，加强民族

团结教育。 

在实践性课程中，民族体育舞蹈的课程中本人采取了

新的四段教学方法，取得了较好的效果，如下图。“教育

者，非为以往，非为现在，而专为将来。”围绕体育学科

核心素养“学练赛评”教学模式，教师应作为课堂比赛的

设计者，体育课堂要解决体育育人目标达成的问题，总结

提升出自我的教学理念、主见、教学思想和让学生受益的

行为，注重课程民族文化内涵。体育与健康的学分认定不

仅仅是体质测试，教学中应注重过程评价，以赛代考。组

织比赛形式多样化，从个人展示，双人，三人，多人考试

或者分级参赛，过级等级考试等，完善分级参赛赛事（小

组、班级、年级、学校、区、市、省级），由低到高循序

渐进。发展学生的创新性，如：编排队形，改版、改编音

乐，创编舞蹈等。在多元化的评价方式中，落实体育教学

的教育功能。如图；四段教学法 

 
图 1  课堂设计四段教学法 

3 挖掘课程民族文化内涵，促民族团结 

3.1 中华民族一家亲，同心共筑中国梦 

少数民族体育舞蹈课程中蕴含着大量的民族团结教

育素材，许多课程内容从各个视角体现了少数民族地方的

风俗习惯、各民族团结互助的关系。教师应进一步发掘课

程蕴涵的民族团结教学内容，加以有机整合，使其建立体

系。在课堂中，我们能够通过利用对课堂内外各种民族团

结的资源整合，优化课堂，并且高效地渗透在民族团结的

教学中。 

3.2 民族团结教育的课程和文化内容相结合促民族

团结 

云南师大附中将中华优秀传统文化内容贯穿于课程

建设之中，编入教学大纲与教学计划。课程体系并不是一

成不变的，需要学校不断地为其注入新鲜血液，这样才能

使课程永葆青春，充满活力。在体育与健康课程在课堂教

学中，加大中华优秀传统文化教育的比例，创新课堂内容、

革新教育手段、优化课堂教学。让学生了解中国的传统文

化、民族精神，课程设置达育人目标。汉族同学和少数民

族同学和睦相处、团结互助、共享发展。 

3.3 民族团结教育和课外活动相结合，实现民族团结 

民族团结教育和社会实践活动相结合。让学生在多元

文化、和谐，团结的环境学习成长。学校开展丰富多彩的

文化活动，对各族学生深入开展民族精神教育。教师具备

社会使命感，在少数民族体育舞蹈教学中，引领学生认识

中国共产党的民族政策和宗教政策、中国的民族区域自治

体制、各少数民族的习俗，帮助学生牢固树立马克思主义

祖国观、少数民族观、宗教观。课堂内外指导学生查阅民

族团结教育方面的课外读物，学生在读书中积淀积累民族

知识。新中国建立至今，尤其是改革开放至今，我们的辉

煌成果令世人瞩目、令我国各族民众振奋。 

4 体育教师是文化的传播者，促民族团结的实

施者 

体育是人类，也只有人类才能创造出来的社会活动，

所以体育应该是一种文化的呈现。体育必须作为一种文化

看待，而不是简单的身体活动。体育外显的是身体活动，

隐性发展是健全人格和锤炼意志的教育行为。学校体育是
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体育文化传播的主阵地。体育教师是传播体育文化的关键

环节。体育课不仅仅是身体练习的课程，更应该从体育核

心素养中提取思想政治内容，达到全面育人的目的。体育

教师要结合民族体育舞蹈课程所归属和服务的体育学科

与学科的产生历史背景、成长历史、社会现实状况与未来

发展趋势，学科专业基本原理、观念及与之有关的生活实

践、教育实践、科学实践等，以挖掘其中所蕴涵的使命感、

责任心、爱国主义、艰苦奋斗精神，探索与创新奉献精神

等思想政治德育内涵，深耕中华民族文化内涵，并使之内

化为学生的精神追求、外化为学生的自觉行动。 

5 结论建议 

5.1 结论 

广大体育教师应提高认识，体育教师不仅是体育技能

的传授者，而且是文化的传播者，是全面育人的重要实施

者。围绕“学练赛”课堂创设民族传统文化传承有效性，

充分挖掘教材的核心素养全面育人。加强培养教师综合素

质，推广民族地区特色课程，为民族地区的传统文化传承

和民族团结作贡献。 

5.2 建议 

体育艺术结合应加强学科交叉融合，把教学课堂作为

民族体育舞蹈推广实施的落脚点。项目的推广实施需要相

关学者、专家的顶层设计，体育教师作为文化的传播者，

应具备专业执教能力，相关教学部门应加强多渠道培训，

具备实施和推广民族体育舞蹈的条件。 

基金项目：中国教育科学研究院 2020 年基本科研业

务费专项基金项目（课题编号：GYI 2020010）。（中国教

育科学研究院；100088）。 
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[摘要]跳绳是一项简单易学、不受场地限制的体育运动，具有很强的趣味性和竞技性。在中小学体育教育中，跳绳已经成为

一项重要的教学内容。然而，由于教学方法单一、练习内容枯燥等原因，学生对跳绳体能练习的参与度和积极性不高，影响

了教学效果。本篇文章旨在探讨中小学跳绳体能练习趣味化的初步探索，通过趣味化策略的应用，提高学生对跳绳体能练习

的兴趣和参与度，同时增强学生的身体素质和体能。 

[关键词]跳绳；体能；趣味化练习 
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Significance, Problems, and Strategies of Making Skipping Rope Physical Exercise Fun in 
Primary and Secondary Schools 

LIU Jie 1, ZHANG Xiaopeng 2, ZHAO Xiaohua 3, SUN Liguo 4, WANG Hongxia 5 
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5 Hebei Baoding Gaoyang Xijie Primary School, Gaoyang, Hebei, 071500, China 

 

Abstract: Skipping rope is a simple and easy to learn sport that is not limited by the venue, and has strong fun and competitiveness. In 

primary and secondary school physical education, skipping rope has become an important teaching content. However, due to the single 

teaching method and boring practice content, students' participation and enthusiasm in skipping rope physical exercise are not high, 

which affects the teaching effect. This article aims to explore the preliminary exploration of making skipping rope physical exercise 

fun in primary and secondary schools. Through the application of fun oriented strategies, it aims to enhance students' interest and 

participation in skipping rope physical exercise, while enhancing their physical fitness. 

Keywords: skipping rope; physical fitness; fun exercise 

 

跳绳是一种非常有效的有氧运动方式，可以锻炼全身

肌肉，提高心肺功能和身体的适应能力。通过不同的方法，

可以使身体逐渐适应不同的运动强度和节奏，增强身体的

耐力和速度。它简单易学、不受场地限制，具有很强的趣

味性和竞技性。目前，关于趣味跳绳体能训练的研究还相

对较少，大多集中在基本跳跃节奏和花式动作的编排与教

学方面。然而，这些研究大多忽视了趣味跳绳在提高体能

方面的作用。 

在中小学体育教育中，跳绳已经成为一项重要的教学

内容。然而，由于教学方法单一、练习内容枯燥等原因，

学生对跳绳体能练习的参与度和积极性不高，影响了教学

效果。因此，如何运用跳绳将体能练习趣味化，提高学生

的学习兴趣和参与度，是当前中小学体育教育需要关注的

问题。 

1 跳绳的起源与发展 

跳绳运动源远流长，起源于古代先人们在狩猎、农事

等活动中的绳子记事和捆扎收获的农作物等。在明朝文献

中出现了“跳马索”，指的都是跳绳。在汉代画像石上也

有跳绳的图案，证明至迟在汉代已经有了跳绳活动。 

随着时间的推移，跳绳逐渐发展为一项民俗活动，每

逢佳节，民间都有跳绳活动。到了明代，跳绳活动逐渐成

为一种民俗，每逢佳节，民间都有跳绳活动。清代时期，

跳绳成为冬季的户外活动，深受儿童喜爱。跳绳的名称也

在不断发展，明代以后开始称为“跳索”，清代又发展为

“跳百索”“跳白索”“绳飞”等，至今，跳绳已经成为一

项世界性的体育运动，在很多国家都有举办跳绳比赛和相

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG623.8&from=Qikan_Article_Detail
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关活动。跳绳不仅具有趣味性，还可以增强身体素质和提

高协调能力等。 

2 中小学跳绳体能练习趣味化的意义 

2.1 趣味化跳绳体能练习可以增强孩子们的运动热情 

趣味化的跳绳体能练习能够将单调的跳绳动作和体

能练习与有趣的元素相结合，使练习变得更加有趣和引人

入胜。 

通过创新教学方法和多样化的练习形式，趣味化跳绳

体能练习可以吸引孩子们的注意力，激发他们的学习兴趣

和动力。例如，引入游戏元素、音乐配合、互动与合作等，

可以使跳绳体能练习变得更加有趣和富有挑战性，从而让

学生们积极参与并享受运动的过程。 

2.2 趣味化跳绳体能练习可以全面提升身体素质 

跳绳是一项全身性的运动，通过练习，可以有效地提

高身体各部位的力量、速度、耐力、柔韧性、协调性和平

衡等素质。趣味化跳绳体能练习对身体素质的影响主要体

现在以下几个方面： 

2.2.1 促进心血管健康 

跳绳是一种很好的心血管锻炼，增强心血管功能，跳

绳可以促进心肺功能，增加肺活量和心脏输出量，提高血

液循环，使心血管系统得到有效的锻炼；通过跳绳，可以

使血管弹性增加，从而降低血压；跳绳可以消耗体内的脂

肪和胆固醇，从而降低血脂水平，有益于心血管健康；另

外，跳绳可以释放压力，增加身体和心理的愉悦感，从而

有助于心血管健康。 

2.2.2 塑造完美身形 

跳绳可以锻炼全身的肌肉群，特别是腿部和臀部肌肉，

有助于塑造优美的体型。在跳绳的过程中，身体不断跳跃

和转动，能够使肌肉得到充分锻炼，帮助学生塑造完美的

身形，另外利用跳绳的很多体能训练方法都是燃烧卡路里

和减肥的有效方法。 

2.2.3 提升协调和平衡能力 

跳绳是一种全身性的运动，需要身体的协调和平衡能

力来保持稳定和连续地跳动。在跳绳过程中，身体需要不

断地进行协调和平衡，这也让它成为一种很好的训练协调

性和平衡力的运动。跳绳可以锻炼全身肌肉群，使身体更

加协调，改善身体姿势，减少腰痛、颈痛等不适症状。通

过反复的跳绳练习，可以让人更好地控制身体的协调性和

平衡感，从而避免跌倒等意外伤害。 

2.2.4 促进骨骼健康 

跳绳是一种有负重锻炼，跳绳时需要保持稳定的姿势，

身体重量会施加在骨骼上，这有助于增强骨骼的承重能力，

特别是对脊柱、下肢等骨骼的压力，可以促进骨密度增加，

增强骨硬度。另外，跳绳时通过反复地跳跃，可以对骨骼

产生一定的冲击力，这个冲击力可以刺激骨细胞的活性，

促进骨骼的生长和发育。跳绳还可以提高肌肉的力量和灵

活性，从而对骨骼起到保护和支持的作用，减少骨骼受伤

的风险。 

2.2.5 促进肌肉发育 

跳绳体能可以帮助锻炼和加强各种肌肉，跳绳是一种

有氧运动，虽然对肌肉的直接刺激相对较小，但可以间接

地促进肌肉的发展。在跳绳的过程中，腿部肌肉需要不断

收缩和放松以保持身体的平衡和跳跃动作，这可以增强腿

部肌肉的力量和耐力。 

虽然跳绳并不能像举重或者其他重量训练一样直接

刺激肌肉的生长，如果目标是增加肌肉质量，跳绳可能不

是最有效的选择。但是结合跳绳和其他针对特定肌肉群的

力量训练，可以获得更好的效果。 

2.2.6 促进心理健康 

跳绳体能练习是一种有趣和充满活力的锻炼形式，可

以减少压力和改善情绪，缓解压力和焦虑。 

跳绳是一种有氧运动，能够释放身体内的压力，并有

助于缓解焦虑情绪。通过跳绳，可以使学生将注意力从担

忧和压力中转移，并获得身心放松的效果；提升情绪和精

神状态，跳绳能够释放身体内的内啡肽，这是一种天然的

愉悦物质，能够提升情绪和精神状态；通过跳绳，会感到

更加兴奋、愉快和充满活力；增强自信和自尊，跳绳是一

种挑战自我的运动，通过不断提高技能和挑战自己的极限，

学生可以获得自信心和自尊心。跳绳还可以帮助学生建立

积极的生活态度和心态。 

2.3 便利 

跳绳体能练习是一种便携式和经济实惠的锻炼形式，

可以在任何地方和任何时候进行。 

2.4 促进情感交流 

在跳绳体能练习的过程中，学生们需要相互配合、交

流和帮助，有助于增进友谊，促进情感交流，在跳绳的过

程中，人们需要与他人合作或与他人竞争，这使得跳绳成

为一种社交活动。 

创意跳绳体能训练是一种充满乐趣的运动，可以传递

快乐，使人们更加快乐地生活。在练习的过程中，人们可

以放松身心，减轻压力，这有利于情感交流。 

2.5 提高创造力和合作精神 

跳绳体能练习需要多人共同参与，通过小组合作、比

赛等形式进行练习，可以培养学生的集体协作能力。学生

在共同参与的过程中互相学习、互相帮助，能够增强学生

的动脑筋，发挥创造力，同时也需要学生之间的合作和配

合，有助于培养学生的创造力和合作精神。 

2.6 增强自信心和意志力 

通过跳绳体能的练习，学生可以不断突破自己的极限，

挑战自我，增强自信心和意志力。 

自信心：通过学习跳绳，人们可以掌握一种新的技能，

并可以在各种场合展示这种技能，从而得到他人的赞赏和
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认可，这有助于增强自信心。此外，跳绳可以让人更好地

了解自己的能力，认识到自己的潜力，这也是增强自信心

的重要方法。 

意志力：跳绳体能练习需要持之以恒地练习和坚持，

这对于培养坚韧不拔的意志力和毅力非常有帮助。在面对

困难和挑战时，跳绳可以帮助人们克服困难，坚持到底。 

2.7 培养竞争意识 

跳绳体能比赛可以培养学生的竞争意识，让他们在比

赛中体验到成功的喜悦和失败的挫折，从而更好地认识自

己，不断进步。 

通过跳绳体能练习，可以不断提高自己的身体素质和

运动能力，这本身就是一种竞争意识的体现。在跳绳体能

练习的过程中，人们可以不断地挑战自己的极限，尝试新

的动作和技巧，与他人一起进行比较和竞争，从而进一步

提高自己的锻炼效果和培养竞争意识。 

3 中小学跳绳体能练习存在的问题 

经过走访调研，笔者发现各中小学校运用跳绳的体能

训练的问题如下：（1）跳绳体能练习的内容较为单一，缺

乏创新性和趣味性，难以激发学生的学习兴趣和参与度；

（2）练习内容枯燥，缺乏系统科学的体能指导；（3）缺

乏科学有效的评价体系，目前的评价方式主要是以数量为

基础，缺乏对跳绳质量、技巧、节奏等方面的考量，这也

会影响学生的学习积极性和参与度；（4）缺乏个性化指导：

不同学生的身体素质和学习能力存在差异，需要个性化的

指导来帮助学生掌握跳绳体能练习的技巧和方法。 

4 跳绳体能练习趣味化的理论依据 

4.1 兴趣驱动理论 

趣味化策略将跳绳体能练习与学生的兴趣和爱好相

结合，通过设计有趣的练习形式、引入游戏化元素等方式，

激发学生的参与热情和动力，提高其主动性和积极性。 

4.2 认知负荷理论 

跳绳体能练习中的趣味化策略可以降低学生的认知

负荷，帮助学生更好地理解和掌握跳绳技巧和体能锻炼方

法，从而提高学生的体能水平。 

4.3 多元智能理论 

趣味化策略可以培养学生的多元智能，包括身体运动

智能、音乐智能、人际交往智能等。通过不同的练习形式

和游戏化元素，可以锻炼学生的不同智能，促进学生的全

面发展。 

4.4 运动技能习得理论 

跳绳体能练习中的趣味化策略可以帮助学生更好地

掌握跳绳技能，通过多样化的练习形式和方法，使学生更

快地掌握跳绳技巧，提高跳绳成绩。 

4.5 动机激发理论 

趣味化策略可以激发学生的内在动机，提高其参与跳

绳体能练习的自主性和持久性。通过游戏化的练习形式和

有趣的挑战任务，可以激发学生的成就感和自信心，使其

更加愿意参与跳绳活动。 

5 跳绳体能练习趣味化的实践策略 

在当今社会，跳绳运动因其良好的锻炼效果而受到广

泛关注。然而，跳绳体能练习往往被认为是一项比较枯燥

的活动。为了提高中小学跳绳体能练习的效果，增加练习

趣味性是十分必要的。通过实地考察和案例分析，总结出

一些实践性强、效果显著的跳绳体能练习趣味化策略 

5.1 明确教学目标 

在开始跳绳体能练习之前，首先要明确教学目标，让

学生了解需要掌握哪些基本动作，以及需要达到什么样的

体能水平。这样有助于在教学过程中有的放矢，更好地实

现教学目标。 

5.2 教学内容的优化 

在跳绳体能练习中，单调的练习内容容易使人产生厌

倦情绪。因此，教师应根据练习者的实际情况，合理运用

跳绳做各种身体素质训练，使练习内容更加丰富多样。例

如，在以跳绳为工具的基础上，可以引入一些其他体能训

练道具，如：波速球、平衡垫、灵敏圈„„还可以引入一

些创新动作，如双人跳绳、障碍跳绳、坐姿跳起跳绳等，

以增加练习的趣味性。另外，教师还可以根据不同的年龄、

性别和身体条件，设计不同的跳绳体能动作和组合，使每

个人都能在跳绳中找到自己的乐趣。 

5.3 教学方法的改进 

跳绳体能练习教学方法对学生的学习兴趣和学习效

果有很大影响。传统的以教师心的教学方法容易使学生感

到枯燥无味。因此，教师应采用多种教学方法，如情境教

学、合作学习、探究学习等，另外多采用游戏法、竞赛法

等，让学生在轻松愉快的氛围中学习体能，从而激发学习

兴趣。以激发学生的学习兴趣。例如，在情境教学中，教

师可以根据学生的兴趣和特点，设置不同的情境，如游戏

情境、动画情境、音乐情境等，让学生在情境中练习跳绳，

增加学习的趣味性。 

另外可以建立跳绳体能资源库，根据速度、力量、耐

力、协调、平衡，柔韧、操控、移动等身体体能做个性化

设计：根据学生的不同体能水平和兴趣爱好，从体能资源

库中选取、设计适合学生的个性化体能练习方案。 

5.4 多样化练习形式 

为了吸引学生的注意力，教师可以设计多样化的练习

形式，如单人进行、双人、小组合作、分组轮转、竞赛等，

避免长时间练习一个体能，同时，可以融入音乐、跑酷、

舞蹈等元素，使跳绳体能练习更加有趣。 

5.5 教学环境的创设 

跳绳体能练习教学环境对学生的学习体验和学习效

果也有很大影响。良好的教学环境可以增加学生的愉悦感

和参与度。因此，教师应注重教学环境的创设。例如，可
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以在教室墙上张贴跳绳体能练习动作分解图、在地板上放

置练习图标等，以增加教室的跳绳氛围。此外，教师还可

以通过音乐、灯光等手段营造欢快、轻松的氛围，使学生

在愉悦的氛围中完成跳绳体能练习。 

5.6 场地和器材选择 

在跳绳体能练习中，场地的选择也很重要。要选择平

坦、开阔、无障碍物的场地，以确保学生的安全。此外，

跳绳的长度和手柄大小也要适当选择，以适合不同年龄段

和体能水平的学生，因为趣味化跳绳体能练习中有一些动

作对绳子的质量要求较高，所以教师在选取绳子的时候要

尤其注意。 

5.7 评价体系的完善 

完善的评价体系可以更好地激励学生参与跳绳体能

练习。在评价过程中，不仅要关注学生的跳绳技能和体能

水平，还应注重学生的参与度、学习态度和学习习惯等方

面的评价。教师可以采用多元化的评价方式，如自我评价、

互评、观察法等，以全面了解学生的学习情况。同时，教

师还可以设置不同的奖励措施，如优秀学员、最佳表现奖、

进步最快奖等，以激励学生积极参与跳绳体能练习。 

5.8 教师引导和鼓励 

在跳绳体能练习中，教师的引导和鼓励至关重要。要

及时发现学生在练习中出现的问题，并给予指导和纠正。

同时，要积极鼓励学生，肯定他们的进步和努力，以增强

他们的自信心和学习动力。 

5.9 注重安全教育，防止运动损伤 

在跳绳过程中，如果不注意正确的姿势和方法，很容

易造成运动损伤。因此，教师在教学过程中应注重安全教

育，指导学生掌握正确的跳绳姿势和方法，防止运动损伤

的发生。例如，教师可以向学生介绍跳绳的基本姿势和注

意事项，让学生了解如何正确使用跳绳。 

5.10 与家庭教育相结合，形成家校合力 

体能训练不仅仅局限于学校，家庭教育同样重要。因

此，教师可以与家长密切配合，共同监督和指导学生进行

家庭跳绳体能训练。例如，可以创造趣味元素，将趣味元

素融入跳绳练习中，如与家人朋友一起练习、参加跳绳比

赛或挑战自己创编的动作等。这样可以增加练习的乐趣和

动力，还可以让家长监督孩子在家中的训练情况，也可以

邀请家长参加学校的跳绳比赛等活动。这样不仅能够促进

孩子的体能发展，也能够增强家长与孩子的交流与合作。 

6 结语 

本文通过对中小学跳绳体能练习趣味化的意义、问题

及策略的探讨，旨在提高学生的学习兴趣和参与度，促进

身体素质的提升。通过引入趣味化的跳绳体能练习形式、

加入创意元素以及改变传统单一的练习方式等策略的实

施，可以使跳绳体能练习更加生动有趣，充分发挥其对中

小学生身心发展的作用。然而，对于如何更好地实现跳绳

体能练习的趣味化和创新，还需要在实践中进一步探索和

总结。 
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[摘要]为精准把握我国高校体育课程思政研究的发展动态，分析当前领域存在的不足与困阻，探寻未来高校体育课程思政领

域发展路向。运用文献资料、可视化分析等研究方法对高校体育课程思政相关科研文献进行知识图谱分析。研究认为，我国

高校体育课程思政年发文量总体呈现持续上升趋势，当前正处于迅速增长阶段；研究机构科研互动情况较少，合作不紧密；
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乏。为此，要促进国内外研究机构、作者之间的交流与合作，推动高质量学术成果产出与积聚，丰富高校体育课程思政研究
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Abstract: In order to accurately grasp the development trend of ideological and political research on physical education courses in Chinese 

universities, analyze the shortcomings and obstacles in the current field, and explore the future development direction of ideological and political 

research in physical education courses in universities. Use research methods such as literature review and visual analysis to analyze the knowledge 

graph of research literature related to ideological and political education in university physical education courses. Research suggests that the overall 

number of ideological and political articles on physical education courses in Chinese universities is showing a continuous upward trend, and is 

currently in a rapid growth stage; Research institutions have limited interaction and cooperation in scientific research; The author field has not yet 

formed a high-yield author group, and the number of cooperative groups is small, and the cooperative network has not yet been formally formed; 

The high-frequency phrases such as ideological and political courses, physical education courses, university physical education, ideological and 

political education, and moral education are research hotspots and focuses in this field; The sources of literature journals are widely distributed, but 

the number of core journals is relatively small, and high-quality theoretical achievements are scarce. To this end, it is necessary to promote 

communication and cooperation between domestic and foreign research institutions and authors, promote the output and accumulation of 

high-quality academic achievements, enrich the content of ideological and political research in university physical education courses, and promote 

interdisciplinary and interdisciplinary research to promote sustainable development in this field. 

Keywords: course ideological and political education; physical education courses in universities; retrospection and outlook; visual analysis 

 

引言 

近年来，随着相关政策文件的颁布与实施，如何有效

推进高校体育课程思政建设以及培养德才兼备的高素质

人才成为体育领域关注的热点议题。鉴于此，本研究采用

Citespace 可视化分析软件，运用文献计量学等理论对我

国高校课程思政研究领域进行知识图谱分析，旨在精准把

握我国高校体育课程思政研究的发展动态，探寻高校体育

课程思政研究未来动向，推动我国高校体育课程理论研究

的纵深发展，为后续开展该领域相关研究的专家学者提供

信息参考与理论借鉴。 

1 我国高校体育课程思政领域的研究回溯 

1.1 我国高校体育课程思政领域年发文量总体趋势

分析 

高校体育课程思政研究领域论文发表量与时间变化

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG641&from=Qikan_Article_Detail
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关系，能够揭示出该领域的研究历程、发展速度，并预测

其发展势头
[1]
。我国高校体育课程思政研究年发文量整体

呈现持续上升的趋势，发文态势良好，发文量线性趋势与

国家相关政策颁布具有密切联系，国家层面的重视大大加

快了我国高校体育课程思政的研究进展。以普莱斯科学文

献增长四阶段理论为参照，将我国高校体育课程思政分为

两个发展阶段。第一阶段（研究探索期）：2015-2018 年，

在此阶段发文量较少，增长缓慢且不稳定，甚至出现不增

长现象，增长曲线接近于平轴，发文数量为 0-5 篇。第二

阶段（迅速增长期）：2019-2022 年，在此阶段发文量急

剧增多，整体发文量处于持续上升阶段，在 2022 年达到

发文量峰值，发文量为 363 篇。根据年发文量增长态势，

目前该研究领域正处于迅速增长阶段转入研究大发展阶

段之中，预计未来几年课程思政仍是高校体育科学研究的

热点话题，届时，相关学术成果会大量涌现。 

 
图 1  高校体育课程思政研究年论文发表数量趋势图 

1.2 我国高校体育课程思政领域科研机构分析 

通过对“高校体育课程思政”科研机构分布特征的探

析，我们可以帮助学者从机构层面剖析该领域科学研究的

未来发展势头，并较直观地展现出该领域研究的主要力量

和影响力
[2]
。通过将样本数据导入 CiteSpace 后，得到了

一个 N=150，E=22，d=0.002 的作者共现图。在这个图中，

字体的大小代表了发文量的多少，而连线则代表了各个机

构之间的合作情况
[3]
。 

 
图 2 2015-2022 年高校体育课程思政领域研究机构共现网络 

由图 2 可知，参与高校体育课程思政研究的科研机构

有150所（N=150），研究机构数量较多，分布广泛，涉及体

育类、综合类、师范类等院校机构，主要研究机构有南京体

育学院、武汉体育学院、河南大学等院校机构，并有 21 所

（E=22）研究机构具有合作关系，但从总体来看，显示出合

作网络密度低（d=0.002），机构节点之间连线稀疏，表明该

领域研究机构科研互动情况较少，合作程度有待提高。 

对研究机构的发文总量进行排名，有利于显现出国内

各大研究机构对高校体育课程思政研究的关注与重视程

度。由表 1 可知，以体育专业类、综合类等为主的研究机

构近年来一直致力于高校体育课程思政的相关研究，形成

了较为稳定的研究规模，已经逐步成为推进我国高校课程

思政研究领域的重要力量。 

表 1  2015-2022年高校体育课程思政领域研究发文量排名前 10的

科研机构 

排名 机构名称 发文量/篇 

1 南京体育学院 10 

2 武汉体育学院体育教育学院 10 

3 武汉体育学院体育课程思政教学研究示范中心 9 

4 河南大学 9 

5 
武汉体育学院科学运动与健康促进湖北省协同创

新中心 
7 

6 西安体育学院 6 

7 广州体育学院 5 

8 山西工商学院 5 

9 湖南工业大学 5 

10 武汉体育学院 4 

1.3 我国高校体育课程思政领域研究作者分析 

科研人员的理论成果是某科研领域快速发展的必要

条件，而且，他们深入研究并取得有见解的科研成果，一

定程度上代表着该领域发展的前沿
[4]
。首先，通过对

CiteSpace转码处理后的667条样本数据进行导入，得到了

N=146，E=59，密度 d=0.0056 的作者共现图。在这个图中，

节点的大小代表了作者的发文量，节点之间的连线代表作者

之间的合作关系，而连线的程度则表示着合作强度的高低，

连线颜色的深浅则代表着发文的年份
[5]
。由图3可知，研究

作者合作网络尚未正式形成，且共现网络密度较低，各节点

之间连线较少。虽然有少部分作者已经展开了科研合作，形

成了2-3人的小规模科研合作团体，但大多数作者仍以开展

自我研究或两人合作模式为主。长远来看，对我国高校体育

课程思政的可持续发展具有一定的消极影响。 

 
图 3  2015-2022 年高校体育课程思政领域研究作者合作关系网络 
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对高校体育课程思政研究领域的核心作者进行文献

计量学分析，有利于进一步揭示该研究领域的重要内生力

量。因此，运用综合指数分析法对该领域作者的发文量、被

引数、H值三者权重进行相加，得出该领域的核心作者影响

力排名。由表二可知，科研影响力最大的是赵富学（武汉体

育学院），其次是朱春山（河南师范大学）、董崔香（华东师

范大学），以上三位作者在综和指数位列前茅，其学术成果

一定程度代表该领域研究的最新前沿，应给予重点关注。 

表 2  2015-2022年高校体育课程思政领域研究排名前 10的核心作者 

排名 姓名 Ⅰ Ⅱ Ⅲ 影响力总值 

1 赵富学 3 48.3 2 53.3 

2 朱春山 0.9 40.5 1.2 42.6 

3 董翠香 0.9 40.5 1.2 42.6 

4 杨如丽 1.2 17.7 0.8 19.7 

5 李林 0.9 4.5 1.2 6.6 

6 冯洪恩 1.2 4.2 0.8 6.2 

7 袁红 0.9 4.5 0.8 6.2 

8 赵鹏 0.9 3 0.8 4.7 

9 熊胜尧 0.9 0.6 0.4 1.9 

10 李洁 0.9 0 0 0.9 

注：括号内为权重占比，Ⅰ：论文发文量（30%）、Ⅱ：论文总

被引次数（30%）、Ⅲ：H 指数（40%） 

1.4 我国高校体育课程研究领域高频关键词分析 

关键词是文献的核心，它们能够准确地反映出当前研

究领域的热点
[6]
。通过对 CiteSpace 转码处理后的 667 条

样本数据进行导入，生成了 259 个节点（N=259），402 条

连线（E=402）的关键词共现图。在这个图中，每个节点

都可以用来描述一个特定的关键词，而且节点的大小会随

着关键词的出现次数而增加，而节点之间的连线则可以反

映出它们之间的关联程度，而连线的颜色则可以用来表示

它们的相互关联的时间。由图 4 可以看出，我国高校体育

课程思政的高频关键词主要集中在课程思政、体育课程、

高校体育、思政教育、立德树人、体育教学、融合等词组。 

 
图 4  2015-2022 年高校体育课程思政领域研究关键词共现图谱 

同时，根据频次与中心性对关键词进行排名，课程思

政出现频次最高，为 511 次，其次是体育课程（116 次）、

高校体育（105 次）、立德树人（84 次）、思政教育（83

次），以上高频词组代表着我国高校体育课程思政领域的

研究热点与关注焦点。由此可见，“课程思政”被视为“立

德树人”的基础，它不仅是实现“立德树人”的核心目标

的关键，更是推动课程与教学改革的重要指引。随着我国

高校体育课程思政研究领域的扩大化、研究内容的细化、

研究热点的多元化将不断推动我国高校体育课程思政的

深入研究。 

表 3  2015-2022年高校体育课程思政领域研究频次、中心性排名 

序号 关键词 频次 出现年份 中心性 

1 课程思政 511 2018 0.71 

2 体育课程 116 2017 0.32 

3 高校体育 105 2018 0.32 

4 高校 101 2015 0.22 

5 立德树人 84 2018 0.21 

6 思政教育 83 2017 0.25 

7 体育教学 53 2018 0.12 

8 路径 34 2019 0.11 

9 体育 32 2019 0.28 

10 融合 29 2018 0.06 

11 教学改革 24 2020 0.07 

12 教学设计 22 2020 0.04 

13 三全育人 22 2019 0.05 

14 思政元素 20 2019 0.06 

15 大学体育 20 2019 0.11 

1.5 我国高校体育课程思政领域文献期刊来源分析 

在本研究中，使用布拉德福定律对期刊发文量进行计算，

得出刊载高校体育课程思政相关研究的期刊有 38 本
[7]
。文

献期刊来源分布广泛，涉及教育、文化、体育等领域的学

术期刊，其中体育类期刊刊载我国高校体育课程思政相关

研究的期刊有 24 本，由普通期刊与核心期刊构成，发文

总量为 306 篇
[11]

。 

表 4  文献期刊来源信息表 

非核心期刊名称 发文量 核心期刊名称 发文量 

当代体育科技 89 武汉体育学院学报 11 

青少年体育 29 哈尔滨体育学院学报 7 

体育风尚 22 北京体育大学学报 7 

文体用品与科技 19 体育文化导刊 6 

体育科技 18 体育学刊 6 

运动精品 17 南京体育学院学报 5 

体育科技文献通报 14 沈阳体育学院学报 5 

武术研究 8 天津体育学院学报 4 

田径 5 广州体育学院 4 

由表 4 得知，普通类期刊载文以当代体育科技、青少

年体育、体育风尚、文体用品与科技、体育科技等期刊为
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代表，发文总量为 251。核心期刊载文以武汉体育学院学

报、哈尔滨体育学院学报、北京体育大学学报、体育文化

导刊、体育学刊等为主，发文总量为 55 篇。可以看出，

体育类期刊是刊载高校体育课程思政领域学术成果的主

要来源，非核心体育类期刊成为刊载高校体育课程思政成

果的主要阵地，核心期刊以武汉体育学报、北京体育大学

学报等期刊为代表，但核心期刊载文量较少，反映出该领

域高质量理论成果匮乏与不足。 

2 我国高校体育课程思政研究领域的未来展望 

2.1 以资源共享、互惠互利为依托，促进国内外研究

机构、作者之间的学术交流与合作 

随着信息时代的来临，学术信息交流与学术资源共享

日益成为各学科领域研究者们科研互动的重要方式。针对

我国高校体育课程思政领域研究机构与作者存在合作研

究程度低，主要以独立研究或小规模合作为主要形式进行

科研产出等问题。未来我国高校体育课程思政领域应建立

良好的学术合作机制，以线上、线下相结合的方式定期举

办关于以“高校体育课程思政”为主题的高峰论坛与学术

会议，并邀请国内外不同学科领域、不同研究背景的专家、

学者们进行学术报告与交流，为国内外各大研究机构的学

者提供学术交流与展示的平台，以此推动不同地域、不同

领域、不同机构学者之间的学术互动。同时，学术会议与

论坛的举办能够让各大机构与作者以不同的视角，运用不

同的研究方式与方法进行高校体育课程思政分析研究，分

享国内外高校体育课程思政领域的最新研究成果，以此推

动各学科领域不同机构、作者之间的资源共享与理论互鉴。 

2.2 以高质量学术期刊为目标，推进高校体育课程思

政高质量学术成果的产出与积聚 

高质量科研产出的数量一定程度代表着该研究领域

的研究规模与科研质量，高质量学术成果越多越能反映出

该研究领域专家与学者们的关注与重视程度。受研究年限

的影响，当前有关高校体育课程思政多维度、深层次的学

术成果较少。因此，未来研究者应密切关注国内外关于高

校体育课程思政研究的最新动态，并与国内外作者进行合

作发文，降低研究难度，缩减产出周期，积极进行有关高

校体育课程思政研究成果的产出与积聚。其次，体育学领域

高质量学术期刊应积极建设有关高校体育课程思政的投稿

板块，并对具有质量较高、重点突出、选题新颖的学术成果

开放绿色通道，以优先录用，提早见刊的形式激发国内外各

大研究机构与作者的投稿热情。最后，国内各大院校应建立

高效的学术成果评价反馈机制，在政策制定、科研评价、职

称晋升等方面，支持不同机构、作者之间的科研合作，激发

研究工作者进行高质量学术成果产出的主动性与积极性。 

2.3 以具体运动项目、技术动作思政研究为重点，丰

富高校体育课程思政的研究内容 

目前有关高校体育课程思政方面的研究大多从宏观

层面出发，侧重对体育与高校课程思政融合的路径探索，

较少从具体运动项目、技术动作出发，探究各个项目与技

术动作如何在课程教学过程中实施课程思政，未来广大学

者们应注重高校体育课程思政从宏观到微观层面的细致

研究。首先，要充分挖掘武术与中华民族传统体育项目、

篮球、排球、足球、乒乓球、羽毛球等运动项目本身丰富

的思政元素，例如，套路、长短兵、太极推手、中国式摔

跤等民族传统体育项目中包含的中华优秀传统美德，篮、

足、排等大球运动项目的团队协作意识，又或是羽毛球、

乒乓球等小球类运动的个体顽强拼搏的精，都值得广大学

者们深入挖掘与整理。其次是对单一运动项目中某一技术

动作思政元素的提取与分析，并如何将运动项目中单一技

术动作本身所具有的思政元素潜移默化地渗透到体育教

学过程之中，培养德才兼备的人才，值得学界深入探索与

思考。 

2.4 以交叉学科、跨学科研究为重要方式，推进高校

体育课程思政研究的深度与广度 

随着时代的前进以及各学科的成熟发展，进行跨学科、

交叉学科研究日益成为推动体育学科研究领域科学发展

的重要手段。由于我国高校体育课程思政领域研究年限较

短，当前正处于研究领域探索与成长阶段，有关高校体育

课程思政的研究主要关注教育或体育领域，与其他学科领

域结合研究较少。多从其他学科领域汲取知识营养来推动

自我领域的研究与发展，丰富与完善其研究理论体系与研

究范式是未来高校体育课程思政领域研究的重要方向。因

此，未来相关研究应引入心理学、社会学、人类学、历史

学等诸多学科领域的最新理论研究成果，并运用到高校体

育课程思政研究体系之中。通过各种不同的研究视角、新

的研究方法、新的研究内容对高校体育课程思政进行探索，

整合研究出更有效合理的高校体育课程思政领域发展的

新经验、新方法、新路径，进而有效推动高校体育课程思

政研究的深度与广度。 

3 结论 

在全面走向中国式现代化体育道路的新征程中，体育

领域迎来了新的发展契机与挑战。如何有效推动高校体育

课程思政研究服务于国家体育事业的发展，培育德智体美

劳全面发展的社会主义建设者和接班人是建设社会主义

现代化强国的重要一环。我国高校体育课程思政研究与发

展，经历从无到有，从缓慢起步到快速发展，在国家领导

人以及相关部门的努力推动下，我国高校体育课程思政研

究领域也在逐步走出一条符合本土实际、具有中国特色的

课程思政道路。但当前该领域仍存在诸多不足与困难。为

此，需要各学科领域研究工作者们进行深层次的学术交流

与合作，形成研究合力，持续聚焦高校体育课程思政的核

心问题，积极对研究理论方法进行创新与完善，扩宽研究

视角，细化研究内容，丰富研究范式，为我国高校体育课
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程思政研究体系的完善、国家体育事业的壮大发展贡献学

术智慧。 

基金项目：（1）河南大学 2023 年研究生教育教学改

革研究与实践项目重点项目，新时代中华武德教育融入高

校武术思政课程的实 践 路径研究（课题编号 ：

YJSJG2023XJ008）；（2）河南大学 2023 年研究生教育创新

与质量提升工程项目立项项目，我国高校体育课程思政研

究回顾与展望-基于 Citespace 的文献计量学分析（课题

编号：SYLYC2023177）。 
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基于数学评价分析的大学公共体育课程建设路径创新 
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[摘要]教育是社会进步和民族复兴的力量之源。体育教育是培养合格人才不可或缺的教育内容。在高校体育课堂上贯彻“立

德树人”的教育理念，将技能教学与体育锻炼相结合，提高学生对体育与健康的认知水平，厘清体育教学与学生能力提升及

人格品质培养的关系，创新体育教学独特的育人模式，探索体育课堂教学的科学化管理与组织路径，为中国式现代化体育建

设献智献策。依托学生体育俱乐部活动、阳光体育联盟、运动队训练和竞赛活动，加强“第二课堂”建设，调查学生的学习

态度和道德素质，注重路径创新，运用数学评价分析方法，计算高校体育教学能力培养的要素与权重，重新梳理高校公共体

育教学内容结构，探索建立高校公共体育教学质量评价数学模型。 

[关键词]大学；体育课程建设；数学评价；内容整合；路径创新 
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Innovation in the Construction Path of University Public Physical Education Curriculum 
Based on Mathematical Evaluation Analysis 
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1 Xianda College of Economics and Humanities, Shanghai International Studies University, Shanghai, 202062, China 

2 Australia Deakin University, Victoria, Australia, 3125, Australia 

3 Ukraine State Academy of Physical Culture, Kyiv, Ukraine, 02000, Ukraine 

 

Abstract: Education is the source of strength for social progress and national rejuvenation. Physical education is an indispensable 

educational content for cultivating qualified talents. Carry out the educational concept of "building morality and cultivating people" in 

college physical education classes, combine skill teaching with physical exercise, improve students' cognitive level of sports and health, 

clarify the relationship between physical education teaching and students' ability improvement and personality quality cultivation, 

innovate the unique educational model of physical education teaching, explore the scientific management and organization path of 

physical education classroom teaching, and offer wisdom and suggestions for the construction of Chinese path to modernization sports. 

Relying on student sports club activities, sunshine sports alliance, sports team training and competition activities, we will strengthen 

the construction of the "second classroom", investigate students' learning attitudes and moral qualities, pay attention to path innovation, 

use mathematical evaluation analysis methods to calculate the elements and weights of cultivating university sports teaching ability, 

reorganize the structure of university public sports teaching content, and explore the establishment of a mathematical model for 

evaluating the quality of university public sports teaching. 

Keywords: university; physical education curriculum construction; mathematical evaluation; content integration; path innovation 

 
引言 

大学是学校教育的制高点，高等院校具有高素质的教师

人才队伍和现代化教学实验平台，学科门类齐全且教研资源

丰富，肩负培养高素质社会人才的重任，责无旁贷。坚持中

国特色社会主义办学方向的前提，贯彻“德育为先”“五育

并举”的原则，高等院校必须主动作为，敢为人先，把培养

社会需要的高素质人才作为检验教育工作的根本标准，积极

调动师生主观能动性，发挥所长，提高学校教学资源利用率，

在通识、专业课程教学中注重学生道德品质、实践能力、沟

通能力的培养，潜移默化中开拓视野，宽阔胸怀，增长本领。 

大学阶段是学生成长成才的关键时期，学生要学习理

论知识的同时要注重身体锻炼。然而，传统的体育教学存

在诸多问题：学生对体育课程重视不够，主动参与意识缺

乏，课堂上大部分同学浑水摸鱼，得过且过。体育教师对

公共体育教学缺乏热情，疲于应付，得过且过，实际教学

与教学方案脱离，学生身体素质练习内容严重不足。优秀

的体育教师应当营造一种朝气蓬勃、活力四射的课堂氛围，

这需要体育教师具备良好的形象气质、阳光的教学心态、

得体的言行举止、过硬的专业素养和较强的组织能力。体

育教师如何利用有限的课堂时间，既完成常规课堂教学任

务，又在教学各个环节对学生施加科学的积极引导，激发

学生参与热情，提高参与度和教学效果，这是学校体育教

学需要解决的关键问题。构建新时代大学公共体育课程新

内涵成为高校体育教育工作者亟需解决的问题，首先贯彻

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG0&from=Qikan_Article_Detail
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因材施教原则，将课程思政、专项技能、运动健身和身体

健康等内容有机融合，增加体育教学个性化内容，让枯燥

无味的身体练习变得更加生动且丰富，体育学习的目标更

加清晰且准确，让体育教师的价值得以进一步体现，为体

育创新教育搭建平台，为学校体育建设贡献力量。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

文章以基于数学评价分析的大学公共体育课程建设

路径创新为研究对象 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献法 

查阅国内外关于课程设计、体育思政、体育教学质量

等方面的研究成果，归纳总结，撰写高校公共体育课程建

设综述研究。 

1.2.2 调查法 

设计调查问卷，围绕大学公共体育课程建设路径建设

评价指标问题（教师教学、学生学习），让专家学者对指

标要素按重要性顺序进行排序，为定量研究提供数据研究

依据。利用从以前的学生-教师评估中收集的数据，通过

非线性映射和记忆函数来训练“教师评估”模型，然后在

模型训练后，输入预处理的评估数据以获得，通过输入预

处理的学生评价来获得教师评价的最终结果。基于这一思

路，采用层次分析和 BP 神经网络算法相结合的教师评价

模型的流程研究体育课程教学内容与学生能力培养的关

联性，探讨体育课程教学评价体系内容及学生成绩构成。 

1.2.3 数学分析方法 

运用肯德尔和谐系数计算法和 SPSS 参数检验法对问

卷调研结果进行量化处理和赋值一致性检验，采用层次分

析法对教学质量评价的评价因素进行预处理，找出教学中

存在的问题和学生的学习需求，进而提出体育教学改革的

方向。运用主成分分析法建立体育教学内容要素的因子模

型。为了验证本文模型和评价指标的实用性，对评价指标

体系进行了模型精度分析、权重计算和一致性检验，并进

行了实证分析。最后运用 R 型因子权重计算方法、特尔斐

法计算指标要素权重值。 

①肯德尔和谐系数计算法 

肯德尔和谐系数计算公式： （W 为肯

德尔和谐系数，K 为调研专家的样本数，n 是高校体育教

学课程评价指标要素的数值，∑R 为各要素的等级分值之

和）。将表 1 中数据代入公式，求得大学体育教学课程要

素评价结果的和谐系数（W）。 

②R 型因子权重计算法。基于和谐系数和一致性检验

结果，进行主成分分析，利用初始因子矩阵中因子载荷的

相关系数及各要素因子载荷的数值来确定各个要素的相

对重要程度，（详见表 1、表 2）。 

表 1  大学体育课程教学指标要素等级次序整合数据 

 R1 R2 R3 R4 R5 R6 R7  

R 97 84 106 115 93 52 67 614 

R2 9410 7061 11241 13232 8651 2702 4490 56787 

表 2  大学公共体育课程教学指标要素初因子载荷矩阵 

能力培养 
因子 

1 2 3 4 

专业

素养 

基础理论 0.35 -0.46 -0.40 0.44 

知识运用 0.56 -0.28 0.55 0.61 

专业技能 5.30 -0.68 -0.41 -8.40 

德育

素养 

学习态度 -0.13 0.17 -0.54 0.66 

行为习惯 4.43 -0.91 0.13 -2.02 

实践能力 -0.90 7.95 0.10 0.17 

团队精神 -0.37 0.82 0.37 -0.47 

运用 SPSS 分析软件对大学公共体育教师教学元素、

学生能力培养等要素进行因子分析，将所有评价要素重要

性程度转化为定量数值，并以此计算各要素的因子载荷，

详见表 2。初始因子的数值反映各指标要素与主成分因子

之间的相关性及重要性程度。 

③层次分析法。对体育教学、课程评价进行分级梳理，

研究学生核心能力培养点和体育教学要素，构建教学评价

分级指标体系。基于体育专项运动的文献研究，解决确定

评价因素的问题。目标层（ th）：只有一个目标元素及

体育教学评价。指导方针层（C）：为达到目标而分解的中

间要素内容。措施层（P）：实现目标的各种具体措施，也

是指导层的具体扩展。每个层和组中包含的元素也没有指

定，可以相同也可以不同，主要取决于目标问题的分解。

教学评价指标系统正好由三个层次组成，以教学评价指标

为目标层，教学评价一级指标为指导层（包含教学态度、

教学水平和教学效果），教学评价二级指标为措施层，详

见表 3。 

表 3  教师教学与学生学习指标要素分级体系 

目标层 

（ th） 

方针层 

（C） 

措施层 

（P） 

体育 

教学 

评价 

指标 

学习态度/ 

教学态度 

1.积极配合、服从安排/积极回应学习需求 

2.课前预习，认真听讲/准备充分，认真负责 

3.谦虚好学，勤学好问/教书育人，帮助学生 

4.善于沟通，学以致用/熟悉材料，思路清晰 

学习能力/ 

教学水平 

5.学习最新理论前沿/运用现代教学方法 

6.能解决实际问题/内容丰富，富有乐趣 

7.考虑个体差异和班级特点，教学方法灵活

多样 

8.师生互动良好/使用范例，解释有效 

9.善于控制和调节课堂氛围 

10.授课内容积极正向，与教学大纲一致 

学习效果/ 

教学效果 

11.习之有物/抓住要点，完成教学任务 

12.主动参与/激发热情 

n

n
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2 分析与讨论 

2.1 高校公共体育教学内容与学生能力培养 

致力构建“全员、全程、全课程”高校育人大格局，

将公共体育教学内容与学生人格品质培养、能力提升逐一

对应，切实解决体育教学人才培养的目标问题，彰显课程

价值。首先，体育教师要善于运用现代教学方法来解释学

生提出的各种问题，教师的授课不再枯燥乏味，而是更加

灵活多样且积极应对学生个性化需求，学生积极主动，尊

师重道，求学乐学，服从老师安排。教师认真负责，学生

谦虚好学；教师善于组织，学生积极响应；教师善于激发

学生思维，学生善于抓住重点，习之有物，教学效果正向

反馈，师生和谐，教学相长，共创双赢局面。 

通过体育活动培养学生人文素养和体育精神，学习

运动技能，提高健康素质和运动素质，是大学体育的主

要任务。优秀的体育教师应当营造一种朝气蓬勃、活力

四射的课堂氛围，这需要体育教师具备良好的形象气质、

阳光的教学心态、得体的言行举止、过硬的专业素养和

较强的组织能力。体育教师如何利用有限的课堂时间，

既完成常规课堂教学任务，又在教学各个环节对学生施

加科学的积极引导，激发学生参与热情，提高参与度和

教学效果，这是学校体育教学需要解决的关键问题。体

育教师在体育教学过程中需要有意、有趣、有效地对学

生进行身体练习、品行纠正、体育精神和意志品质培养，

让体育教学内容与学生核心素养发展相结合，充分发挥

体育独特的德人价值，将“德育为先”“立德树人”等理

念具体化、实践化，在健康理论、专项知识、技能传授、

身体练习过程中，注重提升学生人格品质和能力素养（体

育精神、文化素养、学习能力、健康生活、实践创新、

团队责任等）。 

2.2 基于数学分析的高校体育课程设计与教学实践

研究 

对每个专家讨论得出的判断矩阵进行统计分析，作为

标准层和每个指标层的判断矩阵，标准层和各个指标层

的权重分配和一致性测试结果详见表 4。高校体育教师

教学质量评价体系包括教学态度、教学能力和教学效果

等三个指导层次、三个一级指标和十二个二级指标，其

中教学能力权重系数最高为 2.27，教学态度权重系数排

序第二，教学效果权重系数排序第三。由此可见，评价

高校体育教师的教学质量时，教学能力的评判更加重要，

应优先考虑。 

表 4  大学体育教师教学评价指标要素权重及一致性检验结果 

要素指标 教学态度 教学能力 教学效果  

教学态度 1.17 0.47 0.37 0.37 

教学能力 2.27 0.94 1.11 0.42 

教学效果 0.52 0.10 0.41 0.46 

表 5  大学体育教师教学评价指标要素权重分配 

一级要素 二级要素 权重值 三级要素 权重值 

教师教学 

评价 

教学态度 0.31 
课前准备 0.15 

课堂表现 0.18 

教学能力 0.50 

专业理论水平 0.06 

教学示范水平 0.13 

教材的使用 0.08 

教学组织水平 0.21 

教学效果 0.19 
课堂氛围 0.14 

学生能力提升 0.05 

由表 5 可见，指标要素权重反映各要素重要性程度，

对体育教师而言，依据重要性程度排序：教学能力最为重

要，其次为教学态度，再次为教学效果。三级要素指标中，

教师教学能力方面：教学组织水平权重值最高（权重值

0.21），其次为课堂表现（权重值 0.18），课前准备（权

重值 0.15）和课堂氛围（权重值 0.14）营造分列第三、

第四位。课堂表现权重略高于课前准备，可见体育教师临

场实践能力的重要性，体育教师要根据场地实际、学生状

况、天气变化、器材设施等因素及时合理地做出判断，对

体育教师应变能力、组织能力要求较高。 

表 6  大学体育课程学生学习及能力培养指标要素权重分配 

要素 

指标 

基础 

理论 

知识 

运用 

专项 

技能 

学习 

态度 

行为 

习惯 

实践 

能力 

体育 

精神  

基础理论 0.57 0.37 0.17 0.37 0.25 0.27 0.67 0.38 

知识运用 1.27 1.17 3.25 2.06 1.93 2.93 1.11 0.23 

专项技能 2.17 2.03 2.07 2.65 1.33 3.87 1.81 0.34 

学习态度 1.77 1.29 3.27 2.16 2.88 2.11 0.97 0.29 

行为习惯 0.87 2.26 1.93 2.97 2.85 2.28 2.14 0.37 

实践能力 0.47 1.12 2.17 1.17 2.30 3.01 2.35 0.41 

团队精神 0.52 1.05 1.29 2.09 1.86 2.11 1.41 0.29 

由表 6 可见，体育健康理论、实际运用、专项技能、

学习态度、习惯养成、实践能力、团队精神等七项指标构

成了对学生体育课程学习评价的重要因子。学生实践能力

培养、基础理论学习、知识及技能运用及行为习惯养成是

学生学习及能力培养要素中相对比较重要的因子。 

表 7  大学体育学生学习及能力培养指标要素权重分配 

 

专业能力 德育素养 

基础 

理论 

知识 

运用 

专项 

技能 

学习 

态度 

行为 

习惯 

实践 

能力 

体育 

精神 

体育课程 0.15 0.13 0.18 0.14 0.16 0.12 0.12 

由见表 7 可见，体育教学评价学生学习及能力培养指

标要素中，学生对体育专项技能能力学习权重值最高

（0.18），其次为体育健康理论（0.15）和知识运用（0.13），

德育素养培养方面行为习惯养成的权重值最高（0.16），

此外学习态度和基础理论知识也是体育教学过程中应当

iW

iW



 

2023 年 第 3 卷 第 5 期 

20                                                                 Copyright ©  2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

侧重的内容。 

表 8  大学公共体育课程成绩构成及分值比例设计构想 

序

号 
考核形式 

考核内容 

比例

(%) 

专业素养 德育素养 

健康

知识 

体育

理论 

专项

技能 

知识

运用 

学习

态度 

行为

习惯 

实践

能力 

体育

精神 

1 
测试

考试 

早操课

后练习 
  √▲ √▲ √ √▲ √▲  20 

期末 

考试 
√ √ √▲ √   √▲  30 

2 
教师

评价 

过程 

考核 
  √  √ √▲ √ √ 30 

3 
课堂

出勤 

考勤 

记录 
    √▲ √   20 

合计 60 10 15 10 5 100 

见表 8，大学公共体育课程考核内容既要注重学生基

础知识的理解情况，也要考查学生对习得知识的运用能力，

既要考核学生对专项技能的掌握情况，同时考查学生的品

格素养（包括学习态度、体育习惯、体育精神、沟通交流、

团队协作等）。学生体育课程成绩的确定有专项测评、过

程考核和课堂考勤三种主要形式，体育教师应注重对学生

的过程评价，综合考查学生学习效果、品格素养和能力提

升情况，这种体育课程成绩构成方法具有通用性，适合公

办高校体育教学中参考使用，在民办高校同样适用，使用

中需要考虑校本特色。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）高校体育教育工作需要对体育课程教学内容、

课堂教学与组织、学生学习能力培养及效果等方面内容

进行分级梳理，探讨学生核心能力培养点与体育教学内

容要素的衔接与融合，构建分级评价指标体系，综合运

用多种数学算法辅助构建高校体育教学评价模型，研究

教师教学指标与学生能力培养、学习成效之间的非线性

关系，促进高校体育教学质量提升，提高人才培养实际

效果。 

（2）从体育课堂教学结构要素（构建要素池：健康

理论、专项知识、专项技能、竞赛规则、组织与管理等）

筛选具体化内容指标，结合学生能力培养点（体育健康

理论、专项技能、知识运用、人格品质、行为习惯、体

育精神等），厘清体育教学与学生能力提升及人格品质培

养的关系，创新体育教学育人模式，探索体育课堂教学

的科学化管理与组织路径，为中国式现代化体育建设献

智献策。 

（3）高校体育教学质量评价体系主要包括教师教学

和学生学习两个方面，教师评学、学生评教仍然是教学质

量评价主要反馈路径。体育教师应当注重教学能力的提升，

每次课都应当以饱满的热情、积极的教学态度去面对学生，

善于调动学生主动性和积极性，让学生习之有物，每次课

都能有所收获。学生学习应侧重专项技能与知识运用，端

正对体育课程的学习态度，尊敬老师，服从安排，主动参

与，全心投入，增进健康的同时，培养体育精神，提高自

己的沟通和协作能力。 

3.2 建议 

（1）基于 AHP-BPNN 方法建立的体育教学评价模型

比较了各因素之间关系的重要性，并使用 SPSS、yaahp

等软件分析了标准层和各指标层的判断矩阵，可以得出

一个易于实施、能够保证科学性的评价指标结果，有助

于建立校本体育教学及评价体系，助力提升高校体育教

学质量。 

（2）高校公共体育课程成绩构成需要对学生的德育

素养和专项素质进行客观评价，让体育成绩赋值具有客观

且量化的指标数据，且这些指标数据是学生通过自己的努

力可以达成。体育教师可以根据本校办学方向和人才培养

目标，根据专项特点，指定体育专项课程的成绩分值构成，

但需要考查学生体育理论、体能技能、学习态度、行为习

惯、品格素养等方面内容。 

基金项目：上海外国语大学贤达经济人文学院校教育

教学改革项目（基于能力培养的公共体育教学内容整合与

设计），也系上海民办高校党建与思想政治工作研究课题

项目研究成果，民办高校思政教育融入体育教学内容构建

与路径创新（项目编号：M2023YB42）。 

[参考文献] 

[1]宁姝.浅谈“课程思政”在大学体育课程中的德育功能

[J].冰雪体育创新研究,2021(7):133-134. 

[2]陈佳，魏军.“以体育德”课程思政创新实践的首体模

式[J].北京教育(高教),2022(7):69-70. 

[3]陈方煜.素质教育理念下大学体育课程思想政治教育

转向研究[J].体育科技文献通报,2019,27(4):124-126. 

[4]常益,张姝.健体育魂:大学体育课程的思政教育转向

研究[J].体育文化导刊,2018(6):136-141. 

[5]许喜红,胡德堂.课程思政融入高校体育课的路径探讨

[J].蚌埠学院学报,2022(11):72-75. 

[6]廖佩文,杨大本,吴焱军,等.现代大学体育素质教育的

改革创新与发展[J].体育科技文献通报,2018(1):75-77. 

[7]洪江.大学体育教学中的德育研究[J].运动精

品,2019(11):65-68. 

[8]陈庚.立德树人视域下的高校体育教育模式创新研究

[J].东西南北,2019(23):98. 

[9]洪秀岩.关于中国大学体育课程改革创新与发展的思

考[J].休闲,2019(6):137. 

[10]Chuanzhong Wu, Jin Xie, Li Xu, etc. Innovation 



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 21 

in Content Design and Construction Path of 

University Physical Education Teaching Based on 

Mathematical Model Evaluation[J].International 

Journal of Membrane Science and 

Technology,2023(10):1720-1730. 

作者简介：武传钟（1982—），男，汉族，江苏连云港人，

副教授，体育学博士，上海外国语大学贤达经济人文学院，

研究方向：体育教学与运动训练；刘博（1996—），男，

汉族，广东深圳人，体育学硕士，澳大利亚迪肯大学，研

究方向：篮球教学与训练；解进（1983—），汉族，上海

市人，体育学硕士，副教授，上海外国语大学贤达经济人

文学院，研究方向：体育教育；徐莉（1979—），汉族，

江苏连云港人，体育学博士在读，讲师，乌克兰国立体育

大学，研究方向：运动心理学；田军（1996—），汉族，

江苏徐州人，体育学博士在读，乌克兰国立体育大学，研

究方向：网球运动。

 



 

2023 年 第 3 卷 第 5 期 

22                                                                 Copyright ©  2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

基于虚拟仿真的运动人体科学教学探究 

——以广州大学为例 

何建伟  梁伟东  刘 亲  梁静雯  梁丽菲 

广州大学体育学院，广东 广州 510006 

 

[摘要]本研究建议以高校（广州大学）运动人体科学教学现状为切入点，以虚拟仿真技术为推手，以运动人体科学教学改革

为着力点，立足高校运动人体科学一流课程建设，以线上线下混合式教学为基础，围绕“线上虚拟仿真教学，线下教学反馈”

的混合式教学，推动运动人体科学线上虚拟仿真教学资源库建设。充分运用虚拟 VR 技术，构建运动人体科学体验式、沉浸式、

虚拟式智慧课堂，切实推动运动人体科学虚拟仿真教学，创新运动人体科学教学模式，以项目式教学为着力点，围绕学生虚

拟仿真运动人体科学，推动项目式运动人体科学虚拟仿真教学探索。 

[关键词]虚拟仿真；线上线下；人体科学；虚拟 VR 技术 
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Exploration on Sports Human Body Science Teaching Based on Virtual Simulation 
——Taking Guangzhou University as an Example 

HE Jianwei, LIANG Weidong, LIU Qin, LIANG Jingwen, LIANG Lifei 

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

 

Abstract: This study focuses on the current situation of sports human body science teaching in universities (Guangzhou University), 

with virtual simulation technology as the driving force and reform of sports human body science teaching as the focus. Based on the 

construction of first-class courses in sports human body science in universities, it is a hybrid teaching approach based on online and 

offline hybrid teaching, focusing on "online virtual simulation teaching, offline teaching feedback", promote the construction of online 

virtual simulation teaching resource library for sports human body science. Fully utilize virtual VR technology to build experiential, 

immersive, and virtual smart classrooms for sports human body science, effectively promote virtual simulation teaching of sports 

human body science, innovate teaching models for sports human body science, focus on project-based teaching, and promote 

exploration of project-based virtual simulation teaching of sports human body science around students' virtual simulation of sports 

human body science. 

Keywords: virtual simulation; online and offline; human science; virtual VR technology 

 

引言 

《国务院办公厅关于深化产教融合的若干意见》（国

办发〔2017〕95 号）的出台，为加快推进产教融合开辟

了新篇章。《意见》提出，鼓励企业依法参与举办职业教

育、高等教育，坚持准入条件透明化、审批范围最小化。

深化“引企入教”改革，支持引导企业深度参与高等学校

教育教学改革、职业学校。鼓励企业直接接收学生实习实

训，支持校企合作开展生产性实习实训，加快基础研究成

果向产业技术转化，以企业为主体推进协同创新和成果转

化，发挥骨干企业引领作用，带动中小企业参与，支持有

条件的国有企业继续办好做强职业学校。基于此，为加快

推进产教融合，由教育部高教司牵头，鼓励高校对接企业，

推出产教协同育人项目。同时，背靠粤港澳大湾区体育研

究中心和健康管理交叉科学研究中心，依托企业虚拟现实、

多媒体、人机交互和人工智能等技术，紧靠校企协作优势

推动高校运动人体科学虚拟仿真实验教学平台建设，进一

步优化高校运动人体科学教学。并推动高校运动人体科学

虚拟仿真学生自主探究平台建设，从而完成项目建设。 

1 研究方法 

文章采用文献资料法、对比研究法、案例研究法和数

理统计法等方法进行研究。（1）文献资料法：深入广州大

学体育学院 20 级、21 级、22 级等各个班级，深入学生班

级内部个体，对学生对虚拟仿真的现状进行调查，利用不

同的仿真资源进行运动人体科学方案进行收集，找出比较

对象，明确研究目标。（2）案例研究法：通过摸底得出的

教学实践情况进行研究分析，制定出个性化的研究方案，

对具体的案例进行分析研究，再重新调整实践内容，然后

对运动性案例进行具体分析得出虚拟仿真的结论。（3）数

理统计法：对实验研究的结果进行数据整理、数理统计、

分析总结。 

2 研究可行性 

a.基于企业提供的资金、软硬件设备或平台，推动基

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG807.4&from=Qikan_Article_Detail
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于虚拟仿真的运动人体科学教学探究。 

b.学校提供课程教学条件、环境。 

c.项目组成员长期从事课程教学与研究，有丰富的经

验确保项目研究持续推进。 

d.国内基于虚拟仿真的运动人体科学教学探究的相

关研究有样本参照，而且有研究成果进行参考。 

参与人主要研究领域在虚拟仿真进行深入研究，尤其

是通过 Kinect 获取到用户的深度信息，判断用户的位置。

Kinect v2 的深度检测用的是 Time Of Light 的方式：通

过红外摄像头投射红外线形成反射光，根据光线飞行时间

判断物体位置，形成深度图像。 

2.1 基于虚拟仿真的运动人体科学教学探究背景 

教育部发布《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》指出，要“立足经济社会发展需求和

人才培养目标，优化专业基础课、公共课和专业课结构比

例，提高课程建设规划性、系统性，加强课程体系整体设

计，避免主观化、随意化、碎片化，坚决杜绝因人设课。

实施国家级和省级一流课程建设“双万计划”，着力打造

一大批具有前沿性、创新性、高阶性和挑战度的线上、线

下、线上线下混合、虚拟仿真和社会实践的“金课”。严

格课堂教学管理，严守教学纪律，确保课程教学质量，推

动课堂教学革命。积极发展“互联网+教育”、探索智能教

育新形态。虚拟仿真实验教学成为实验类一流课程建设的

主要着力点。同时，教育部发布《关于开展国家虚拟仿真

实验教学项目建设工作的通知》指出，“国家虚拟仿真实

验教学项目是示范性虚拟仿真实验教学项目建设工作的

深化和拓展，坚持“学生中心、产出导向、持续改进”的

原则，坚持立德树人，强化以能力为先的人才培养理念，

突出资源共享、应用驱动，将实验教学信息化、虚拟仿真

作为高等教育系统性变革的内生变量，助力高等教育强国

建设，以高质量虚拟仿真教学助推高等教育教学质量变轨

超车。国家虚拟仿真实验教学项目是推进现代信息技术拓

展实验教学内容广度和深度、融入实验教学项目、延伸实

验教学空间和时间、提高整体教学质量和水平的重要举

措。”要突出以学生为中心的实验教学理念、创新多样的教

学方式方法、准确适宜的实验教学内容、稳定安全的开放运

行模式、先进可靠的实验研发技术、敬业专业的体育教学队

伍、持续改进的评价体系和显著示范的实验教学效果。学校

将按照先建设应用、后评价认定、持续监测评估的方式，按

建设规划分年度认定国家虚拟仿真实验教学项目。 

教育部出台《关于狠抓新时代全国高等学校本科教育

工作会议精神落实的通知》（教高函〔2018〕8 号），提出

“各高校要全面梳理各门课程的教学内容，淘汰‘水课’、

打造‘金课’，增加课程难度、合理提升学业挑战度、拓

展课程深度，切实提高课程教学质量”。这是教育部文件

中第一次正式使用“金课”这个概念。整顿高等学校的教

学秩序，“淘汰水课、打造金课”首次正式写入教育部的

文件。此外，教育部吴岩司长在报告中指出“可以归结为

“两性一度”：高阶性、创新性和挑战度。其一，高阶性，

就是能力、知识、素质有机融合，培养学生解决复杂问题

的综合能力和高级思维。课程教学不是简单的知识传授，

是能力、知识、素质的结合，且不只是简单的知识、能力、

素质的结合。对本科生毕业认证的一个关键要求，就是毕

业生解决复杂问题的综合能力和高级思维，没有标准答案，

更多的是能力和思维的训练。其二，创新性。体现在三个

方面，一是教学形式体现先进性和互动性，不是满堂灌，

不是我讲你听；二是课程内容有前沿性和时代性；三是学

习结果具有探究性和个性化，不是简单告诉你什么是错的，

什么是对的，而是培养学生去探究，能够把学生的个性特

点发挥出来。挑战度是指课程一定要有一定难度，需要学

生和老师一起，跳一跳才能够得着，老师要认真花时间花

精力花情感备课讲课，学生课上课下要有较多的学习时

间和思考作保障。”同时，强调要打造五大类型“金课”，

包括线上“金课”、线下“金课”、线上线下混合式“金

课”、社会实践“金课”和虚拟仿真“金课”。由此可见，

推动虚拟仿真教学成为新时期课程改革与适应信息化教

学环境的必然选择。 此外，教育部办公厅《2018 年教

育信息化和网络安全工作要点》文件（教技厅[2018]1

号）中强调“加快推进示范性虚拟仿真实验教学项目建

设，项目运营平台上线运行，认定两批 350 个项目，形

成支撑 22 个专业类的在线虚拟仿真实验教学项目集成

学习环境。”由此可见，新时期加快推进高校虚拟仿真实

验教学平台建设是促进课程教学质量提升、加快推进一

流课程建设的重要举措。 

2.2 项目实施的路径 

2.2.1 研究思路 

“选择课题→设计方案→开题论证→搜集资料→处

理资料→撰写报告→炼制论文”的程序进行。” 

2.2.2 选题依据 

项目组依据《国务院办公厅关于深化产教融合的若干

意见》和教育部产教协同育人项目立项文件及重点领域类

型，紧扣高校课程、实践教学、师资培育与人才培养；以

科研反哺教学为契机，进行选题。 

2.2.3 高校平台依托 

项目组根据选题和所在高校教学实况；一方面依托国

内外大数据科研平台，通过主要关键词、主题检索，初步

对当前国内外研究的现状进行归纳分析。根据国内外研究

现状和高校实际，明确项目建设拟解决的核心问题和本项

目建设的创新之处。 

3 依托广州大学良好资源和高校平台 

3.1 广州大学运动人体科学教学现状 

运动人体科学专职教师 7 人，实验员 1 人，以 2020

新版人才培养为目标，实验教学设备涉及的两个本科专业

（体育教育、社会体育指导与管理）教学实践课程有：运
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动解剖学（181700069）、运动生理学（181700070）、运动

生物力学（181710024）、运动处方理论与实践（181700028）、

体质测量与评价（181730042）、运动康复（181730046）；

研究生教学实践课程有：运动生理学（0017200001）、运

动康复（0017200097）、运动生物力学（0017200098）、体

适能测评理论与方法（0017200090）、体育保健学、运动

训练科学监控（0017200032）、运动处方（0017200034），

并且作为运动人体科学专业方向的主要学术科研基地。同

时，承担体育专业本科及研究生毕业论文的实验任务，为

教师及学生进行体育科学研究提供服务。 

实验室在强化本专业学生基础实验的同时，还开展综

合设计及创新性实验，鼓励学生利用实验室先进仪器设备

开展科学研究，以提高学生综合运用知识及实践操作的能

力。实验室还可为学校教师及学生，以及企事业单位职工

和社区居民开展国民体质测试、健康体适能测试服务，可

为各级运动队运动员及普通人提供急慢性运动损伤的理

疗康复服务等。目前承担教育部、国家体育总局、广东省

体育局和广州市教育局等多项研究课题。 

3.2 教学优势 

3.2.1 增强自主学习灵活性，促进大学生个性化发展 

虚拟仿真教学具有成本低，可重复和标准化水平高等

特点，通过大规模、反复实验让学生具有真实场景的感性

体验。可视化情景系统建设增强了学生自主学习的灵活性。

学生从入学第一天到毕业的任何时间段都可以进行学习

专业相关知识。实验室为学生营造自主实训的氛围。学生

可以根据自己的实际情况安排进度和选取实训内容，反复

操作演练，充分体现个性化学习，最大限度地发挥大学生

的创造性和主动性，增强效果。 

由感性认识知识到理性认识知识，激发了学生的学习动

机、兴趣，极大缩短了大学生的认知时间，对促进优秀大学

生的探索求知精神，激发大学生的科研能力作用非常明显。 

3.2.2 缩短基础知识的差异，打造复合型高层次人才 

在大众化教育模式下，为保证教学质量满足社会对人

才的需要，社会人才表现在基础知识的掌握上差异较大，

实施全程可视化教学模式改革，可以较短时间内把这种差

异缩小。通过虚拟仿真实验，学生可以了解到专业流程，

提升学生的思考、提高其学习的兴趣，实践和创新能力，

为社会输送专业领域的应用型、复合型高层次人才。 

3.2.3 开拓社会服务功能，发挥社会功效 

可积极面向社会、团体和其他兄弟院校，开展教学、

科研、实验等多种复合体系，提高高校实验室利用率、普

及率，充分发挥其使用效益、多功能和经济效益。 

3.3 存在问题 

缺少必要的基础建设条件，升级实验室是势在必行。 

实验室目前的设备较为老旧，已经无法满足现代实验

室及科研场所应用。在原计算机实验室基础上升级，可最

大化地缩减虚拟仿真实验室的建设成本及周期。从而采用

此方式为最佳路线。 

以产教研深度融合的基础，确保必要的基础。 

依托产学研的深度融合，需要把产学研三个提升至同

一等级，通过平台的建设，引领创新、协同、新技术的同

等基础属性。 

坚持教育改革的手段方法，需要应用人才的支持。 

通过平台的建设，不断提升人员的综合素养及能力。

激活创新思维，形成以新技术为手段方法的必要路径，以

达到教师、学生、产业人员的共识及融合方式，逐渐形成

龙头模式。 

3.4 项目建设的主要内容 

（1）立足运动人体科学虚拟仿真技术教学与运动人

体科学虚拟仿真实验教学，对运动人体科学虚拟仿真教学

现状进行调查分析。 

（2）针对调查结果，围绕运动人体科学线上线下混

合式教学、虚拟仿真实验教学，推动运动人体科学线上虚

拟仿真教学资源库建设。 

（3）运用虚拟 VR 技术，推动运动人体科学体验式、

沉浸式、虚拟式智慧课堂建设。 

（4）运用依托企业虚拟现实、多媒体、人机交互和

人工智能等技术，开展运动人体科学虚拟仿真式线上线下

混合式示范课建设。 

（5）立足运动人体科学学生自主探究，推动高校运

动人体科学虚拟仿真学生自主探究平台建设。 

（6）依托企业虚拟现实、多媒体、人机交互和人工

智能等技术，紧靠校企协作优势推动高校运动人体科学虚

拟仿真实验教学平台建设。 

（7）推动运动人体科学虚拟仿真实验金课建设。 

4 项目研究的结果与意义 

4.1 研究结果表明 

（1）本项目建设以问题导向为切入点，紧扣高校运

动人体科学教学现状，依托虚拟仿真技术，推动虚拟仿真

实验教学视域下运动人体科学教学改革。 

（2）本项目建设以打破运动人体科学运动生理、运

动解剖教学的分散性、碎片化教学，立足高校运动人体科

学一流课程建设，以线上线下混合式教学为基础，围绕“线

上虚拟仿真教学，线下教学反馈”的混合式教学，推动运

动人体科学线上虚拟仿真教学资源库建设，优化运动人体

科学教学。 

（3）本项目建设背靠粤港澳大湾区体育研究中心和

健康管理交叉科学研究中心，依托企业虚拟现实、多媒体、

人机交互和人工智能等技术，紧靠校企协作优势推动高校

运动人体科学虚拟仿真实验教学平台建设，优化高校运动

人体科学教学。 

4.2 项目的亮点 

（1）本项目建设以虚拟仿真教学优势挖掘为推手，

充分运用虚拟 VR 技术，构建运动人体科学体验式、沉浸
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式、虚拟式智慧课堂，切实推动运动人体科学虚拟仿真教

学，创新运动人体科学教学模式。 

（2）本项目建设坚持“学生中心，产出导向，持续

改进”理念，以学生“自主实验、个性训练”为着力点；

推动高校运动人体科学虚拟仿真学生自主探究平台建设。 

（3）本项目建设紧扣虚拟仿真运动人体科学教学优

势，以项目式教学为着力点，围绕学生虚拟仿真运动人体

科学，推动项目式运动人体科学虚拟仿真教学探索。 

4.3 项目建设达成的目标 

《基于虚拟仿真的运动人体科学教学探究》项目，属

于实践条件和实践基地建设项目，依据《国务院办公厅关

于深化产教融合的若干意见》（国办发〔2017〕95 号）和

《教育部办公厅关于印发〈教育部产学合作协同育人项目

管理办法〉的通知》（教高厅〔2020〕1 号）等文件要求。

本项目建设以高校运动人体科学教学现状为切入点，以虚

拟仿真技术为推手，以运动人体科学教学改革为着力点，

立足高校运动人体科学一流课程建设，以线上线下混合式

教学为基础，围绕“线上虚拟仿真教学，线下教学反馈”

的混合式教学，推动运动人体科学线上虚拟仿真教学资源

库建设。充分运用虚拟 VR 技术，构建运动人体科学体验

式、沉浸式、虚拟式智慧课堂，切实推动运动人体科学虚

拟仿真教学，创新运动人体科学教学模式，以项目式教学

为着力点，围绕学生虚拟仿真运动人体科学，推动项目式

运动人体科学虚拟仿真教学探索。同时，背靠粤港澳大湾区

体育研究中心和健康管理交叉科学研究中心，依托企业虚拟

现实、多媒体、人机交互和人工智能等技术，紧靠校企协作

优势推动高校运动人体科学虚拟仿真实验教学平台建设，进

一步优化高校运动人体科学教学。并推动高校运动人体科学

虚拟仿真学生自主探究平台建设，从而完成项目建设。 

4.4 项目研究的现实意义 

a.项目建设，有助于填补项目组所在高校体育教学中

虚拟仿真技术运用空白。 

b.项目建设，有助于推动高校运动人体科学教学改革，

优化课程教学。 

c.项目建设，有助于推动高校运动人体科学虚拟仿真

实验教学平台和课程教学资源库建设。 

d.项目建设，有助于推动高校运动人体科学虚拟仿真

学生自主探究平台建设。 

4.5 项目研究的理论意义 

a.项目建设，有助于推动高校运动人体科学虚拟仿真

教学理论探究。 

b.项目建设，有助于创新校企协作理论探究。 

c.项目建设，有助于虚拟仿真实验教学的理论探索。 

5 结论 

本研究建议以高校（广州大学）运动人体科学教学现

状为切入点，以虚拟仿真技术为推手，以运动人体科学教

学改革为着力点，立足高校运动人体科学一流课程建设，

推动运动人体科学线上虚拟仿真教学资源库建设。初步完

成运动人体科学虚拟仿真教学现状调查分析；基本完成运

动人体科学线上虚拟仿真教学资源库建设；运用虚拟 VR

技术，初步完成运动人体科学体验式、沉浸式、虚拟式智

慧课堂建设；完成运动人体科学虚拟仿真式线上线下混合

式示范课建设；初步完成高校运动人体科学虚拟仿真学生

自主探究平台建设。 

初步完成高校运动人体科学虚拟仿真实验教学平台

建设；形成基于虚拟仿真的运动人体科学教学探究理论成

果并进行交流推广。充分运用虚拟 VR 技术，构建运动人

体科学体验式、沉浸式、虚拟式智慧课堂，切实推动运动

人体科学虚拟仿真教学，围绕学生虚拟仿真运动人体科学，

推动项目式运动人体科学虚拟仿真教学探索。 

基金项目：（1）2022 年教育部产学合作协同育人项

目（广州普信通信设备有限公司）“基于虚拟仿真的运动

人体科学教学探究”，项目编号：220800700315317；（2）

广东省高等学校教学管理学会 2021 年度课程思政建设项

目，项目编号：X-KCSZ2021157；（3）广州大学 2022 年度

校级教育教学研究立项项目：运动生理学；（4）广州大学

2021 年度校级课程思政建设项目：“线上线下混合式体育

教学港模式的研究与实践”。 
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“十四五”体育强国视域下我国学校体育高质量发展研究 

蔡成辉  张李强 

西藏民族大学体育学院，陕西 咸阳 712082 

 

[摘要]学校体育高质量发展不仅顺应新时代走向、与体育强国大环境契合，同时也是提振我国青少年体育素质，解决安全隐

患的速效药。通过梳理相关文献资料，运用逻辑分析法后指出当前我国存在教学模式传统单一、城乡教育发展不平衡、政策

执行效力较低等困境后建议，我国应以优质政策为导向，构筑智能化课堂作为大方向，并将拥有扎实实证研究的体育课程模

式作为承接桥梁，借以打通纵向的学校体育高质量发展渠道，弥补现实和理论的脱嵌，擘画出完备的一体化体系，让科学体

育、健康体育、幸福体育成为新时代高质量教育推进的标识。 

[关键词]学校体育；高质量发展；城乡教育；政策；体育课程模式 
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党带领人民已行百载春秋，在全国人民万众一心下，

我国已然迈入全面建设社会主义现代化新征程的道路。

2022 年，二十大会议在北京人民大会堂顺利召开，此次

会议给出了我国未来发展的新导向，强调了我国应坚定构

建的新格局，提出了诸多宝贵的建设性意见。会议里，习

近平总书记明确指出要着力推动高质量发展，坚持走中国

特色社会主义体育发展道路，推动教育优先发展，加快建

设体育强国
[1]
。在大会内容要义的先导下，高质量教育的

构筑应乘势而上，抓牢国家政策，紧跟时代步伐。 

学校体育是我国体育后备人才培育的不竭源泉，也是

新时代推动教育高质量发展的重要守门员。为能更好地建

设人力资源强国，履行落实健康第一的指导思想，提振全

国学生体育素养，着力打造高质量学校体育成为新时代教

育的应有之义。2020 年，中国共产党第十九届中央委员

会第五次全体会议通过了《中共中央关于制定国民经济和

社会发展第十四个五年规划和二〇三五年远景目标的建

议》（以下简称《建议》），文件强调要“建设高质量教育

体系，坚持立德树人，深化教育改革，在 2035 年能基本

建成文化强国、教育强国、人才强国、体育强国
[2]
”。随

后在次年国家体育总局又发布了《“十四五”体育发展规

划》，指出“当前我国虽取得了一系列成就，但体育发展

不平衡不充分情况仍然突出，应始终注重贯彻高质量发展

主题，增强体育内生动力，激发体育发展活力，加强体教

融合，促进体育文化健康繁荣发展
[3]
”。本文以“十四五”

规划为依托，综合新时代高质量发展的逻辑因素，从学校

体育高质量发展内涵、现存困境及其解决路径这三部分来解

读十四五时期下的高质量学校体育发展，借以打通发展学校

体育的纵向渠道，为中国式现代化道路的凝练提供良性参考。 

1 学校体育高质量发展内涵 

1.1 学校体育高质量发展是打造体育强国的必行之路 

体育强国不是一句口号，而是我国踏上新时代强国路

的彰显，是国力强盛的综合体现。2019 年国务院办公厅

印发了《体育强国建设纲要》，文件指出要努力将体育建

设成为中华民族伟大复兴的标志性事业，强调到 2035 年

我国参加体育锻炼人数要超过 45%，体质测定标准的合格

率需超过 92%，通过多方路径的协同配合，从根本上促进

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG812&from=Qikan_Article_Detail
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国民身体素质的提高
[4]
。在这一系列的展望中，无论是素

质的提升、终身体育意识的培养，亦或是良好体育氛围的

塑造，都需要以学校体育发展作为支撑。而为了更好地与

时代对接，学校体育的育人方式也应作出质的改变。中共

中央办公厅与国务院办公厅于 2020 年联合印发了《关于

全面加强和改进新时代学校体育工作的意见》，文件明确

指出推动学校体育发展进程对我国落实立德树人根本任

务、弘扬社会主义核心价值观化以及造就五育俱全的社会

主义建设者和接班人重若丘山；同时表明新时代需要把学

校体育摆在更加突出的地位，构建完善的德智体美劳全面

发展的教育体系
[5]
。回溯历史，我国在学校体育建设方面

做出了诸多努力，从 90 年代兴起的“体教结合”蜕变至

如今的“体教融合”“体医融合”；由上世纪构造的“双基

理论”过渡到现今的“核心素养理论”，每一次结构变革

无不致力于学校体育的科学性与时代性协同发展。在新时

代盛行体育强国和追求高质量为主题的大环境下，学校体

育的高质量构建势在必行。 

1.2 学校体育高质量发展是提升健康指数的速效药 

伴随信息智能化高速发展，大众在享受科技赋予的便

利之余，也为健康带来诸多隐患。 儿童青少年作为未来

的主力军拥有健康的体魄是首当其要，但当下发展现况却

颇有背道而驰之意，数据显示从 2008 年到 2017 年有产生

轻生念头相关结果的年轻人的比例增加了 47%，而在 2021

年我国青少年的抑郁检出率更是高达 24.6%，此外肥胖率、

近视率等问题也在近年不断攀升并逐渐普遍，形势不可谓

不严峻
[6]
。为能有效解决智能化社会环境所带来的“副作

用”，学校体育无疑成为了提振青少年体魄，解决安全隐

患的关键阵地。但传统的“重知识”学校体育发展模式显

然不能有效改变当前现状。2017 年教育部发行的《普通

高中体育与健康课程标准（2017）版》中，首次构建出体

育学科核心素养框架，在其所确定的顶层设计中“健康行

为”便作为核心三大要素之一出现并为学校体育发展指明

了育人方向
[7]
。新时代里，体育教育需综合多元因素，将

课堂重心过渡至学生本身，明确改革后的体育教学目的，

同时以培养学生“核心素养”为导向，内化“三维目标”

为基本依托，打造出一套与时代高度契合的高质量学校体

育育人体系。近年来，在我国政策加持的热潮下，学者们

也纷纷投入对该领域的研究。专家季浏在对体育学科核心

素养的解读中阐述道，学校体育要扛起健康的大旗，坚持

履行健康第一的指导思想，培养终身体育意识，以学校体

育为基地全面提升学生素质
[8]
。学者张宁在对学校体育与

健康二者的辨析中谈及，贯彻健康思想的学校体育始终是

未来教育发展的大方向，是提升国民素质、加强社会适应

能力是有效解决当下多种健康隐患的第一阵地
[9]
。综上所

述，学校体育并不仅仅是形式上的授予知识与技能，其对

于国家和整个民族而言更是强国之路的提振药剂。 

2 学校体育高质量发展面临的困境 

在以高质量发展为主题的“十四五”时期下，我国

学者对学校体育研究已初有成效，但仍存在诸多问题与矛

盾亟待解决。首先在体育授课方式上，随着教育不断深化

改革，我国教育部制定的《义务教育体育与健康课程标准

（2022 年）版》中明确指出要遵循体育学习的实践性和

健康教育实用性的特点，强调从“知识与技能为本”向“学

生本位”发展
[10]

。同时世界各体育专家构建了多种现代体

育教学方法，意在主张打破传统教学模式的局限性，最大

限度开发课堂教学的自由度，由教师为中心转移至学生主

体。但教学模式与思维的转变并非一朝一夕，真正肯钻研

教法并能够熟练运用至课堂的教师少之又少，目前各地区

“教师至上”“放养式教学”、应试化教学倾向等现象仍屡

见不鲜。归根结底，是大众对体育的偏见根深蒂固，包括

小部分教师在内对其第一印象仍停留在“体育是副科”的

浅显认识上。其次在体育课程模式的开发上，作为承接科

学理论基础与教学实践的桥梁，构建出一套具有本土化的

体育课程模式在新时代下已势在必行。纵观我国建业至今

已历经八次课改，每一次都会依据未来体育发展路向增添

崭新的教育元素，但反观我国体育课程模式若始终以传统

老一套作为实现顶层设计的媒介显而不能“抗压”。以高

校为例，部分专家指出日下大学生体质态势持续下降、教

师放羊式教学、各界对体育的偏见与忽视等，急需一套能

与时俱进的高校体育课程模式
[11]

。但当前大部分高校学生

的培养仍停留在技能学习与和竞争能力的提升层面
[12]

，新

时代高校体育课程模式的再构建应超脱初高级学段体育

教学的范畴，要因地制宜结合育人目标、院校特色、未来

职业规划等，融合学校体育的各类活动深层次挖掘高校学

生对体育的理解力，从而助力体育能力养成，达到培养终

身体育习惯目的
[13]

。 

在城乡发展上，我国二者仍存在较大差距。相较于城

市学校体育，乡镇无论在校内资源、师资力量、体育观念

抑或是学生整体的体育素养上都有不小的鸿沟，这方面在

边疆区域体现尤为明显。我国在城乡发展方面始终保持高

度重视的态度，在颁布的“十四五”规划纲要中明确强调

要缩小城乡差距，坚持农业农村优先发展，提高国民素质

促进人的全面发展，加快步伐全面推进乡村振兴
[14]

。但现

实是乡镇体育的发展虽有相关农村体育文件作为支撑，可

落实效率不足，且与原有地区政策的适配性、统一性缺乏，

致使学校体育进展缓慢
[15]

。加之部分中高年龄段村民群众

“劳动即体育”的思想较泛化，对体育强国、体育健体等

观念理解仍尚浅，整体提升空间较大。 

在政策执行效力方面，政策执行效力是指政策贯彻执

行的准确程度和完成既定目标的程度，在其执行过程中受

着自身内部及外部诸多因素的影响
[16]

。我国在打造高质量

学校体育过程中就具体政策执行效力而言，仍存在缺口。
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自党的十八大确定习近平总书记为核心以后，国家机构致

力于提高全民身体素质并提出了体育强国战略，在核心素

养、体教融合、思政建设等大环境中，下达了诸多具有时

代化的建设性纲领文件。随着时间发酵，我国学校体育顶

层设计已有雏形，但分层设计还未能完全打破现实藩篱，

如部分政策文本的体系化和科学性略有缺失，文件颁发过

程过于专注解决眼前问题，颇有救“燃眉之急”之嫌而缺

少长远性指导等
[17]

。有研究报告显示，从 1979 至 2008 

年，我国出台有关青少年体质促进的政策法规有 41 件，

但寓意重复文件较多，虽部分是基于学校变化而做出的对

应性调整，但前瞻性缺失，长期指导意义不足
[18]

。而在体

育教育人才与竞技人才培养上，我国体育与学校教育部门

长期处于一种表面的、不牢固的“连接”状态，并且随时

有断裂风险，相关政策未能抓住二者的共性与关联性，体

育与教育部门的利益分配不均等问题频发致使学校体育

推进困难重重
[19]

。 

3 学校体育高质量发展路径探索。 

3.1 搭建扎实的实证研究体育课程模式思路 

体育学科基础理论与教学实践是构筑现代化学校体

育的关键，而体育课程模式则是将二者有机串联并显化其

价值的关键桥梁
[20]

。从当前课程模式发展走向观测，相较

于国外多元化的体育课程模式，国内传统体育课程模式已

略显捉襟见肘，其弊端随着时代发展对人才要求提高而逐

渐显现，具体表现在教法单一、整体的授课框架平铺直叙、

针对性偏弱等，新课标崭新的教育元素难以在老套的课程

模式中嵌入，学生建立起浓厚的技能兴趣和新颖的学习体

验较为困难，这也是致使我国学校体育进展差强人意、学

生技能提升缓慢的原因之一。若想打破该现状还需以新征

程作为时代背景，准确定位我国学校体育发展走向，吸纳

国外优秀的教育思路，借鉴多种体系完备的体育课程模式，

以社会发展、个人综合能力提升、针对性能力培养等作为

体育课程模式的搭建基础。在对国外完整的体育课程模式

从初始构建到最终应用过程中发现，实证研究是实现宏观

政策和日常教学实践的重要平台，是保证体育课程模式长

久不衰的不竭动力，而我国当下正面临实证基础薄弱的现

状，因此提高实验法、测量法的应用水平，转变过度依靠

文献资料、经验总结的“纸上谈兵”思路是我国未来很长

时间需着重突破的一大重点
[21]

。目前我国权威性较高的中

国健康体育课程模式逐渐显露在大众视野，这也是我国学

校体育的一大突破，其成功之处之一正是其拥有扎实的实

证研究基础。专家季浏以时代背景为依托，历经多年的各地

走访考核后在全国区域进行了丰富的实验研究，并鼓励各地

教师运用中国健康体育课程模式对不同学段、不同技能课进

行授课，再通过受试者反馈，不断吸取总结逐渐完善。 

总体而言，体育课程模式的构建绝非俯仰之间，仍需

从实际出发扎根学校，观测新时代背景下学生最真实的需

求，遵循未来我国人才发展走向并结合颁布的多种教育政

策与时俱进，综合多要素制定出能推动高质量学校体育进

程的体育课程模式，最终通过大量的实验，有了丰富的实

证研究基础后，再全国大范围推广。 

3.2 推进智能化课堂进程 

智能化辅助教学是推进体育教育高质量发展的必经

之路。相较于其他学科，体育课程拥有教学场地多元化、

器材设施多样化以及教学内容多变等属性，使其赋予了独

特的育人价值。当前随着体育教学模式的革新，以传统方

式授课教师难以通过肉眼观测到学生集体的详细指标，且

对意外风险的规避能力也有一定局限，因此将智能化科技

合理运用至课堂是提高教学科学性和安全性的首选。以智

能腕表为例，当前部分较发达地区的学校在上课前会为每

一位学生发放腕表，该表能够通过终端详细地将学生各项

数据传输至智能设备上，并以可视化图谱的形式呈现，教

师通过图谱便能实时掌握学生机能现状。如大部分学生在

进行某项体育活动时，心率数值较高超出了科学强度范围，

此时教师应及时调整教案内容来降低强度，若在进行低强

度活动时个别学生心率出现失常频次极高，教师可适时停

止教学活动并采取相关检查措施，从而最大限度地避免意

外情况出现保证课堂安全。 

智能化的出现无疑是跨时代的突破，但其存在的弊端

也彰显显著，首先在地域问题上，我国各地区发展不平衡

不充分问题始终存在，且设备昂贵、引进资金不菲等，致

使大部分地区并没有较好的条件去购买智能化设备，因此

其普及程度始终较低。其次在学校层面，部分教师思维仍

停留在传统的体育教学模式上，对智能化体育仪器认知程

度较低且主动学习兴趣不高，加之部分学校对体育学科的

忽视，不愿过多在此方面投资，教师的智能化辅助教学意

识培养更是无从谈起。最后在理论基础上，我国相关智能

化主题的鼓励政策较少、学科体系薄弱理论基础不完善，

且未建立关联性较强的体育课程模式等使智能化体育课

堂的构筑还处于试行期的展望阶段
[22]

。 

针对上述情况，我国政府应加大对智能化发展的资金

投入，深层次挖掘智能化体育课堂育人价值，颁布优惠政

策，鼓励地方学校引进一批设备加入初始调试；此外各教

育部门应将高质量发展作为切入点，结合时代发展趋势制

定完善的以智能化为依托的体育类学科基础，构建相关的

理论知识，打造匹配的、颇具科学性的智能化体育课程模

式；同时要求教师培养主动学习意识，及时更新教育理念，

并加强对教师的职前培训为我国智能化课堂的构筑提速，

奠定学校体育高质量发展基础。 

3.3 优化体育政策，建立政策评价体系 

我国体育政策在实施过程中并非一帆风顺，内部机制

的不完善、多方配合不协调以及监管评价机制不全等因素

阻碍着学校体育发展。面对此类问题，教育部门应充分发
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挥自身职能，审时度势，挖掘新时代体育育人价值，制定

前瞻性政策与时俱进，同时权衡各地实际情况均衡多方利

益。纵向分析来看，国家层面制定相关政策的根本目的是

为了增强体质、建设体育强国进而提高国际竞争力，而学

校层面则是为了提升升学率、增加名声和收入
[23]

。因此在

政策制定过程中，除了考虑国家育人的大方向之外也应给

予学校足够的内部动力，让校方可清晰地认识到提高本校

学生体育水平能带来的可观益处，这是保证上级政策被下

级机构履行的关键。因此，针对政策所涉及的利益均衡问

题，奥尔森提出了“选择性激励”一说，以赏罚作为个体

的有效激励。教育部可在制定阶段中将该概念合理引用，

如对各市体质水平排名较前的学校在办学评估、金额等方

面进行奖励，对排名靠后的学校则需要校领导向上司述职

反思，以此来增加学校对政策的执行效力
[24]

，从而推动学

校体育的高质量发展。 

此外在学生方面，作为学校的培育对象，其体育素质

的高低是直观评价学校体育发展的标准，而当前学生体质

较差、体育知识贫乏等问题亟待解决，因此，在幼儿阶段

打下良好的体育基础是有效解决上述问题的一剂良药。从

我国的教育走向分析，当前对幼儿体育的研究较少于青少

年，尽管近年我国对幼儿体育的有关研究取得一系列进展，

但与国外相比仍有不小差距
[25]

。基于此，教育部门应深刻

理解幼儿阶段体育的特殊性，吸纳借鉴国际先进育儿模式，

依据国内发展实情构建科学化、系统化的幼儿教育体系，

为“幼升小”体育阶段的衔接做好过渡从而拔高学校整体

体育水平。最后应搭建多元的政策评价制度，学者杨雅晰

在阐述近年学校体育政策中指出，我国应构筑由国家、教

育部门以及当地学校的三方多元评价体系，并把学校作为

反映政策执行效力的终端角色，把学校评价主体指标作为

对政策优劣的首要考量，同时再引进权威的第三方评价机构，

多方协同互助打通纵向的科学评价体系
[26]
。在该监督体系的

完整运作基础上，我国政策通过各机构的正负值反馈来及时

调整籍以加强政策的科学化与时代化，提高执行效力。 

4 结语 

学校体育高质量发展是我国教育迈向新高度的关键

拐点，也是凝练中国式现代化道路的重要助推器。但要打

破发展过程中存在的现实藩篱，归根结蒂需理清学校体育

高质量发展的脉络，充分发挥制度优势。同时国家政府层

面要深刻领会“高质量”一词在新时代的内涵，完善顶层

设计，并顾及多方利益，协同各方路径最终达成共赢局面，

为教育与高质量二者的良性互动打下夯实基础。 

基金项目：2019 年度教育部人文社会科学研究青年

项目，基于高中体育与健康课程标准的藏族高中生健康行

为研究（课题编号：19XZJC890001）。 
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美国的体能教学体系对我国体能教学的借鉴与思考 
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[摘要]美国的体能教学起步较早，已经形成较为完整的知识体系并形成了许多具有本国特色的体能教学模式。因此本篇文章

通过分析应用比较广泛的概念体育、美国最佳体适式模式、运动处方模式、运动教育模式、终身体能课程模式等进行分析并

结合我国的实际情况提出借鉴的可能性。深入探析发现其体能教学具有课程目标的长期性和现实性，教学内容多样性和综合

性，评价的个体性和公平性，体能课程资源的丰富性和易获得性等特征，提出了我国体育课程改革需进一步提高体能教学目

标的层级性和全面性，体能教学内容的完整性和结构化，体能教学实施的针对性和联动性，注意体能教学评价的个体性和公

平性以及体能教学方法的趣味性和合作性等。 
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Abstract: Physical education in the United States started early and has formed a relatively complete knowledge system, as well as 

many unique physical education models with its own characteristics. Therefore, this article analyzes the widely used concept of 

physical education, the best fitness model in the United States, exercise prescription model, exercise education model, and final 

physical fitness curriculum model, and proposes the possibility of reference based on the actual situation in China. Through in-depth 

analysis, it was found that physical education teaching has the characteristics of long-term and practical curriculum objectives, diverse 

and comprehensive teaching content, individual and fair evaluation, rich and easily accessible physical education curriculum resources, 

etc. It was pointed out that Chinese physical education curriculum reform needs to further improve the hierarchical and comprehensive 

physical education teaching objectives, the completeness and structure of physical education teaching content, and the pertinence and 

linkage of physical education teaching implementation, pay attention to the individuality and fairness of physical fitness teaching 

evaluation, as well as the fun and cooperation of physical fitness teaching methods. 

Keywords: physical fitness; physical fitness teaching; United States; lifelong sports 

 

1 国体能教学发展现状 

1.1 教学目标的长期性和现实性 

美国体能教学目标大都聚焦于养成锻炼的习惯，培养

学生对于自己体能和健康的责任感，从而使他们养成并健

康的生活方式
[3]
。而不是单纯地聚焦于教授知识和技能，

这也就体现了其体能教育的长期性和生活性。同时其课程

目标还兼顾学生社会性的发展，还注重培养学生的自我效

能感，领导力、责任感、合作能力等品质，这也体现了课

程设置的现实意义，充分体现其育人价值
[1]
。 

1.2 教学内容多样性和综合性 

美国的体能课将课堂知识讲授与运动实践相结合，将

健康体适能相关的技能和理论内容作为教学重点，在教育

实践过程中将相关的体育理论知识进行融合再与体能课的

技能学习内容做整合，通过相对应的身体练习活动帮助学生

理解概念、认识概念，同时增强应用这些概念的能力
[5]
。通

过身体练习进行技能层面学习的同时学习体育运动以及

自我锻炼的方法、原理和价值，使学生不仅学会了体能锻

炼的方法，也增强了他们对体能理论知识的掌握水平，同

时推动学生养成科学的锻炼习惯，促进学生健康生活方式

的培养，达到了“理论——实践——理论”的教学效果。

其成功经验为创造如何将理论知识与运动技能教学相融

合的体能课堂提供了极大的参考价值。 

1.3 课程结构的层次性和系统性 

国的体能教学特别注重内在连续性和系统性，通过科

学的教学内容和教学顺序让学生发展持续性的技能和动

机、按照学科的逻辑系统和学生认识发展的顺序进行教学，

使学生系统地掌握体能的基础知识、基本技能，从而终身

进行体育锻炼。国外的体能课程针对不同的学段设置不同

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG807.4&from=Qikan_Article_Detail
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的教材，并且根据其年龄特点进行教学。且学段与学段之

间衔接紧密，知识结构逻辑紧密，知识深度层层递进，力

图使学生掌握系统且全面掌握体能知识。且教学内容涉及

体能的各个方面，并且倡使学生在与实际生活相联系的教

学环境中学习体育健康知识和身体活动技能，突出对培养

学生应用能力的重视。 

1.4 评价的公平性和个体性 

美国的体能教育依据学生个人的进步得到评价，而不

是通过横向比较或用一个统一的标准来衡量。主张根据学

生的实际进步情况予以奖励，而不是奖励最优秀者。在评

价具体内容上主张多元评价，内容应包括认知、情感和健

康体适能各方面，在权重分配上明显向态度、健身知识和

努力程度倾斜。在发展大多数学生体能的基础上关注学生

的身体差异性，客观对待个体的先天差异性，关注学生的

个体差异和个性发展。同时设置学生的个人档案袋，记录

学生的进步，并且因材施教，真正实现了个体性。 

1.5 体能课程资源的丰富性和易获得性 

国外的体能教学经过多年的探索和发展，已具备非常

完善的体系，其配套的课程资源非常丰富，有教师指导用

书、学生学习手册（教材）、家庭健身指南、体能测试音

乐、相应课程器材的配备和师资培训等，丰富的课程资源

有助于师生联动、家校联动助推课程实施和目标实现
[4]
。

教师指导用书编写极为细致，详细到字句，可操作性极强，

还有学生学习手册供学生课堂学习使用，这些易于获得的

高质量课程资源都极大地推动了体能教学的普及与发展。 

2 我国体能教学的借鉴与思考 

2.1 考虑体能教学目标的层级性和全面性 

体育教学目标决定教学的内容以及方向，教学目标既

要有长远性又要兼顾当下的效益性，例如终身体能教育
[6]

的教学目标呈阶梯式分段分布，包含三个阶段，分别是依

靠性阶段，决策阶段和独立阶段，以及六个步骤，分别是

参与身体活动和锻炼、获得健康、自我评价、自我计划、

终身参加身体锻炼活动，终身体能。每个阶段都有不同的

目标，而每个阶段的目标又紧密相连，层层递进，使学生

在完成短期目标的同时也向长期目标迈进，在看到短期效

益的同时也达到了长期的效果。因此在设置教学目标时应

该注意将目标设置的层级性，将长远的目标划分为贴近学

生现实的短期目标。 

同时也要注意体能教学目标的全面性，目前我国大部

分的体能教学都将体能视为以提高运动能力的工具，以结

果为导向，而忽略了在体能教学过程中蕴含的育人价值，

而国外的体能教学注意到的是该课程带给学生的后续效

应，而非只关注短时间内的体能素质的进步。因此并且在

体能教学过程中有意地对其育人功能进行强化，将体能教

学的目标应立足于帮助学生发展有助于形成体力充沛、健

康的生活方式的技能、知识、态度和行为，通过教授和应

用健康体适能等相关概念以促进终身体育活动。强调培养

学生把体育活动看作是有价值的、愉快的、终身性体育行

为；使学生通过体验个体化和多样化的课程，从中发现自

己的兴趣所在；使学生懂得怎样设计和实施个人健康体适

能计划。 

2.2 保证体能教学内容的完整性和结构化 

在体育中，知识按照其分类可分为操作性知识和理论

性知识。但目前我国的体能教学乃至于体育教学大都停留

在操作性知识层面，知识比例的失衡必定导致学生获得的

知识不具有完整性和系统性，从而知其然而不知其所以然，

不懂得变通和运用。究其根本还是受考试导向的影响，目

前大多数体能考试中并未涉及理论知识的考核，因此，我

国目前的体能教学体系也大都强调动作技术的学习，严重

缺乏理论的讲解与穿插。其次就是内容的设置缺乏实用性，

即使一些教师会向学生灌输一些理论知识，但如果这些知

识缺乏实用性，流于表面，也不能对学生的日常锻炼起到

帮助作用。再者就是大多数教师“授人以鱼而非授之以渔”，

简而言之就是教师只教会了知识，而未告诉学生怎样用这

些知识，在体能课中主要体现在，只注重对于动作技术的

讲解，而忽略了学生自己对于所学动作进行合理排序组合，

制定自己的运动处方的能力
[8]
。最后导致的结果就是学生

在上完体能课后还是不会自己在课下进行科学的训练，体

能训练的效果得不到延续。 

而美国的最佳体适能教育模式就很好地解决了这个

问题，该模式区别于传统体育教学的最重要的特点就是，

其教学内容以健康体适能知识为主体，不光有全面的教材

化的理论知识的讲解，甚至还有配套的知识教材和知识卡

片进行辅助教学，其教授的核心内容是与健康体适能有关

的知识，主要包括有氧体适能、肌肉力量和耐力、柔韧性、

身体成分以及有关的营养知识。这些知识通过数百张（200

—600 张）知识卡片在体育课上教授给学生，碎片化的知

识使学生们更易于接受并且可以获得较为深刻的记忆
[9]
。

需要注意的是，该模式在我国运用主要存在两个问题，一

是对于教师素质要求较高，要求教师具有较全面的体能知

识。二是缺乏对应的配套知识教材，虽然《普通高中体育

与健康课程标准（2017 年版）》中已经将体能列为一个单

独的模块，但配套教材仍处于开发阶段，因此缺乏理论知

识教学的依据，这也正是我国目前体能教学的努力方向。 

2.3 注意体能教学实施的针对性和联动性 

以运动处方模式为例，在课程开始之初，首先要对学

生进行体能检测诊断，进而在教师的指导下制定出适合他

们的运动处方，然后实施处方练习。在练习一段时间后再

次测定体能，并根据测试情况修正调整处方，再按照新的

运动处方进行练习，练习一段时间后再进行测定与评价，

如此周而复始，不断调整训练计划。实施这一模式的关键

就在于开始阶段的体能测试以及不断地进行训练计划的



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 33 

调整，目的是使学生掌握自己制定运动处方的能力，同时

可以有针对性地发展体能，并不断根据自己的情况进行调

整。但由于我国是人口大国，因此我国的体能教学多为大

班制教学，因此在运用该模式时，体育教师很难做到对每

位进行体能测试，并针对性地给出运动处方。因此我们在

借鉴时可以适当简化其程序，对体能水平差异不大的学生

实行分层分组的运动处方的制定，既可以使学生以团队的

方式进行体能训练，又能对学生进行比较具有针对性的体

能训练。例如，对于体重严重超标的同学，在选择体能训

练方式上就要避免跳跃类动作，以免对膝盖造成损伤，并

且在营养搭配上也要注意热量盈余。 

此外我国现在正面临着课内外体能活动割裂的问题，

学生在课下没时间锻炼，没有场地锻炼，没有兴趣锻炼等

问题都会严重影响体能教学效果，不利于体能练习的延续

性和体能锻炼效果的。而国外的运动教育模式则通过构建

赛季性的团体竞争，将课下的锻炼也纳入团队积分，通过

团队竞争的方式鼓励学生进行课外的体能训练。并且通过

为学生提供团队练习区，准备体能训练的器材设备车，利

用午餐时间来进行体能的小型比赛等措施实现课内外的

联动机制，使学生在课堂上学到的体能知识得到充分的利

用，并且实现训练效果的可持续性。我们在借鉴时还可以

根据学生特点，学段特点，学校实际情况等进行相应的调

整与优化，必要时还借助家长和社区的力量，实现真正的

家校联动，使学生在想进行体能训练时可以有时间有场地

有条件，在缺乏锻炼兴趣时依靠团队以及积分的力量提高

其锻炼的欲望，从而真正使体能训练真正融入学生生活，

并逐渐养成锻炼习惯。 

2.4 追求体能教学评价个体性和公平性 

评价的最终的目的促进学生的进步和发展，而我国以

往的教学评价却陷入了为评价而评价的泥沼之中。虽然随

着时代的发展，我国的教育评价体系已经不断完善，逐渐

形成了多主体多形式以及贯穿全过程的评价，但还是仅限

于个体与个体之间的横向比较，这就忽略了影响体能学习

效果的多重因素，且忽视了学生个体之间在身心发展上存

在的较大差异。增值性评价以结果与起点之间的差值为观

测点，在关注学生学习过程的同时，还强调关注学生的进

步成绩而非学生的绝对成绩。其功能不在于鉴定、评比，

而是为了诊断、改进和监督。及时诊断并反馈是促进系统

有效改进的利器，它关注如何给学生提供表现自己的机会，

促进学生自我认识，自我反思从而促进学生的自我发展。 

目前我国传统的体能教学评价采用统一标准，多以体

测成绩作为体能教学评定的标准，没有考虑学生在身心方

面存在的客观差异。在窄化评价方式的同时也把评价内容

片面化了，背离了教育评价的本质，不利于学生的发展。

而美国的最佳体适能计划则主张个人体适能课程以及学

生的学习自我测试，并且在个体水平上校正其原始差异，

充分体现了个体化和公平化的哲学思想。这也为我国的体

能评价方式的优化提供了借鉴，教师应采用依据个体的进

步程度对学生进行增值性评价，改变以往用统一的标准去

衡量每一位学生的评价方法，而是关注学生的个体差异和

个性发展，直观把握不同学生个体的进步水平，根据学生

学习过程的表现，及时掌握学生的学习情况，从而真正使

每一位学生在体育学习中获得成功体验，确保每一位学生

受益。 

2.5 加强体能教学方法的趣味性和合作性 

体育的本质是游戏，无论什么项目，只有让参与者在

其中找到快乐，才能进一步去追求“更高、更快、更强”。

但由于体能训练的特殊性，体能的练习多以个人为单位进

行，练习过程中难免会缺乏一定的趣味性和竞争性，容易

使学生感觉到枯燥和乏味，也不利于学生社会性的培养。 

因此我们可以借鉴运动教育模式中的游戏、团队竞争、

积分榜等元素，增强其竞争性和团体性。运动教育模式虽

然并非专门为体能课程设立，但其作为一种成熟的模式，

已经广泛应用于国外的体能课程教学中，在体能课中仍有

较强的可借鉴性。通过团队间的合作与竞争，在提高学生

学习兴趣的同时还可以促进学生社会性的发展。因此身为

教育工作者不仅要考虑体能课程内容的设置是否合理，还

要考虑组织形式对于学生是否具有吸引力，真正做到寓教

于乐。 

3 结语 

借鉴的前提是借鉴客体具有可借鉴性，如果不考虑可

借鉴性，盲目地学习和借鉴他国理论与实践，未必能解决

自身发展的问题。但是这也不意味着只有完全符合我们实

际情况的教学模式才能被应用，每一种模式在具备可借鉴

性的同时肯定都有其自身局限性，而且随着时代的发展，

其中的一些元素也会落后。因此我们应该对其进行辨别，

取其精华，去其糟粕。在其中选择我们所需要和缺失且符

合教育规律的元素，充分发挥教育智慧对其进行改造和利

用，并且不断在实践中进行验证，发现问题并不断优化，

进而摸索出最适合我国国情并且利于操作的教学方法，并

在借鉴过程中经由不断地回应和解答借鉴内容是否具有

实效性而生成稳固的体能教学教育模式。同时随着运动穿

戴设备的兴起以及运动类 APP 的发展，也可以为体能教学

提供量化依据，作为新时代体育教师也要与时俱进，积极

学习新技术的应用，借助科技手段助力体能教学。 
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国务院办公厅印发《体育强国建设纲要》（2019）提

出，到 2050 年，全面建成社会主义现代化体育强国，人

民身体素养和健康水平、体育综合实力和国际影响力居于

世界前列
[1]
。2016 年中共中央、国务院印发《“健康中国

2030”规划纲要》提出：“将健康教育纳入国民教育体系，

把健康教育作为所有教育阶段素质教育的重要内容”
[2]
。

高校体育有助于推动体育强国目标，对体育强国战略具有

重要的作用。本文基于高校师生体质状况及对运动健康的

需求和国家新一轮教学改革以及广东省“质量工程”教学

改革实践的大背景下，通过论高校体育与“体育强国”的

关系，以高校体育改革现状为依据，以提升学院体育课堂

教学质量为直接目标，建构体育强国背景下的高校体育工

作模式，切实提高高校体育功能及实效性，丰富新时代高

校体育改革理论体系，促进健康的高校体育工作模式，创

新服务路径，提高高校体育效率，加快体育强国建设。 

1 体育强国背景下高校体育现状 

1.1 体育强国与高校体育关系 

体育强国是新时期我国体育工作改革和发展的目标

与任务。2019 年国务院办公厅印发《体育强国建设纲要》，

部署推动体育强国建设，习近平总书记强调，“体育是提

高人民健康水平的重要途径，要加快把我国建设成为体育

强国”。体育强国的基础体现在体育人才强国，教育强国是

保障体育强国实现的条件，体育强国梦与中国梦紧密相连。 

高校是培养人才的摇篮，承担为党育人、为国育才的使

命。高校体育肩负着培养大学生拥有健康体魄、健全人格的

重要责任，高校体育对体育强国战略具有重要的作用
[3]
。《全

国普通高等学校体育课程教学指导纲要》明确指出：“高

校体育课程是大学生以身体练习为主要手段，通过合理的

体育教育和科学的体育锻炼过程，达到增强体质、增进健

康和提高体育素养为主要目标的公共必修课程”。高校体

育对学生体育深度认知的形成和体育相关能力的养成起

着关键作用，高校体育有助于推动体育强国目标加速实现。 

1.2 当前高校大学生体质健康状况 

高校体育的目标是以增强大学生体质、促进身心健康、

丰富生活、调整心态这样的价值展开，但是，当前高校体

育课程目标的达成并不理想，体育课程的育人价值也未得

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG80&from=Qikan_Article_Detail
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到充分、完全发挥。《2014 年国民体质监测公报》反映出

我国 19-22 岁年龄组的男生速度、爆发力、耐力等身体素

质指标下降；《第五次国民体质监测公报》显示 20 岁以上

成年人肺活量、握力、背力、俯卧撑、坐位体前屈、选择

反应时平均水平有所下降；2019-2023 年我校体质测试报

告显示（表 1），2022 年体测合格率较 2019 年有所下降，

据调查，历时 3 年的疫情对学生的体质健康和心理造成一

定影响，学生居家隔离期间体育运动不足，体质健康受到

影响。大学生体质问题是一个复杂的社会问题，虽然其不

断下滑局面不能全部归咎于高校体育，但是对于提升学生

身体素质的目标与任务未能达成却也难辞其咎。《教育部

国家体育总局关于进一步加强学校体育工作切实提高学

生健康素质的意见》再次重申了学校体育作为促进青少年

全面发展的重要性，学校体育的制度建设是深化改革的重

点，学生的健康是社会关注的重中之重。提升学生的健康

水平，成为学校体育发展的挑战。参考广东省教育厅关于

《2022-2023 学年第二学期体育（与健康）课程教学指引》

的通知文件，根据学生身体健康的实际情况，帮助学生科

学地、安全地、循序渐进地恢复体能、增强体质，充分发

挥体育课程教学对提升学生身心健康水平的特有价值和

作用。 

表 1  广东 XX学院 2022年体质健康测试年度对照表 

年份 
实测人

数 
优良 及格 

不及格

人数 
合格率 

2019 16741 17.78％ 76.3％ 5.92％ 94.08％ 

2020 17347 15.93％ 77.24％ 6.83％ 93.17％ 

2021 17597 21.93％ 70.73％ 7.34％ 92.66％ 

2022 16245 16.87％ 74.60％ 8.53％ 91.47％ 

1.3 当前高校体育存在问题 

1.3.1 “互联网+”时代对高校体育的挑战 

在“互联网+”时代，高等教育信息技术在高校中不

断进步与应用，高等教育涌现大量的在线教育平台，大学

生获得体育知识的路径发生变化，不再局限于课堂上体育

教师的示范讲解，传统的高校体育课堂教学环境受到巨大

冲击。大学生通过在线学习平台进行学习，网络系统通过

记录与分析，归纳出各种特点与相应最优学习方法，形成

科学教学模式。但目前，高校体育教学方法仍比较单一，

开设的体育课程主要以传统项目为主，如田径、篮球、排

球、足球、乒乓球、羽毛球、武术、健美操、游泳等，教

学方法仍以线下的面对面传授运动技术为主。由于高校体

育在线课程建设不足，网络课程应用效果不理想，网络互

动平台缺乏互动交流，高校体育目前的教学状况未能完全

达到“线上+线下”融合教学。 

1.3.2 体育教学的特殊性 

体育授课的内容以身体练习为主，需要一定的运动负

荷，但在实际教学中学生的运动强度较低，难以有效提升

体质水平。特别是经历了 2019-2023 年公共突发事件，大

家断断续续地居家隔离，线上的网络授课成为居家隔离期

间的主要教学模式，学生缺乏体育运动，体质健康受到严

重的影响。经过 3 年多党和人民的共同努力，疫情防控终

于平稳过渡，恢复了正常的线下教学模式。在体育课堂上，

教师面对面地传授理论与实践结合的体育知识，并进行示

范、引导、纠正运动技术。但由于授课时间有限，体育运

动效果不明显。《高等学校体育工作基本标准》要求，普

通高等学校本科学生开设体育课程不少于 144 学时，专科

生不少于 108 学时，每周安排体育课不少于 90 分钟，“标

准”要求各高校组织学生每周至少参加三次课外体育锻

炼，切实保证学生每天一小时体育活动时间。因此，增加

高校体育教育课时量和发挥体育第二课堂作用，引导学生

课后自主练习，积极参与体育社团、校内竞赛等体育活动，

使学生“学”会技术后进行勤“练”，然后通过以“赛”

代练，做到“学练赛融合”，使学生真正掌握一项运动技

能，有效增强体质，并培养终身体育习惯。 

1.3.3 加强体育思政课程 

高校体育教育的价值：体育可以增强体质，健康人格。

体育课程中蕴含着丰富的思政元素，且具有鲜明的特色，

将思政课教育与专业研究结合起来，加强大学生体育思政

课实践教学的比例
[4]
。体育教师作为体育课程思政的实施

主体，应抓住体育独特的育人特性，深化具有中国特色高

校体育课程思政融合教育，充分发挥体育课程的隐性思政

教育功能，使健康促进与价值体验相融合，实现协同育人，

完成立德树人的最终目标
[5]
。 

体育在人的成长过程中能够培养人的性格和社会品

质，根据大学生的生活需求，高校体育教学注重培养学生

正确的体育价值观念，树立健康的生活方式，养成终身体

育的运动习惯。但当前高校体育课程育人意识相对滞后，

体育与思政的融合不够深入，在实际教学过程中，大部分

体育教师经常忽略了体育思政教学，更多地关注运动技术

的传授，思政元素不明显，思政教育执行不到位。 

2 体育强国背景下构建“五位一体”的高校体

育教学模式 

高校体育教育经过多年的演变与探究，传统的以教师

为中心、以课堂为中心的体育教学模式已满足不了大学生

的需求，特别经历了居家隔离期间，线上教学曾成为主要

教学模式，因此，加快高校体育教学改革和创新，推进线

上教学和线下教学的有效融合，构建高校体育教学的新模

式成为必然。经过多年的教学实践，高校体育教学改革带

来了以下的转变：教学模式由传统的面对面授课向“线上

+线下融合教学”、“学练赛融合”模式转变；学习评价由

运动技术、体质健康考核评价向学生健康、知识、体育参

与等综合评价转变；体育思政由体育锻炼增强体质向“健

康人格”“立德树人”体育价值观转变。 
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高校体育主要由课堂教学、课外锻炼、课外竞赛、体

质监测以及体育思政等“五位一体”的要素组成
[6]
（如图

1）。体育课堂教学作为高校体育的基本形式，由体育教师

向学生传授健康知识与体育技能，为课外锻炼、体验奠定

基础；课外锻炼是体育课堂的延伸，使学生通过课余时间

参与各种体育运动，从而增强体质、促进身心健康，丰富

学生业余生活，大学生可以根据个体需要加入不同的校园

体育社团或无组织的个人体育锻炼，课外锻炼是大学生运

动体验、提升身体素质和繁荣校园文化的重要环节，课外

锻炼承担了高校体育“量”的积累，是大学生运动体验、

提升身体素质和繁荣校园文化的重要环节；课余训练主要

由校运动队和运动协会中少数技术水平较高的学生组成

的团队，由专职或兼职教练进行指导，课余训练时间固定，

主要代表学校参与校级以上的对外比赛，班级和学院层面

的一般参与校内的竞赛；体质测试是高校体育的基本组成

部分，涵盖全体学生，体测中心主要承担测试、评价、反

馈以及体质健康知识体系构建与传播的职能，有效利用体

质测试数据，提供个性化、个体化的健康促进方法，实现

“精准服务”；体育思政在高校体育系统中并非独立存在，

它融合、渗透到课堂教学、课余训练、课外锻炼等要素中，

将体育理论与实践高度融合，提炼文化价值，发挥协同育

人作用。 

图 1  高校体育“五位一体”教学模式结构图 

2.1 构建体育课程思政的协同机制 

体育课程在培养大学生的意志品质方面具有其他课

程不可比拟的优势，体育教学具有较强的竞争性、规范性、

实践性、集体性、普及性等特点，在体育教学中充分利用

体育的身体磨砺特征是培养大学生意志品质的良好机遇。

新时代建设具有中国特色的体育强国，构建体育课程思政

的协同机制，将体育思政融合、渗透到课堂教学、课余训

练、课外锻炼等要素中。高校体育教学并不是只专注于学

生某项运动技术的掌握，其更专注于培养学生勇敢、自信、

坚强、进取的性格和公正、忠实、自由、团结的社会品质

（既塑性格又造品质）
[7]
。体育在人的成长过程中能够培

养人的性格和社会品质，根据大学生的生活需求，高校体

育教学注重培养学生正确的体育价值观念，树立健康的生

活方式，养成终身体育的运动习惯
[8]
。因此，构建体育课

程思政建设，增加线上理论课程，探索增强体育教学的有

效途径，持续优化升级现有的课程体系，在保证教学内容

完整性的前提下，以实现知识传授和能力培养、价值引领

教育功能的融合发展，发挥“以体育人”的作用。 

2.2 优化线上教学资源库，提高教学质量 

在 2019-2023 年居家锻炼期间，各学校或教育者开发

了不少线上课程，延用开发的课件、微课、教学视频或者

是学习 APP，优化线上教学资源库和开发数字化教材。随

着线上课程共享资源的开发，丰富了大学生知识获得的渠

道。高校体育教学从传统的课堂面授运动技能演变到线上

+线下混合教学模式，借助互联网开展形式多样的体育与

健康教育已经成为普及。将庞大的网络资源整合，结合线

下课堂学习，充分利用学生的课余时间，进行线上+线下

混合的学习模式，对高校体育的教学有着优越的作用。教

师还可以在不同的时间在不同的地点在线教学生，对学生

进行有针对性的辅导。尤其是在特殊情况下，例如：突发

事件学生无法返校，学校便可以使用线上教学来满足学生

的需求。混合式教学具有传统教育模式所不具备的优势，

混合教学模式将互联网中的教育资源进行整合，让学生利

用课余时间进行自主学习，提高学习的有效性。同时，可

进行双向的线上教学评价和反馈：老师对学生学习的评价

和反馈，也可以是学生对教师的评价和反馈；可以在线采

用问卷或通过微信进行个人交流的形式进行，也可以通过

面对面的交流和离线讨论进行，对学生体育表现评价可以

通过课堂练习或根据课后体育参与次数、运动时间等进行

全面评价，不只根据期末测试的成绩来评定学生的体育成

绩。教师根据评估反馈的内容进行及时，科学地调整 对

线上线下混合式教学情况进行反思与优化，完善教学过程

与教学设计，通过加强互联网平台的设计，深入了解学生、

服务学生，依托互联网教育平台提高高校体育教学质量。 

2.3 创新高校体育服务路径 

经历过疫情后，唤醒了广大师生对健康的关注，激励

了大学生体育锻炼的积极性，体育教育地位达到新的高度。

基于广大师生的身体健康需求，建构基于“健康共同体”

的高校体育工作“自下向上”模式（如图 2 所示），创新

高校体育服务路径。通过基层对健康的需求，做好顶层设

计，系统规划高校体育不同阶段的体育工作，协调高校体

育内部各职能，深化体教融合发展。以体育课堂为阵地，

以校园体育活动为抓手，以掌握运动技能、养成健身习惯
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为目标，分层分类开展体育育人工作，不断丰富和完善师

生健身活动体系，定期组织全校师生开展体育活动，并将

学生日常锻炼与体育课教学有机结合，有效促进了学生身

体素质的提高，遏制大学生体质下滑趋势。促进高校体育

健康工作模式，提高高校体育效率，加快体育强国建设。 

 
图 2  基于“健康共同体”的高校体育工作“自下向上”模式 

3 结语 

在体育强国的背景下，高校体育及相关部门合力，切

实履行对大学生身体素质的指导、督促与监管职责，以学

校体育为中心，以课程思政为融合，以体质测试为检验，

逐步改变现阶段我国大学生国家体质健康测试成绩逐年

下降的局面，增强体质健康为主要目标，推进高校体育教

育发展，建立以育人为本并注重学生综合素质全面发展的

体育教学新模式，为国家培养出知识完备，体魄强健的未

来国家各行业的栋梁之才，加速体育强国目标在学校体育

层面的实现。 

基金项目：（1）广东省教育厅普通高校认定课题

（2021WTSCX182)；（2）2023 年广东省高等学校教学管理

学会民办高校教学质量课题（GDZLGL2312）；（3）广东培

正学院 2022-2023 年校级教学质量与教学改革工程项目

（PZ07202222）。 
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“抛锚式”策略在信息化技战术扣球教学的应用 
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[摘要]21 世纪是信息技术主导的时代，科学技术日新月异。就体育教学而言，信息技术已经成为教学必备的手段。探讨“抛

锚式”教学策略应用到信息技术课体育实践教学中，通过在实践课排球前后交叉跑动扣球教学及学生如何拓展学习跑动战术

扣球的教学课例，创新课堂构建模式，提高课堂效能，让学生能更快、更好、更多地掌握排球跑动扣球技战术能力。思考课

堂教学如何有效达成新课标“教会”“勤练”“常赛”体育教学改革。 

[关键词]“抛锚式”；信息化；交叉跑动扣球 
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Application of the "Anchor Style" Strategy in the Teaching of Information Technology and 
Tactics Spiking 
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Abstract: The 21st century is an era dominated by information technology, with rapid changes in science and technology. In terms of 

physical education teaching, information technology has become an essential means of teaching. Exploring the application of the 

"anchor style" teaching strategy in physical education practice teaching of information technology courses, through the teaching of 

cross running and spiking before and after volleyball practice classes and how students can expand their learning of running and 

spiking tactics, innovating the classroom construction mode, improving classroom efficiency, and enabling students to master 

volleyball running and spiking skills and tactics faster, better, and more. Consider how classroom teaching can effectively achieve the 

new curriculum standards of "teaching", "diligent practice", and "regular competition" in physical education teaching reform. 

Keywords: "anchor type"; information technology; cross run spiking 

 

1 “抛锚式”教学策略在体育课信息技术运用

中的价值 

信息技术在课堂广泛应用的今天，没有升学科目压力

的高中阶段体育课堂，却依旧在一个哨子 2 球，经常被高

考科目“借用”地教学，使得体育知识、技能系统学习的

缺失，面对新课标要求，何谈“常赛”？抛锚式教学是以

技术教学为基础的一种重要教学典范，与情境化学习、情

境认知以及认知的弹性理论及其密切。在智慧时代的背景

之下，探讨“抛锚式”教学策略应用到信息技术到体育实

践教学中，通过课堂教学排球战术教学案例分析，探究如

何创设有效的技战术交叉跑动扣球的真实学习、练习场景，

高效达成新课标“教会”“勤练”“常赛”体育教学改革。

在实践教学中，应用信息技术创生学生在真实的比赛过程

中学习，信息化手段作为“锚”解决理论学习只听内容，

却不见真实画面，难于达成认知的学习。让学生参与真正

的排球比赛练习场景，常赛“锚”则变成具体的排球比赛

学习目标情境，引导学生主动探究、合作学习。 

2 应用信息技术创设学习场景“锚”落实排球

参赛目标 

2.1 学情分析创实际需要教学实践情境 

本课教学对象为高一、高二年级 35 名女生。由于学

校是按性别分班教学，这样的授课方式，能更合理安排有

针对性的教学内容和合理运动量的练习，且能有效提高训

练水平。虽然排球技能基础不大一样，有一月到 2 年不等

排球训练基础。作为把排球选修课作为她们首选选修课同

学们，学习积极性较高，可以发挥以老带新，迅速提高学

生学习整体水平。这期选修课的同学有热情、兴趣，能力，

但身体素质却还有待提高，对单个动作技术的学习差异不

小。根据教学对象和教学内容、目标，采用分层分组的“健

康知识+基本运动技能+专项运动技能”教学模式，尝试体

能“课课练”在课堂上能够信息化教学，充分共享大数据

时代。课上改变体育教学以练习为主的学习传统模式，让

理论学习和技能练习活动相结合。把通常体育课单一的理

论课或实践体育技能训练课，2 种课在不同的教学环境隔
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离开教学，打破传统体育技能教学课以身体练习为主的构

建模式，整合信息技术，在室内运动场馆通过完成排球交

叉跑动扣球的理论和技能的学习，运用体育馆具备信息技

术理论学习以及常规体育课动作练习为主的双重条件，发

挥信息技术视听效果佳，充分应用抛锚式策略帮助学生在

信息技术创设的真实比赛环境中，能够快速认知和掌握学

习排球跑动扣球的理论知识和技能。教师课中设问相关交

叉跑动扣球认知问题，教学中学生身体活动与智力发展有

机地结合起来，在整个教学环节中对学生要求有思考内容

进行学习。充分利用科学信息技术创造学习、应用场景，

确定高效的训练方法和步骤。学生所有实践练习都采用了

视频采集，探究可视化教学的模式，教师能个性化指导以

及帮助学生完成自主探究过程。在课的理念和结构增强学

生体质健康第一为目标，青少年需遵循成长规律和体育运动

规律，实施“1+N+3”体能教学策略。“1”指形体教育，以

校园华尔兹舞蹈练习强化“1”为出发点，“N”是指在完成

课上所设计的身体练习，发展学生体能所必需的：“心肺耐

力、柔韧性、肌肉力量、肌肉耐力、速度”等身体素质要素

为支撑点，“3”是以课堂教学以培养运动能力（扣球技战术

能力）、健康行为和体育品德（学科核心素养）为落脚点。 

2.2 信息化“抛锚式”策略教学流程 

采用音乐相册激趣→PPT 教学课件战术讲解→复习

排球基本技能技术（拍视频个性化指导）→学会理解交叉跑

动战术（多媒体，查阅练习视频）→强化 3、4 号位置多种

个人战术扣球方法（多媒体，查阅练习视频）→交叉战术扣

球练习（拍视频，可视化教学）→隔网抛垫交叉扣球，拦网

练习（拍视频，可视化教学）→体能练习3分钟跳绳组合练

习，摆绳自创脚步灵敏组合练习（多媒体，互联网查阅视频，

自主探究）→核心力量练习（多媒体，互联网查阅视频，自

主探究）→舞蹈练习校园华尔兹（多媒体场景）。 

利用科技进步尝试智慧课堂，把学习活动的空间还给

学生，提高课堂效能。采用多元化的教学，分层教学，体

育信息化教学，教学中学生身体活动与智力发展有机地结

合起来，给学生提供再认识排球扣球技术。通过本课题所

学知识、创造性应用所学动作的技能，从而促成交叉跑动

扣球技术能够参赛的教学效果。 

3 抛锚策略从教学关键点入手 

3.1 设“锚”激趣树参赛目标 

设“锚”是开展抛锚式教学的第一步，把“健康第一”

为目标导向，“教会”勤练“常赛”课堂效能目标设为锚。

教师挑选出当前学习内容“交叉跑动战术扣球”，用密切

相关的真实参赛事件激发学生参与学习热情。在课堂导入

部分，通过播放选修课学生参赛、活动音乐相册激发学生

学习兴趣，看到自己熟悉同伴们参赛的真实画面，同学们

发出了哇哇的惊呼声，在极富感染力的真实参赛事件问题

的基础上，促成学生“勤练”且能参赛的运动目标。在整

个教学环节中对学生要求有思考内容进行学习，让学生思

考如何达成参赛问题，带着认知理论目标问题思考练习例

如：交叉战术的核心定义？交叉战术分类以及应用的合理

性？比赛中用好交叉战术的前提条件是什么？想想对加

塞，梯次名词双背飞的理解？诱导学生对学习排球比赛技

战术内容产生兴趣。课中的设疑通过学生体验学习总结交

叉战术扣球要点，使学生初步掌握交叉战术扣球的技能，

理解和应用交叉跑动战术。通过信息技术创设的想参赛排

球的真实情境对战术的理解和归纳运用取得较佳的效果。

“抛锚”能参赛的前景目标被确定了，整个交叉跑动扣球

的教学内容和教学进程也就被确定了 ，就像目标愿景如

轮船被锚固定了一样。 

3.2 用“锚”解战术理论教学难题 

准备活动部分播放 PPT 作为“锚”解决理论学习难题。

在体育实践课，技战术的教学一直是个难点。交叉跑动战

术在排球实战中的应用是相当多的，利用多人跑动和掩护

的突击战术，将会在网上形成以多打少的局面，造成很好

的进攻效果。由于是多人的突击战术，突击战术的丰富也

是彻底贯彻我们中国排球快速多变，全面灵活，特点突出

的总体打法思路。“交叉”战术的核心就是需要两名跑动

进攻队员互相掩护的前提下，交叉跑动，造成的一种突击

战术。排球运动中扣球是最重要的进攻、得分手段和演绎

精彩场面的关键技术。通过对前交叉、后交叉、反交叉、

假交叉的战术理论与实践学习，初步掌握交叉跑动战术，

学会更丰富的进攻手段。前交叉：扣球队员 3、4 号位置

交叉跑动二传身前 3 号打；后交叉：扣球队员 3、2 号交叉

跑动二传身前 2 号打；反交叉：扣球队员 3、2 号交叉跑动

二传身后3号打；假交叉：扣球队员有交叉跑动的趋势。 

准备活动部分改变只有单纯的身体热身活动，播放

PPT 教师理论讲解排球交叉战术分类及定义的同时，体育

委员可以带领同学边听边做地面拉伸动作，双人练习、行

进间自主练习。这样的教法，不但课堂时间利用高效化，

还能充分培训学生自主运动习惯和组织能力。教师用 PPT

精讲交叉战术，要求教师会精讲，复杂问题简单讲明白。

学生具备对运动健康知识的掌握，课堂常规准备活动能自

动化，良好组织能力。（在日常教学注意培养）。 

直观 PPT 理论学习结合教学内容创设情境，以中国女

排视频跑动扣球战术为主要视觉参考，教师能够把战术复

杂问题简单讲明白，在真实场景中理解分类及定义，让学

生初步认知排球交叉跑动线路、节奏以及扣球合作技能。

理论学习同学们边看 PPT，班委边同步自主准备活动，改

变体育教学传统学习模式，充分培养学生自主运动习惯和

组织能力。在交叉扣球战术的学习中，让理论学习和技能

练习活动相结合，做到明晓理论，实践真知。 

3.3 抛“锚”实践技能练习促学会 

有效的实践技能练习成为“锚”，是达成教学目标时
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十分重要的途径。创设交叉跑动扣球信息化学习场景，使

学生在一个完整、真实的排球参赛实战问题背景中，学会

独立识别、提出解决真实交叉跑动扣球问题。什么是交叉

跑动？采用何种练习策略方法？通过主动、生成学习，镶

嵌式教学技能学习，在排球技能的学习共同体中合作交流

学习。教师通过设计合理的练习步骤，能够顺利地完成课

的目标和任务。教学步骤：复习排球的上步模仿扣球、排

球拦网模仿练习（滑步，交叉步）、排球交叉步、挥手臂，

小步跑练习；复习垫球、传球，强化扣球包掌练习；3 人

综合练习，跑动垫球、三角形顺、逆时针传球；二传加一

组长传、短传、背传；三人前、后、交叉起跳抱球模仿练

习；复习三、四号位置扣球，为本次课战术训练做好循序

渐进的技术准备；看拍的视频分析学生练习效果以及动作

分析，PPT、前、后、假、反交叉动作示范讲解跑动交叉

扣球战术练习；技战术模拟比赛练习，隔网抛垫交叉扣球，

拦网练习；素质练习：看学生随堂练习视频，可视化教学

分析；体能练习（脚步、灵敏、核心力量），3 分钟跳绳

组合练习，摆绳自创脚步灵敏组合练习。自主探究练习，

选 3-5 组练习，核心力量练习；舞蹈练习校园华尔兹，灵

敏协调，姿态，节奏感训练，积极性放松。 

充分利用科学信息技术，查看教学 PPT、查阅网络交

叉跑动扣球的相关知识技能、视频等，创造学习的应用场

景，确定高效的训练方法和步骤。让学生亲身体验从识别

目标到提出和达到目标，学会前后交叉跑动扣球，基础好

的同学拓展提升假交叉、反交叉和梯次等技能。把学习活

动的空间还给学生，切实增强学生体育锻炼的科学性、针

对性和实效性。 

3.4 看“锚”促师生自主探究反思 

课中所拍视频图像作为可视化教学的“锚”，发现、

解决问题，个性化教学和精准辅导。只需一部智能手机或

平板电脑，我们就可以轻松看到并能够在几乎任何地方拍

摄和录制视频。这种现成的技术使得与学生一起评估学习

效能不仅方便，而且对于任何想要将学生运动水平提升到

一个新水平的教练或教师来说都是必需的。信息化抛锚式

教学更能让学生融入小组合作、自主探讨研究性学习排球

参赛的教学情境。活动空间上，教师与学生互动和谐统一；

在内容空间上，“理论学习”与“实践创新”和谐统一；

在范围空间上，“学会、勤练”与“会赛、常赛”和谐统

一；在教学的维度上，知识技能、方法过程和情感态度价

值观教育的和谐统一。 

3.5 搜“锚”共享大数据时代 

信息网络技术作为“锚”让学生通过看练习视频就会

自主跟练，搜索有用信息，拓展学习技能，充分共享体育

学习大数据。以网络体能的专题练习小视频为参考学习模

板，学生自主选择、创新练习内容。应用多媒体为载体创

设信息化抛锚式教学的真实情境教学，不仅是传统课堂学

习内容、方式的改变，更是思想观念的转变。教师课堂设

计应该有“学为主”“学而会”“学在先”的意识，学生在

体育教学课堂呈现的是教师指导下的“乐学”和“勤练”。 

3.6 创新“锚”促高效课堂 

通过视觉上的冲击，理论教学与实践训练的相结合，充

分启动学生的视听、思考、探究实践锻炼。女生群体教学，

将音乐、舞蹈、形体运用排球教学训练，突破传统单一技术

动作教学创新，体育项目内容交叉学习，能更好促进身体综

合素质发展。通过互联网加的抛锚式教学模式，教师能够引

导学生在排球真实技战术的对抗情境中主动学习成长。落实

体育课程核心素养 ，尤其促进体育行为的养成。 

4 结语 

21 世纪是信息技术主导的时代，科学技术日新月异。

就体育教学而言，信息技术已经成为教学必备的手段。实

际课例从音乐相册、课件制作，视频录制回放，大数据搜

索，电子屏等多媒体设备使用，探索基础体育教学信息实

践改革与发展。“常赛”目标的落实不可能一蹴而就，教

师不仅教学观念、方式需要改变，而且学校应开展“一校

一品”的特色课程发展策略，尤其在课程设置和教材使用

上，通过增加选修课、校本课程、活动课，提高教材的乐

学内容，扩展深化教学内容以适应学生主动参与的需要，

提升学生的运动能力，掌握一项终身运动技能。选修课时

长为 1 小时，这门课程作为学校特色校本课程，也是我校

女子排球队的选拔人才的摇篮。长期坚持高质量教学，学

校女子排球队的同学们，从零基础到载誉而归，为学校取

得了较多荣誉，多次获省、市前三名。教学活动要创新，

打破体育课堂现有的教学环境、教材体系及授课方式，实

践参与体育智慧新课堂，尽力为体育教学改革创新以及推

进素质教育进程尽绵薄之力。 
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[摘要]在职业教育背景下，中职学校体育教学的发展不仅能够丰富体育教学内容，而且对学生全面发展、身心健康和综合素

质提高具有重要意义，基于此，经过调查发现诸多中职学校体育教学存在弊端，传统的中职体育教学模式已经不能满足现代

的中职体育教学需要，面对现在中职体育教学现状体育教学改革势在必行。可采用体育分项教学促进中职体育教学改革，分

项教学是体育课程改革的一项实质性措施，既是体育课程改革的一个重要亮点，同时也是一个难点，本篇文章是对中职体育

开设体育课分项教学的可行性进行研究，以中职体育教学的现状为切入点，对中职学校体育教学的开展情况展开调查，分析

影响学校实施体育分项教学开展的因素。 
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Abstract: In the context of vocational education, the development of physical education teaching in secondary vocational schools not 

only enriches the content of physical education teaching, but also has important significance for the comprehensive development, 

physical and mental health, and overall quality improvement of students. Based on this, investigations have found that there are many 

drawbacks in physical education teaching in secondary vocational schools. The traditional physical education teaching model in 

secondary vocational schools can no longer meet the needs of modern physical education teaching. Faced with the current situation of 

physical education teaching in vocational schools, the reform of physical education teaching is imperative. It is possible to use sports 

sub item teaching to promote the reform of physical education teaching in vocational schools. Sub item teaching is a substantive 

measure of physical education curriculum reform, which is not only an important highlight but also a difficult point of physical 

education curriculum reform. This article is a study on the feasibility of offering sports subject teaching in vocational schools. Starting 

from the current situation of sports teaching in vocational schools, it investigates the development of sports teaching in vocational 

schools and analyzes the factors that affect the implementation of sports subject teaching in schools. 
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引言 

十六届全国职业教育工作委员会成立后，国务院先后

三次召开会议，两次会议中做出了有关发展职业教育的决

策，明确了职业教育是国家经济发展的基础，是国家发展

的重点，是国家的发展战略，要以服务为宗旨，以就业为

中心的职业教学工作指导思想，面向全体，面向全社会，

促进职业院校改革与发展。《全国普通高等学校体育课程

教学指导纲要》对这一问题进行了比较详尽的论述，明确

“健康第一”的指导思想，按照学校的实际情况，为学生

提供多样化的体育课，并突破原有的传统班级体制，对不

同层次、不同兴趣的学生进行不同程度的调整。中职学校

通过培养体育学科的核心素养，可以有力地提升学生们与

未来职业相关的体育知识技能水平，根据不同职业的特点

塑造出健康的知识体系，同时在个人职业发展过程中培养

积极进取的精神。这种素养的培育，首先是依靠运动能力

作为基础支撑，然后以健康行为作为必要的保障，并通过

体育精神的积极作用，有效推动中职学生体育学科核心素

养的培养进度
[1]
。许多高中，初中，小学已经全面开展了

体育分项教学，为了更好地提高学生的身体素质，满足学

生的兴趣和提升教学质量，所以中职学校开设体育分项教

学在如今已经是个很好的发展趋势。 

1 职业教育背景下中职学校体育课程基本情况 

1.1 职业教育 

职业教育是一种教育形式，旨在为学生提供特定行业

或职业领域所需的知识、技能和培训。职业教育强调实际

操作和职业发展，通常旨在为学生提供能够立即应用于工
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作场所的技能和知识，在一些地区和行业中起着关键作

用，因为它可以帮助填补技能短缺，为人们提供更多的

职业机会，同时促进经济增长。职业教育的主要目标是

培养学生具备适用于特定职业领域的技能，使他们能够

进入劳动力市场，找到工作并取得职业成功，旨在培养

学生在特定职业领域中取得成功所需的技能和知识，它

在满足劳动力需求、提高就业机会和促进经济增长方面

发挥着重要作用。职业教育强调终身学习，鼓励个体在

职业生涯中不断发展技能和知识，以适应不断变化的工

作环境和行业趋势。 

1.2 职业教育背景下中职学校的基本情况 

中职学校是指中等职业学校，也被称为职业高中，它

是一种为初中毕业的学生提供职业教育和培训，中职教育

是我国学校教育的重要力量，中职学校体育是我国学校体

育的重要组成部分，中职学校体育对中职院校的学生终身

体育意识的培养具有非常重要的影响，是培养学生终身体

育意识的重中之重，同时也是学生形成终身体育思想的重

要节点。中职学生在十五到十八岁之间，这个年龄段与初

中生和大学生相近，他们所接受的教育方式与大学教育有

相似之处，作为一个特殊的群体，他们的生理、心理充满

活力和情感丰富，容易接纳新鲜事物，但同时也可能过度

反应进入偏激的状态。该阶段的学生自主意识相对薄弱，

往往呈现出较多的被动状态，更多地需要在老师的督促下

进行学习和培训。 

中职学校的设立通常在农村或者城市，提供相关的职

业教育专业，学制为三年或者四年，在此期间主要学习相

关理论知识和实训课程，课程设置比较注重实践能力的培

养。中职学校的教师具备一定丰富的职业经验和专业知识，

将实际工作的经验融入到教学中，培养学生的实际操作技

能。大部分学校注重学生的实习和就业培训，学校通过校

企合作为学生提供就业机会和实习的岗位，学生在实习期

提高职业技能和实践经验。 

2 中职学校体育课程的现状 

2.1 课程开设的现状 

中职学校每学期开设的体育课程约为 32-48 课时，每

节课约为 80 分钟，大部分学校每周一次体育课程。学校

以班级授课的形式进行教学，学校统一安排项目，学校目

前大纲里有足球、篮球、羽毛球和排球四个项目，项目较

少，不利于培养学生的兴趣、特长和满足个性化的学习需

要。每节课体育教师的教学内容主要是该节课运动项目的

技巧教学，其次是身体素质练习，在课中利用有利因素提

高学生的积极性和兴趣，在教学中传授体育知识和运动技

术，但是教师的教学形式过于传统，教学内容单一，缺少

多元化和趣味性的教学。根据调查，其中体育教师的教学

方法主要以讲解法和示范法为主，竞赛法和游戏法等教学

方法辅助教学，教学方法上比较传统，容易引起学生学习

上枯燥乏味。 

2.2 学校的场地器材情况 

中职学校场地器材的情况因学校而异，大部分学校场

地包括田径场、篮球场、足球场、羽毛球场和乒乓球场等

比较大众类的场地设施，器材主要包括篮球、足球、乒乓

球和羽毛球等器材。我国地域广阔，各学校分布在东、南、

西、北等地，以及周围是否有海洋、江河、平原或山地等

特色，在选择体育课程时，可借鉴本地特有的体育运动、

民族体育、依季节而定的体育活动以及新兴的体育项目，

这些具有很大的参考价值。建立在农村或者在县城的部分

学校，其中场地设施会相对匮乏，只有一些大众类的运动

设施，只能满足大众类的运动项目。设立在城市或者政府

重视程度比较高的学校一般场地设施都比较完善，有部分

学校有网球场、健身房、排球场和室内场馆等比较全面的

场地设施，器材也相对比较齐全，能够满足学生体育运动

的需要和教师教学的需求。学校的场地器材资源的充足与

否直接影响学生的体育活动，诸多学校的器材数量比较少，

加上破旧的器材没有及时得到更换，器材相对缺乏，器材

的缺乏是影响教学的情况之一。调查发现中职学校的场地

器材情况可能会因学校规模、经费、学校和政府的重视程

度等因素而有所不同，由于经济条件和空间限制，有些学

校设施较为简陋。 

2.3 体育教师的基本情况 

师资是教学的保障，中职体育教师主要负责为学生提

供体育课程教学和训练，培养学生的体质健康和运动技能，

促进学生身心全面发展。中职体育教师需要获得大学本科

及以上学历，专业为体育教学或者相关领域，具备扎实的

专业知识和技能，良好的身体素质。中职体育教师应根据

学校的教育方针和要求，制定并组织实施体育课程的教学

计划，评估和记录学生的学习情况，有效管理教学过程，

并参与学生体育比赛和文体活动的组织与指导。经调查城

市的师资条件相对于县城偏远一点的地方更雄厚，以本科

学历为主，部分为硕士研究生，体育教师的数量较多能满

足学校体育课程的需要，整体上可以保障学校体育教学的

正常运转，而部分学校师资条件不足，难以满足学校体育

课程的建设。 

研究发现大部分教师对目前的上课形式非常不满意，

主要原因是专业特长得不到很好地发挥，学生体育课程的

安排由学校体育部统一规划，学生无法选择自己喜欢的运

动项目，学生的学习积极性不高，压制了学生的主动性，

很难调动学生参与课堂。许多教师支持体育分项教学，其

中的原因是更好地发挥自己的专业特长，同时也希望通过

分项教学可以改变目前的上课现状，教学的内容更丰富，

方法更多样，学生可以更好地参与到课堂教学中来。 

2.4 学生体育课及体育活动的现状 

学生是体育学习的主体，学生的态度是开设体育分项

教学的前提，体育活动的积极性取决于体育课中教师的教
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学内容、形式和场地器材使用等方面原因。学生目前对现

在传统的上课形式和教学内容不满意，对待体育课积极性

不高，造成此种原因是学校统一安排好课程项目，以班级

为单位的组织形式，学校通常会设置一定的体育课程，以

提供基本的体育锻炼和健康教育，体育课程内容包括常见

的体育项目，如篮球、足球、乒乓球等，学生没有自主选

择项目的权利，教学内容比较以技术基础和身体素质为主，

比较的枯燥，很难调动学生的学习积极性。同时大部分学

校的学生对于场地的满意程度还是较高的，大部分学校可

以合理地利用校内的场地资源，能够为学校体育的开展提

供场地保障，少部分学校由于经费不足等问题场地设施不

够全面，限制了体育教师教学和学生进行体育活动的积极

性。其中大部分学校对于器材的投入，学生的满意程度较

低，主要是器材少，还有器材的老化及维护不及时，造成

器材比较的缺乏。 

学生参加体育活动的动机以学习新的技术技能和培

养更多的兴趣为主，学生希望通过体育课能够学到更多的

新技能，也希望可以更好地发展自己的兴趣和提高交际能

力等。每个学生进行体育活动的动机都不一样，从而促进

了体育分项教学的实施，体育分项教学可以相对地满足学

生体育课的需求，可以根据自身爱好及其他原因选择运动

项目，激发学生体育课兴趣的同时也可以提高教师教学的

积极性。分项教学意味着学生可以自主地进行体育项目的

选择，大部分学生对选项课教学是持有肯定态度的，是支

持分项教学。由此可看出，实施体育分项教学得到大部分

学生的认可，实施体育分项教学是可行的。 

2.5 校领导对开设体育分项的态度 

工作能否顺利推进在于领导的重视程度，如果一个学

校的校长对体育教学活动重视，那么这个学校的体育教学

活动也会开展得很顺利。根据访谈，诸多学校近几年在教

学上的投入逐年增加，尤其是在师资的培养及课程的建设

上，在体育教学中的投入也在逐年提升，许多学校聘请了相

关专业的教师给学生进行授课和培训，但整体上，不管是从

师资上、器材投入上还是非常不够的，领导对分项教学的上

课方式很赞同，可以发挥教师优势和挖掘教师的潜力，也可

以起到提升课堂教学的质量。大部分中职学校重视学生的全

面发展，注重培养学生的身心健康，开设体育分项教学是比

较认可的，学校已经将分项教学提上教学建设的日程。 

中职学校领导普遍认为体育是培养学生身体素质、提

高学生协作能力和团队精神的重要途径，但是校领导比较

关注学生未来的就业需求，如果某个体育项目与相关行业

就业机会有关联，可能会更加支持开设体育分项教学。 

3 影响中职学校体育分项课的可行性因素 

3.1 体育课程的建设 

中职学校的课程时间安排和课程负担对于体育分项

教学的可行性产生影响，学校课程时间安排不合理或者课

程负担过重，可能导致体育课程时间被压缩，从而影响到

体育分项教学的开展。多班级结合的体育分项教学能有效

地改善学生的身体素质。根据自身兴趣和身体特点，自主

学习，提高学生的学习热情，增加学生的体育锻炼的次数，

锻炼强度，学生的身体素质显著改善
[2]
。通过对领导进行

访谈，体育分项教学已经提上课程建设的日程，这个进度

如何，还需要领导足够的重视，根据前面现状的调查，中

职学校目前教学存在内容单一，形式单一，教学方法传统

不够创新等，这些问题都需要逐步解决，这也是对分项教

学的提出理由之一。 

3.2 体育教师队伍建设 

在体育选项课教学中，在面对体育选项课教学内容多

而课时紧张的挑战时，我们可以尝试一种新颖的教学策略：

将运动技术进行组合并进行情境化设计。这种策略不仅能

够满足运动技能结构化教学的需求，而且可以通过教授关

键运动技术来培养学生的体育道德。此外，我们需要持续

提升体育教师对于体育道德培养的理论及方法，以提高我

们对于实现体育道德培养目标的实践能力，以及深入挖掘

体育选项课程中德育的内涵
[3]
。中职学校体育分项教学需

要专业的体育教师进行指导和教学，学校的体育教师素质

不高或缺少相关培训，将会对体育分项教学的质量产生影

响，体育教师有效的教学方法和科学的评价体系是体育分

项教学的关键所在。体育教师需要选择科学有效的教学方

法，使学生能积极主动地参与体育活动，并建立起科学、

客观的评价体系。大学体育教育已经采用了一种分层教学

模式，根据学生的体育基础技术和身体条件，将大学一、

二年级的学生分为四个层次，并对他们进行有针对性的教

学。对于体育优秀的学生，他们可以加入体育单项协会并

从协会活动中获得学分；对于体育弱势学生，他们可以进

入素质提高班，采用小班盯扶式上课；为体弱多病、伤残

学生开设体育保健课，这种课程为他们提供了更多的选择

和机会；对于其他学生，他们可以接受常规体育课。这种

分层教学模式有助于提高不同层次、不同爱好、不同需求、

因各种原因回避体育活动以及体弱多病、伤残的学生运动

技能和身体素质。此外，这种模式还改善了体育课教学中

效率低、效果差的局面
[4]
。 

中职体育教师的基本情况是教师偏年轻化，整体都在

40 岁以下，既有优势也有不足，优势在于年轻有活力，

学习能力强，不足之处是不太稳定。教师的学历以本科学

历为主，在目前教育内卷如此严重的情况下，本科学历已

经在中职院校不再有优势，教师需要有长远的提升计划。

许多学校面临着体育教师不足，甚至部分学校让其他学科

的老师担任体育教师，说明学校的师生比是不足的，师资

队伍不稳定等这些问题很明显。 

3.3 体育器材的缺乏 

中职学校需要足够的体育场地和器材设备来支持体
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育分项教学，运动器材和场地设施是体育分项教学的基础，

如果条件不能满足不但会影响分项教学的设置，还会影

响学生参加运动项目的积极性，二者不可缺少。器材方

面配置不足，在调查中也反映出学生不满意学校的器材

情况，篮球、足球、羽毛球、排球等器材都有，但存在

破旧的情况，学校更新得也不及时，器材方面的不足严

重影响到学校教学的正常，将会直接影响到体育分项教

学的顺利进行。 

4 中职学校体育分项课可行性研究的解决对策 

4.1 领导加强重视，加快分项教学建设进程 

体育分项教学主要是对传统的教学上课形式，通过分

项教学体现教师的教学优势和挖掘教师的教学潜能，提高

学生的运动兴趣和积极性及改善课堂教学效果。领导应该

前瞻分项教学的优势，加快课程建设，以培养人才方案为

指南，制定符合中职教育发展的教学大纲，教学设计方案

等配套建设。 

4.2 稳定师资队伍，建立师资队伍机制 

体育教师在分项教学中起着引领作用，应保证足够的

师资条件，促进分项教学的顺利进行。中专教育的目标是

为国家和社会培养专业人才，因此，在中专教育的所有课

程中，培养学生的职业能力都应该放在课堂教学的重要位

置，这同样适用于体育课程。其实，有不少职业学校的体

育教师对自身的专业和职业能力的了解不是非常的透彻，

在教学中并没有以这个为核心，应用性与实践性的缺乏
[5]
。

中职体育教师在体育课程教学中需要把自身专业知识和

职业能力结合起来，教会学生如何在实习或者在社会合理

利用自己的职业能力，中职学校可以保持原有师资条件的

同时，建立师资队伍机制，增加其他特长的教师，扩充其他

专业的师资队伍，引进综合素质较全面的体育教师，全面提

升师资队伍素质，建立师资队伍梯队和师资发展的平台。 

4.3 加大器材的投入，充分利用场地资源 

学校的场地，学校体育教学中，器材设施是不可或缺

的基本条件，它们对体育教师的教学工作产生着至关重要

的作用。充足器材便于体育分项的实施和开展，便于学生能

合理地利用器材资源进行学习和练习，尤其应增加对篮球、

足球和羽毛球的器材投入。为改善教学场地设施满足需求，

首要的步骤是国家重视高校场地设施短缺，通过政策倾斜

和经费支持。其次，高校应努力筹措资金，增强场地设施

的建设，并且充分挖掘已有设施的利用潜力，以此有效缓

解场地设施短缺的问题。同时，有条件的高校还可与周边

社区的场馆进行协作，实现资源共享，互惠互利，共同推

进场地设施的完善与提升
[6]
。中职学校体育器材匮乏，学

校的体育教师可以根据学校的实际情况充分寻找和利用

器材资源，发挥一物多用的原则，教师在教学中应因地制

宜，灵活变通地应用合理的教学手段，从而保证分项教学

的顺利幵展，学校应把闲置的场地设施一起利用起来，提

高场地设施的利用率，增加对器材的配置，教师要合理地

利用场地器材资源。 

5 结论与建议 

5.1 结论 

（1）中职学校的领导、教师及学生对体育分项教学

都持赞同的态度。 

（2）中职学校的体育场地资源充足，为体育分项提

供了场地保障，能够较好地保障体育分项选修课的进行。 

（3）影响中职学校体育分项教学的主要问题有课程

建设的问题，体育师资不稳定的问题、城市和县城学校的

资源差距和体育器材投入不足等。 

5.2 建议 

（1）领导加强重视，构建“三步走”的分项教学体系。

在中职体育分项教学中需要获得领导的支持和重视，构建

“三步走”的分项教学体系，第一步加强领导的重视，保

障体育分项教学的实施。第二步建立全面的师资队伍，提

升学校教学质量，提高学生体育课及体育活动的参与度，

同时促进体育教师教学的积极性。第三步完善体育教学设

施，保障体育分项教学的顺利开展。 

收集和整理体育分项教学的相关数据和成功案例，向

校领导展示体育分项教学对学校课程建设的重要性和正

面影响。制定详细的体育分项教学的建设规划和实施方案，

确定目标、步骤和时间节点，包括资源投入、师资培训和

教材配备等方面的一个科学的方案。与中职校领导进行积

极的沟通和交流，向他们解释体育分项教学的意义和价值，

获得领导们的关注和认同，让他们意识到体育分项教学的

迫切性和必要性，促使领导们加快进程，并阐述实施方案

所需要的支持和资源。 

（2）稳定师资队伍，建立“四个全面”的师资队伍

机制。建立全面的教师职业发展通道，提供晋升和发展

的机会，鼓励教师参与学术研究和教学改革。建立全面

的师资培训体系，加强师资培养和持续培训，提升教师

的教学和管理能力。建立全面的激励机制，为教师提供

合理的薪酬待遇和福利保障，加强对教师监督和评估，

及时解决教学中出现的问题，通过绩效考核和奖惩制度

等方式，激励教师从事教育工作的积极性。保证现有的

师资条件，引进全面的体育教师，体育教师在体育教学

中需要有针对性策略，体育教师的综合能力是保障体育

分项教学的进程和实施。 

（3）加大器材的投入，充分利用场地资源。加强场

地器材设备的维护和管理，及时对场地器材进行维修和保

养，确保器材的稳定运行和使用期限。为促进体育分项教

学的开展，应加大相关场地器材的投入和建设，同时建立

器材的借用和归还机制，保证器材的有效利用，避免资源

浪费。多元利用场地器材资源，教师可以合理地利用场地

器材进行多元化教学和实践活动。 
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（4）完善体育课程体系，确保“三个合理”。确保

合理配置场地器材和师资培训经费的支出，制定科学的经

费使用计划，建立严格的资金管理制度，保证经费使用的

透明度和效益。设置合理的体育课次数，一周两次较为恰

当，建立健全体育课程体系。根据学校的实际情况，通过

合理的管理和优化资源配置，提升中职学校的体育教育水

平，为学生提供更好的体育教育服务。 
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高校运动训练专业的发展与展望 
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[摘要]本篇文章运用文献资料法和逻辑分析法分析研究中国共产党建党以来领导开展的运动训练专业在社会主义初期、改革

开放后社会主义现代化建设新时期和进入新时代的中国特色社会主义建设时期的发展历程、历史逻辑及未来展望。对党领导

的运动训练专业的发展进行研究，提出了以下未来发展的建议：一，高校运动训练专业是建设我国加入体育强国的重要推进

力。二，高校运动训练专业在高校的重视程度会显著提升，是高校发展的有利抓手。三，高校运动训练专业是培育多功能人

才的有利途径。四，高校运动训练专业将成为我国培养竞技体育体系的重要一环。五，高校运动训练专业将是接轨竞技人才

与社会的轨道。六，高校运动训练专业的有效开展完善了我国高校竞技赛事的举办。七，高校运动训练专业会显著提升运动

员和教练员的综合素养。 
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Development and Prospects of Sports Training Majors in Universities 

CHEN Zhoutao 

Xizang Minzu University, Xianyang, Shaanxi, 712000, China 

 

Abstract: This article uses the methods of literature review and logical analysis to analyze and study the development process, 

historical logic and future prospects of the sports training major led by the CPC since the founding of the party in the initial stage of 

socialism, the new period of socialist modernization after reform and opening up, and the period of building socialism with Chinese 

characteristics into a new era. Research has been conducted on the development of the sports training major led by the Party, and the 

following suggestions for future development have been proposed: Firstly, the sports training major in universities is an important 

driving force for building China into a strong sports country. Secondly, the importance of sports training majors in universities will 

significantly increase, which is a favorable starting point for the development of universities. Thirdly, sports training majors in 

universities are a favorable way to cultivate multifunctional talents. Fourthly, sports training majors in universities will become an 

important part of Chinese competitive sports system. Fifthly, the major of sports training in universities will be a track to connect 

competitive talents with society. Sixthly, the effective development of sports training majors in universities has improved the hosting of 

competitive events in universities in China. Seventhly, sports training majors in universities can significantly enhance the 

comprehensive literacy of athletes and coaches. 

Keywords: universities; sports training major; development; prospects 

 

引言 

运动训练专业的发展规律是曲折向前的，新中国成立

前，大多数运动员缺乏良好、系统的训练，体育运动水平

低，竞赛成绩差。运动训练专业的开展，促进了我国在竞

技体育领域实行竞技体育举国体制的逐步发展，形成了适

合我国国情的运动训练和体育竞赛体系。
[1]
我国体育事业

的发展需要大量的体育专业人才，2008 年奥运会的成功

举办我国竞技体育实力初显，取得历史性的突破，我国竞

技体育实力已展现出体育强国的风范，这些成绩的取得与

运动员、教练员及从事运动训练的专业技术人员所付出的

努力是分不开的，他们为国家竞技体育水平的提升作出了

巨大的贡献。
[2]
运动训练专业作为我国体育专业教育的主

要专业之一，自 1957 年创办以来，办学目的一直伴随着

我国体育事业发展的需要进行着适时调整。专业的设置对

体育事业的发展影响显著，研究社会发展不同时期运动训

练专业面临的困难与困境，国家及其所属部门的领导决策

推进运动训练专业的发展实况。 

1 社会主义初期：运动训练专业的创办 

新中国成立以后，迎来发展的时代，祖国面临着来自

各方面的建设，体育事业亦是如此，1952 年，中央人民

政府设立了中央人民运动委员会，对此对于我国竞技体育的

分类和管理有了更明确的要求，形成国家队的管理体系
[3]
。

1957 年运动训练专业的设立，加强了运动员和教练员的

管理，正式拉开了专业建设的序幕。
[4]
北京体育学院创立

的运动系开设运动训练专业始终伴随着国家体育事业发

展的和国际体育形势而变迁。创办的目的是旨在加强我国

高水平体育发展，在招收始末要求毕业生必须达到一级运

动员或者健将级别以上。在当时的举措大大地解决了我国
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后备体育人才的不足，加快体育事业的快速发展。
[5]
此运

动系的培养是借鉴前苏联和民主德国体育学院培养运动

训练人才的模式而进行，在教育模式，教育思想，教学内

容，教学方法等方面都和体育教育专业相识，没有明确的

划分，在运动员和教练员存在独有的分门分类，多种项目

中，按项目设置专业的现象普遍，对于优化优秀运动员的

培养路径有些许架构，设置课程内容和课程结构明显。 

1.1 停滞落后的体育事业：不屈不挠、默默奉献的运

动训练专业 

在新中国的第二个十年里，我国遭受着各方面的危机，

空前绝后的自然灾害，文革之风袭来使体育事业停滞不前，

社会普遍存在许多行业面临着撤销，国家经济比例严重失

调，在此危机下，国家体委仍然坚持选择发展运动训练专

业，在全国上下实施建成以业余体校、运动技术学校和重点

业余体校、优秀运动队为基础的三级训练网，进一步完善了

运动员、教练员等级制度，提出了“三从一大”的训练原则，

形成了一个有中国特色的运动训练的管理体系。
[6]
建立成功

管理体系为我国高校运动训练专业提供有效保障，初级筛选

了优秀的运动员、教练员进入高校学习，大力发展我国对于

体育事业缺乏优秀人才的需求，建国以来，党和国家就把竞

技体育的发展列上议程，在 1957 年，我国高校北京体育学

院（现北京体育大学）首次设立运动训练专业，创办以来专

业的设置致力于运动训练理论的积累，为运动人才的培养提

供多方面、多维度的发展，形成初步的发展阶段，运动训练

专业理论的积累保持着运动训练专业初步雏形并稳健前行，

为之后的体育科研和优秀管理模式提供了良好铺垫。 

1.2 复苏之风缓缓吹来：砥砺前行、乘风破浪的运动

训练专业 

进入 70 年代，随着“文革”中政治局势以及国际政

治大气候的变化，中国体育开始复苏、兴旺，乒乓外交、

参加亚运会、重返奥运会大家庭„„经过 20 多年坎坷路

程的中国体育，迎来了黎明前的曙光。1970 年，随着学

校复课，一些地方先后恢复了重点业余体校的教学和训练，

两年后，各地普通业余体校也逐步恢复，随后武汉体育学

院、上海体育学院、西安体育学院、成都体育学院、沈阳

体育学院先后开展了运动系专业。体育形势一片良好，文

革的发动，国内体育组织管理系统遭遇全面瘫痪，专业运

动员停止了正常的训练，学校停学，群体活动几乎消失。

一大部分优秀的教练和运动员遭受冲击，值此欣慰的运动

训练专业正常开展以后，运动员先后代表着国家取得了一

系列成绩，文革期间受到严重破坏的学校体育重新得到重

视。1971 年，北京体育学院（现改名为北京体育大学）

开始恢复招生，从全国 28 个省市招收了相当于中专学籍

的青训队员 372 名，当年 5月进校上课。 

2 改革开放时期：运动训练专业迎来发展新方向 

改革开放前，国家体育环境严峻体育训练条件相当艰

苦。国运兴，体育兴。体育强，中国强。改革开放四十年，

随着经济建设的快速发展，体育也迸发出勃勃生机，呈现

出日益繁荣的景象。改革开放实施以后，竞技体育成绩斐

然，各大体育高校是孕育竞技体育人才的摇篮，运动训练

专业的创新加强了运动员的保障能力，在培养优秀运动员

的技术手段和医疗保障水平越来越高，运动员成绩也越来

越好。1957 年-改革开放时期，我国运动训练专业经历了

半个多世纪的发展，在此期间经过众多运动训练理论先驱

的努力，国家形成了适应国家国情的运动训练理论体系，

也先后翻译和完成了多部关于运动训练学的著作，这使我

国的运动训练水平有了显著提升，在世界竞争力上已然达

到世界先进水平。 

2.1 跨向新世界：日臻完善、蒸蒸日上的运动训练专业 

1978 年，在邓小平主席带领下我国实行“一国两制”

制度，解决了阻碍着的国际认可形势，让我国竞技体育迈

向世界，1978 年 4 月 14 日，教育部、国家体委、卫生部

《关于加强学校体育、卫生工作的通知》指出，要提高体

育教师的社会地位，在政治上和生活上关心他们，使他们安

心本职工作，忠诚党的教育事业，并提出体育教师的运动服、

粮食补助，应尽快给予解决，这一举措使得学校办学便利。
[7]
同年 7 月 13 日，国家体委发布的《关于认真办好体育

学院的意见》指出，要简短的时间里面，清除与分辨“四

人帮”的危害，积极贯彻党的体系，武装拥有真才实学的

各方面专业人才。
[8]
这一部分保障我国体育竞技人才的出

路，有大部分的专业退役人员重现舞台中央，终身做好体

育工作，国家还保证了教师对于工作时长的要求，对每周

工作时间有达到六分之五的时间用于对体育教学和科研，

落实教师学习进修，在一系列的政策下我国优秀的体育教

师、教练员对于运动训练理论的研究逐步深入，1984 年

田麦久教授发表《运动训练学》相关训练理论得以完善。

1985 年原国家体育委员会召开全国招生工作会议上提出

在体育招生工作中运动训练专业系招生享有独立招生的

权力，单独组织文化及体育考试要求，这一举措解决了当

时运动训练专业招生质量水平低和专业运动员入学困难

等问题，使具有高运动实践的运动员进入了学校学习，消

除了专业运动员对于训练和学习的困恼，解决了在役参赛

队员的后顾之忧。 

2.2 影响力显著提升：弃旧图新、多姿多彩的运动训

练专业 

进入 80 年代末期，运动训练专业的开展不再以单一

的方式发展，在多方面细化的领域下运动训练专业分化成

多门学科结合，1988 年 8 月，教育部和原国家教学委员

会提出实施的《全国普通高等学校体育本科专业目录》，

首次把多方面的运动训练体系命名为“运动训练专业”，

并对于专业的目的从三方面进行扩展研究：第一，在竞技

体育中，要努力提升专业存在现役运动员的综合素质，增



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 49 

强文化自信，提升运动员的竞技成绩。第二，解决退役运

动员的役后生活保障，增强退役运动员竞争力优化退役面

对生活多种选择的实力。
[9]
第三，建立完善的选拔和培养

方案，让优秀的青少年运动员尽快进入高校学习，在我国

奥运战略的布局下加强后备力量。《全国普通高等学校体

育本科专业目录》中教育部还说明了运动训练专业是在教

育学领域下的一级体育学学科，是体育学一级学科五大专

业之一，并标注“*”是属于控制性专业的一类。社会发

展不断壮大我国体育事业蓬勃发展，在体育事业的前景下，

运动训练专业的发展在从开始的一所至六所体育院校，而

到 90 年代开始，运动训练专业的分布已在多家院校里开

展，不只是存在于专业体育院校，在教育部的允许下，我

国综合类院校和其他高校也都开始招收运动训练专业学

生，发展至今运动训练专业在全国共有 70 多所开展，分

布于东南西北 13 所体育院校和其他 60 多所普通院校，专

业学生在校人数约 4 万多人，1957 年至今办学规模得到

了跨越式的发展和提高。从以上内容可以看出，运动训练

专业的正式设立，是国家体育主管部门审时度势、根据我

国竞技体育发展不同历史时期的需要而采取的具有深远

战略意义的重要举措。 

3 新时代特色社会主义：运动训练专业的转变 

21 世纪的运动训练学将随着竞技体育水平更快地发

展而既向更广阔的领域拓展，又向更纵深的层次探索；将

会更好地与全球经济的一体化和市场化相适应；还将更多

地从其他科学学科汲取丰沃的营养。运动训练活动是更高

层次的竞技体育活动的一个组成部分。从“生产运动成绩”

这一直接目标实现的过程来看，竞技体育活动包含着运动

员选材、运动训练以及运动竞赛 3 个基本环节，此外，竞

技体育的宏观规划与管理，则是指导竞技体育活动顺利完

成的重要保证。
[10] 

3.1 以竞技体育为核心：承前启后、继往开来的运动

训练专业 

我国在 50 年代并将国外冠名“东亚病夫”的称号解

除，不断的探索发展，我国竞技体育不断强大，退役运动

员逐步增加，在北京体育大学之后的六所专业体育院校已

不能满足运动员的需要，为加强运动员队伍的建设，满足

各级省市运动队教练员，教育部批准其地方体育院校和其

他院校满足运动系开展要求的增设运动训练专业，学校 

的增加使得我国在省市的运动竞技水平不断提高，发挥着

重要的作用。随后的几年里，国家教育改革高等院校不断

扩招，运动训练专业规模逐步扩大，从 1957 年的一所北

京体育院校到 1986 年六所再到改革开放时期教育部批准

的师范类、体育类、综合类等各级院校 92 所，截至至前

还在不断增加，把握 21 世纪运动训练专业培养目标，构

建跨世纪课程体系，是新时代专业发展和改革创新的重要

环节，运动训练推陈出新的专业建设在高校体育教育中取

得了可观的成绩，但也面临着诸多的问题，进一步明确专

业定位和培养方案助推优化。 

3.2 科研精进：全面发展、出类拔萃的运动训练专业 

最新研究表明，在我国关于运动训练专业的科研成果

数量呈上升趋势，运动训练理论的相关研究包括：运动训

练思想和理念、身体训练、心理及运动智能训练、技、战

术训练。重点突出运动训练基础理论和国外训练思想研究，

在大数据运动训练的应用中都具有突破性研究。各级院校

开设运动训练专业伴随运动训练科学学院的举办，各学院

明确目标，积极促进运动训练研究，各类科研研讨会的举

办，为我国科研之风做出伟大贡献。 

4 展望新时期我国高校运动训练专业的发展趋势 

新时代随着社会和经济快速发展的需要，以及教育体制

和体育体制改革的不断深化，我国高校运动训练专业培养与

发展将以建设体育强国为目标，日益精进，与时俱进，大力

创新，打造开创专业发展历史新时期。在机遇与挑战中并行，

推陈出新我国高校运动训练专业将会有下列七个发展趋势： 

（1）高校运动训练专业的训练和竞赛将会是我国新

时期迈向世界体育强国的重要保障。在党的十九大大报告

中指出：《体育强国建设纲要》里说明我国建设规划“到

2050 年全面建设成为社会主义现代化体育强国”的目标，

70 多年前的今天，毛主席题词“发展体育运动，增强人

民体质”的需要，建设体育强国的需要要求竞技体育的发

展，各级训练体系的完善发展是体育目标实施的根基，高

校运动训练专业的发展也是推进更多青少年体育的发展，

使之努力的源泉，实行全民健身的有利助力。 

（2）高校运动训练专业的开展成为越来越多各级各

类学校的重视，会是高校建设的一个重要方面。新时代教

育体制的改革需要、教学观念的强化，体育竞赛和体育训

练在群众的开展地位和作用逐步加强，重视程度的加深会

进一步推进高校运动训练工作的开展和深化。 

（3）“培养什么样的人”和“怎样培养人”一直是教

育发展的永恒主题，高校运动训练专业的开展是为运动专

业人才传授知识、创造文化、培养人才的重要场所，会成

为高校培养多功能人才和推动学校建设体育文化加强立

德树人的重要抓手。 

（4）高校运动训练专业的训练与竞赛机制的逐步完

善，将会成为国家培育更多竞技体育人才，以及国家体育

竞技体育人才的重要输出渠道之一。在教育改革的持续推

进，日益完善的高校训练和竞赛体制，高校发展成为我国

培养高水平运动员主要基地的必备路径。 

（5）社会的发展，高校运动训练专业将会与俱乐部、

社团以及各级协会相连接，在人才职能上的转变，高校运

动训练人才的管理更具自主权，人才的培养朝着多元化的

模式转变，这将进一步地推动运动训练专业培育学生与社

会接轨，体育竞赛和体育训练变得丰富多彩，增强社会竞
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争力的有效表现。 

（6）高校运动训练专业的发展日益自动化，在其社

会化和市场化的结合上，有效的连接两端端口的完善，模

式的优化借鉴世界先进思想的转变，以美国 NCAA 的成功

案例，结合我国各级超级联赛的设定（如 CUBA 篮球联赛），

以比赛及其竞赛文化内涵开展的活动在我国均取得了可

喜的成绩，这些都将为我国后续的高校运动训练专业竞赛

活动的运作提供借鉴。 

（7）教练员是运动训练活动的直接组织者和管理者，

运动员是教学活动成绩的代映象。教练员和运动员是高校

体育工作开展的重要因素，其综合素质的提升是对整体体

育队伍建设有着决定性作用，高校运动训练专业的加强将

会显著提升我国教练员和运动员综合素养。 

5 结语 

回顾运动训练专业的发展历程，从无到有再到优，在

开展初期定义是加强我国优秀教练员和运动员的培养，以

满足体育力量的不足，布局全国各大中小体育发展，改革

开放时期是发展的快速期，国家大力扶持，政策保障，对

外开放和自我优化体系完善，专业的设置孕育了一大批我

国体育事业中层力量，是我国迈入体育强国行列的重大源

泉，未来发展趋势是：一，运动训练专业是建设我国加入

体育强国的重要推进力。二，运动训练专业将会加深各级

学校重视程度，是发展的有利抓手。三，高校运动训练专

业是培育多功能人才的有利途径。四，高校运动训练专业

将成为我国培养竞技体育体系的重要一环。五，高校运动

训练专业将会连接竞技人才与社会接轨。六，高校运动训

练专业的有效开展完善了我国竞技赛事的举办。七，高校

运动训练专业会显著提升运动员和教练员的综合素养。运

动训练专业的发展逐渐全面，未来的发展呈现多样化，运

动训练专业来源于运动训练实践，又指导着运动训练的实

践，21 世纪的运动训练学将随着竞技体育水平更快的发

展而既向更广阔的领域拓展，又向更纵深的层次探索；将

会更好地与全球经济的一体化和市场化相适应；还将更多

地从其他科学学科汲取丰沃的营养。 

基金项目：西藏民族大学教学改革与研究项目，专业

认证背景下运动训练专业培养模式优化研究（课题编号：

2022541）。 
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第三方评估视角下学校体育督导的内涵、功能及原则 
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[摘要]通过第三方评估的方式，可以客观地评估学校体育教学中存在的问题，并提出相应的改进措施。学校体育督导能够推

动体育教师的专业发展和能力提升，提高整体教育水平。同时，督导还能够促进学校体育课程与社会需求的结合，培养学生

的综合素质和应用能力。学校体育督导在第三方评估视角下的内涵是对学校体育教育各个方面的监督和指导；其功能在于促

进学校体育教育的发展和改进；而学校体育督导应遵循客观公正、实际操作、指导支持和合作发展等原则。通过对学校体育

督导的深入研究，可以为提高学校体育教育质量和发展水平提供有益的参考。 
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Connotation, Function, and Principles of School Physical Education Supervision from the 
Perspective of Third Party Evaluation 

HU Zimei, ZHANG Linjing 
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Abstract: Through third-party evaluation, it is possible to objectively evaluate the problems in school physical education teaching and 

propose corresponding improvement measures. School physical education supervision can promote the professional development and 

ability improvement of physical education teachers, and improve the overall level of education. At the same time, supervision can also 

promote the integration of school physical education courses with social needs, and cultivate students' comprehensive qualities and 

application abilities. The connotation of school physical education supervision from the perspective of third-party evaluation is to 

supervise and guide various aspects of school physical education; Its function is to promote the development and improvement of 

school physical education; School sports supervision should follow the principles of objectivity, impartiality, practical operation, 

guidance and support, and cooperative development. Through in-depth research on school physical education supervision, it can 

provide useful references for improving the quality and development level of school physical education. 

Keywords: school physical education; supervision organization; implementation status; difficulties; development research 

 

在中国的教育改革中，学校体育的发展一直受到广泛

关注。作为学校教育的重要组成部分，学校体育在培养学

生的体魄、培养健康的生活方式以及促进学生全面发展方

面具有重要作用。然而，由于学校体育的特殊性和复杂性，

如何有效监督和评估学校体育的实施成为一个迫切需求

的问题。学校体育工作肩负着增强学生体质、提升运动技

能、丰富校园文化、落实健康第一的教育目标责任。然而，

学校体育工作还存在诸多不足，体育教学和课外活动时间

不能保证、体育师资短缺、场地设施匮乏等问题依然突出，

客观、公正、有效的学校体育评价机制亟待建立
[1]
。本研

究旨在从第三方评估视角出发，探究学校体育督导的内涵、

功能及原则。通过深入研究学校体育督导的现状和存在的问

题，以及国内外相关理论与实践的经验，旨在提出科学合理

的学校体育督导模式，为优化学校体育的推进提供参考。 

1 学校体育第三方督导评估的内涵 

教育评价领域，一般把学校或培训机构等办学单位称

为“第一方”，把政府、教育行政管理部门称为“第二

方”，那么把独立于第一方、第二方的社会组织、中介机

构称之为“第三方”
[2]
。很显然，第三方与第一方、第二

方都没有隶属关系，也没有直接的利益来往，实施评价中

就显得更为客观公正。第三方督导评估会明确制定具体的

目标和标准，用于评估学校体育工作的质量和效果。这些

目标和标准可以涉及学校体育课程设置、教学质量、师资

配备、学生参与度等多个方面。第三方督导评估的一个重

要目的是为学校提供具体的反馈和改进建议。通过评估报

告，学校可以了解自身在体育工作方面存在的问题，并采

取相应的改进措施来提高体育教育质量。学校体育第三方

督导评估的内涵是通过独立的评估机构对学校体育工作

的各个方面进行客观、全面的评估和监督，以促进学校体

育工作的发展和提高
[3]
。 

总体而言，第三方督导评估是由独立于学校的专业机

构或个人进行，其目的是通过客观、公正的方式对学校体

育工作进行评估，确保评估结果的客观性和真实性。第三

方督导评估会采用一系列科学、合理的指标和标准，对学

校体育的各个方面进行评估。这些指标和标准可以包括学

生参与度、教师素质、设备设施、课程设置、比赛成绩等

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG807.3&from=Qikan_Article_Detail
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等。通过对学校体育进行评估，第三方督导可以及时发现

问题和不足之处，如教师培训需求、设备更新、课程改进

等，并提出相应的建议和解决方案，以促进学校体育的发

展。督导评估的目的是为了提升学校体育的质量。通过督

导评估的反馈和建议，学校可以及时调整和改进体育工作，

提高学生的体育素养和身体素质。总的来说，学校体育第

三方督导评估的内涵是通过客观、科学的方式评价学校体

育工作，发现问题并提供改进建议，以推动学校体育的发

展和提高质量。综上所述，学校体育第三方督导评估是政

府部门对学校体育工作进行督导过程中，借助第三方实施

评估，以此获取学校体育客观、真实的数据或信息，进而

进行有效的指导和相应的奖惩
[4]
。 

表 1  教育领域对第三方评估的相关界定与阐释 

观点 人物 界定与阐释 

质量保

障机构

论 

李文兵 
一种独立的机构，既非行政事业单位，也非教育部

门主管。是一种独立的，针对性的组织机构。 

间接管 

理机构

论 

贾群生 
在学校和政府之间起到一个桥梁作用，同时也起到

监督与评价的作用的机构。 

专业组

织论 
冒荣 

与学校以及其他教学组织与机构进行针对性的，科

学性的监管和评价，在评价的过程中，如果发现问

题及时与学校进行沟通，同时促进学校向更完善的

方向发展。 

学术论 刘春惠 

主要由非官方的学术组织来进行相应的评估与评

价，在评估的过程中受到外界其他人为因素的影响，

确保评价与评估的公平性和可靠性。 

对半论 王冀生 
提倡我国教育积极建立“半政府、半社会”评价组

织，实施外部评价。 

2 学校体育第三方督导评估的特征 

2.1 独立自主性 

第三方督导机构应独立于学校和其他利益相关方，以

确保评估结果的客观性和公正性。督导评估机构应具备专

业的体育教育知识和评估技能，能够进行科学、全面、准

确的评估。督导机构应该有权独立决定评估的内容、方法

和标准，不受外部干扰。督导评估的过程和结果应被严格

保密，只有需要知情的人才能访问相关信息。评估结果应

该基于充分的调查和评估，具备可信度和可重复性。以上

是一般情况下体育第三方督导评估的自主性特征，它们有

助于确保评估的独立性和可靠性
[5]
。然而，具体的自主性

特征可能因国家、地区或组织的要求而有所不同。 

2.2 客观真实性 

第三方机构督导评估应该建立在一套明确的标准和

指南基础上，以确保评估的客观性和一致性。这些标准可

以包括政府法规、教育部门制定的要求、行业最佳实践
[6]
。

基于充分的数据和事实，通过搜集和分析学校体育相关的

信息和指标，如学生参与情况、教师培训情况、设施设备

状况等。评估结果应该及时向学校和相关利益相关方公开，

以确保透明度，并提供机会让被评估学校提出反馈和改进

措施。 

2.3 专业权威性 

学校体育第三方督导评估机构或个人应具备丰富的

学校体育领域的专业知识和实践经验。他们通常会拥有相

关学科的背景知识，了解学校体育的教学理论和实践。专

业的第三方督导评估机构会依据行业标准和指标制定评

估的内容和要求。这些标准和指标通常是经过国内外学术

界和相关专业人士的研究和讨论而得出的，具有一定的权

威性和科学性。第三方督导评估机构应独立于被评估的学

校，不受任何利益关系的干扰。他们的评估结果应该是客

观、公正的，不偏袒任何一方，以保证评估的专业权威性。

综上所述，学校体育第三方督导评估的专业权威性特征表

现在其具备专业知识与经验、制定科学的评估标准和指标、

独立与公正的立场、有效的数据收集和分析能力，以及提

供详尽的评估报告和改进建议等方面。这些特征保证了评

估的专业性和权威性
[7]
。 

3 学校体育第三方督导评估的功能 

3.1 评价功能 

受政府委托，为政府和学校提供依据，解决评估客观

性问题。通过对学校体育教学目标的制定和实施效果的评

估，可以了解学校体育教育的整体发展情况和教学成果。

评估结果可以帮助学校了解是否达到了预期的教育目标，

并根据评估结果进行相应的调整和改进。通过对学校体育

的课程设置、教学方法、教材使用等方面的评估，可以了

解学校体育教学的质量和效果。评估结果可以发现教学中

存在的问题和不足之处，并提出相应的改进意见，以提高

教学质量
[8]
。 

3.2 咨询功能 

第三方督导评估机构可以根据自身的专业知识和经

验，为学校体育提供相关的专业建议。他们可以就学校体

育的教学内容、师资队伍建设、器材设施改进等方面提出

具体的改进意见，帮助学校提高体育教学水平。评估机构

可以为学校的教师提供针对性的教学咨询，包括教学方法、

课程设计和评估方法等方面。他们可以分享最佳实践和先

进的教育理念，帮助学校提高教学质量。 

3.3 诊断功能 

评估机构会对学校的体育教学活动进行观察和评估，

包括教师的教学水平、教学内容的科学性、教学方法的有

效性等。他们会评估学生在体育知识、技能和态度等方面

的掌握情况，从而评估学校的体育教学质量。通过诊断功

能，评估机构可以客观地评估学校的体育教育状况，找出

问题所在，并提供改进的建议和方向，帮助学校优化体育

教育工作，提升教育质量和学生发展水平。第三方督导评

估机构会采集学校体育相关的数据和信息，如学生参与情

况、课程设置、教学资源等，并进行系统的分析。他们可
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能使用问卷调查、观察、访谈等方法，收集各个方面的数

据，以便作出准确的评估。 

3.4 审计功能 

评估机构将对学校的体育教育进行合规性审核，核实

学校是否按照政府部门或相关机构发布的法规、政策和标

准进行体育教育工作。他们会审查学校的体育教学计划、

课程设置、教师队伍、设施条件等，确保学校符合规定的

要求。第三方督导评估机构还会审查学校的体育器材设施

是否符合安全、卫生和教学需要，以及是否能够满足学生

的体育锻炼需求。他们会检查器材的数量、质量、维护情

况等，并提出相应的建议和改进方案。 

4 学校体育第三方督导评估应遵循的原则 

4.1 方向性原则 

督导评估工作只有在正确的督导评估原则的指导下，

才能更好地克服督导评估工作的主观随意性，保证督导评

估工作的客观性和有效性。客观公正：评估应该以客观、

公正的态度进行，不受个人偏见或利益影响。评估应该基

于科学的理论、方法和数据，确保评估结果的准确性和可

靠性。全面性：评估应该涵盖学校体育各个方面，包括教

学、训练、设施、管理等，确保全面了解学校体育的状况。

评估应该具有实际应用价值，能够提供有针对性的改进建

议和措施，帮助学校提升体育工作质量。合作性：评估应

该依托于学校内外多方合作，充分听取各方意见和建议，

促进信息共享和沟通交流。 

4.2 实效性原则 

评估应该明确评估的目标和预期结果，确保评估对于

实现学校体育发展目标具有指导作用。评估应该聚焦于发

现和解决存在的问题，帮助学校识别改进的重点和方向。

反馈及时性：评估结果应及时向学校管理者和相关人员反

馈，以便他们采取相应的行动来改善学校体育工作。可操

作性：评估结果应具备可操作性，提供具体的改进建议和

措施，帮助学校针对问题制定有效的改进计划。评估应该

是一个连续、循环的过程，通过监测和评估学校体育的改

进效果，不断优化和完善评估体系。实效性原则旨在确保

评估的结果对学校体育的实际发展产生积极影响，并促进

持续的改进和进步。评估结果应向学校提供及时、准确的

反馈，同时建立良好的沟通渠道。督导评估机构应与学校

进行有效的交流，解答学校在评估过程中的疑问，帮助学

校更好地理解评估结果，并共同制定改进计划。 

4.3 科学性原则 

督导评估的科学性决定着评估结果的有效性和客观

公正性。目标明确性：评估应该有明确的研究目标和问题

陈述，确保评估过程具有科学性和针对性。方法合理性：

评估应该采用科学的研究方法和技术工具，确保数据的可

靠性和有效性。评估者应具备相应的专业知识和技能。样

本代表性：评估样本应选择具有代表性的学校和受评对象，

以确保评估结果的普遍适用性和可比性。数据收集完整性：

评估过程应采集充分、准确的数据，包括定量数据和定性

数据，以全面了解学校体育的情况和问题。数据分析可靠

性：评估应采用科学的数据分析方法，确保评估结果的可

靠性和可信度，例如使用统计分析、比较分析等。结果解

释合理性：评估结果的解释应基于科学依据，避免主观臆断

和个人偏见，以确保评估结论的客观性和科学性。学性原则

旨在确保评估过程具备科学性和可靠性，以提供准确的评估

结果和建议，为学校体育的改进和发展提供科学依据。 

4.4 全面性原则 

评估应当基于客观的标准和指标，不受主观偏见的影

响。评估结果应准确反映学校体育的现状和问题。评估应

全面考虑学校体育的各个方面，包括体育设施、师资力量、

课程设置、教学方法、学生参与等。评估结果应综合反映

学校体育的整体情况。评估应涵盖学校体育的各个环节和

阶段，从体育课堂教学到校园体育活动，从体育设施管理

到学生体质健康测试等。评估结果应全面覆盖学校体育的

各个方面。评估应采用一致的评价标准和方法，以便对学

校体育进行横向和纵向比较，找出问题和改进的空间。实

用性：评估结果应具有指导性和可操作性，为学校提供明

确的改进方向和举措，促进学校体育的发展。评估应该采

用多种对比方式，将学校的体育水平与同类型学校或行业

标准进行比较。通过比较分析，可以更好地发现学校的优

势和不足，并针对性地提出改进意见和建议。评估结果应

该为学校提供有效的改进措施和建议，帮助学校解决问题，

提高体育教学质量。评估机构应与学校合作，确保评估结

果能够落地实施，并持续跟踪评估结果的改进效果。 

5 结语 

综上所述，学校体育督导作为第三方评估的一部分，

具有多重内涵和重要功能。学校体育督导的目标应该与学

校体育教育的实际需求相契合，并具有可操作性，以便实

施和推广。此外，原则应强调持续改进和反馈机制。学校

体育督导应被看作是一个循环的过程，通过持续的评估和

反馈，不断推动学校体育教育的提高。它有助于提高学生

的体育素养和整体健康水平，促进教师的专业发展和提升，

推动学校体育教育的改进和发展。在制定学校体育督导原

则时，应强调评估的公正性、实用性和持续改进。通过科

学运用学校体育督导，将能够建立更加健全和有效的学校

体育教育体系。 
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退役军人任职中小学体育教师的意义、挑战与突破 
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[摘要]党的二十大以来，以习近平同志为核心的党中央高度重视退役军人的保障工作。为深入贯彻习近平总书记关于教育和

退役军人工作重要论述，进一步拓宽退役军人就业渠道，加强中小学师资队伍建设。运用文献法、访谈法、内容分析法对我

国退役军人任职中小学体育教师的意义进行梳理，分析当前面临的挑战，寻求破解之道。研究发现，退役军人任职体育教师

有利于展示军人品质，推动落实立德树人任务；拓宽就业渠道，缓解体育教师岗位缺口；解除后顾之忧，助力吸纳人才服务

国防。但也面对退役军人担任体育教师培养难度大、利益冲突多、岗位吸引力不足等诸多挑战。为此，提出要从建立军转体

育专业培养体系，创新教学方式和完善专业调整机制；确保军转教师得到公平补偿，消解体育专业学生就业危机感；提升体

育教师岗位待遇，吸引退役军人加入体育教师队伍等方面进行突破。 
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The Significance, Challenges, and Breakthroughs of Retired Soldiers Serving as Physical 
Education Teachers in Primary and Secondary Schools 
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physical education teacher for retired soldiers is beneficial for showcasing their qualities and promoting the implementation of the task 

of cultivating morality and talent; Expand employment channels and alleviate the job gap of physical education teachers; Relieve 

worries and help attract talents to serve national defense. However, it also faces many challenges such as the difficulty of training 

retired military personnel as physical education teachers, multiple conflicts of interest, and insufficient job attractiveness. Therefore, it 

is proposed to establish a training system for military sports majors, innovate teaching methods, and improve professional adjustment 

mechanisms; Ensure that military transfer teachers receive fair compensation and alleviate the sense of employment crisis among 

sports majors; Make breakthroughs in improving the benefits of physical education teachers and attracting retired soldiers to join the 

physical education teaching team. 
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引言 

2022 年 6 月 23 日，退役军人事务部、教育部和人力

资源与社会保障部联合印发了《关于促进退役军人到中小

学任教的意见》（以下简称《意见》）。《意见》中提出，依

托高校开设退役军人师范、体育专业专修班；将获得教师

资格的退役军人纳入中小学兼职体育教师选聘范围等多

项有关体育教师选拔和培养的内容。这些内容不仅回应了

多项退役军人安置政策，而且是对新时代教育、体育政策

的补充与完善，为进一步扩大体育教师来源提供了新方案。

但由于历史观念和现实发展问题，这一方案仍存在着诸多

挑战，众多问题有待解决。为此，本研究对退役军人任职

中小学体育教师意义进行梳理，从问题视角出发，寻求解

决对策，以求为新时代退役士兵安置和教师队伍建设工作

提供理论参考。 

1 退役军人任教中小学体育教师的意义 

1.1 展示军人品质，推动落实立德树人任务 

当前处于百年未有之大变局中，时代发展需要更加和

谐安全稳定的社会环境，同时也需要大量的高素质人才服

务于经济社会建设。军转教师不仅经历过自主、开放的高

等教育，也经受过军队大熔炉的长期淬炼和军队大学校的

严格教育，普遍具有忠诚担当、吃苦奉献、诚信守纪等优

良品质，他们身上特有的政治信念坚定、使命责任强烈、

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG623.8&from=Qikan_Article_Detail
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作风素养过硬等优势正是我们国家经济建设发展的重要

人才资源。让有责任感、刚毅、顽强且具有良好社会形象

的退役军人担任体育教师，有助于培养青少年爱国敬业、

坚毅顽强、负责任、有担当等优良品质。加之，在当前由

于校园男性教师的缺位，家庭教育以母亲为主，社会导向

侧重柔和之美，导致青少年缺乏阳刚之气的大背景下，通

过体育课程塑造青少年阳刚之气已经成为社会所需要。退

役军人作为最具阳刚之气的人群形象，其行为作风可以潜

移默化地影响着青少年，所营造出的体育课堂氛围也能使

青少年熟悉和习惯男性气质
[1]
。 

1.2 拓宽就业渠道，缓解体育教师岗位缺口 

新时代推进政企分离后，政府无权要求企事业单位义

务为退役士兵提供就业岗位，采用行政命令来安置退役士

兵再就业的方法不再适用，加之，退役军人文化素质大幅

提升，原有的安置岗位和职业技能培训已不能满足他们的

需求，因此急需寻找新的、有效的退役军人就业安置方式。

当前，中小学体育课程由一周 2 节变为一周 3 节，体育教

师数量仅从 50 万增至 58 万，体育教师缺额依然高达 15

万，推动相关人员从事兼职体育教师工作也被写入新时代

学校体育发展意见中
[2]
。得益于军事训练与运动训练有相

通之处，推动退役军人任职中小学体育教师的做法不仅成

为可能，而且具有一定意义。一方面，退役军人为保家卫

国、守疆安民做出过重要贡献，退役军人就业也一直是国

家关注的问题。当前，大学生士兵已占大多数，本专科以

上学历比例还将持续提升，兵员文化水平、知识储备、专

业技能都得到了大幅度提升，现有其他行业推出的浪花计

划等不能完全满足新时代退役军人的需要，退役军人就业

帮扶调整成为必然。另一方面，他们在军事训练中不仅掌

握了一定的体能科目基础，而且习得了能教、会练本领，

具备一定的任教潜质，可以作为充实中小学体育教师队伍

的重要力量。 

1.3 解除后顾之忧，助力吸纳人才服务国防 

推进大学生退役士兵就业是实现高素质人才发展的

必要条件。士兵是部队的基础，士兵素质是军队素质的重

要体现。由于大学生退役士兵就业不畅、发展受阻，高素

质大学生甚至是毕业生征集入伍的积极性受到严重挫伤，

也在一定程度上加大了部队服役大学生士兵的心理情绪

压力
[3]
。退役军人作为重要的人力人才资源，是建设中国

特色社会主义的重要力量，促进他们体面稳定就业，对服

务国防军队建设、助推经济社会发展、实现“让军人成为

全社会尊崇的职业”具有重大意义
[4]
。退役军人任职中小

学体育教师的方案，为具有较高素质的退役大学生士兵提

供了相对匹配的就业岗位，不仅有助于推动高素质大学生

积极投身军营，在现有岗位安心履职，集中精力为国防和

军队现代化建设做出贡献，也有助于提升体育专业大学生

参军入伍的积极性，进一步增强兵员素质。 

2 退役军人任职中小学体育教师的挑战 

2.1 退役军人培养成为体育教师难度较大 

将退役军人（非教育学专业大学生）培养成为中小学

体育教师面临培养成本和培养质量两方面问题。在培养质

量方面，由于部分体育教育专业（尤其是大专升格本科不

久、由公共体育转办而成及部分大学转型中被弱化了的体

育教育专业）在培养合格体育教师的办学积淀与资源方面

存在不足，其人才培养效果本就不佳
[5]
。加之退役士兵往

往年龄偏大，其学习动因更多出自于家庭和成就需要，而

非专业兴趣和认同，且其在军队时习惯了依令行事，而大

学的学习主要依靠自主安排，这使得他们缺乏时间管理能

力，往往感到无所适从，陷入迷茫。面对这些问题，在无

指导性培养方案的情况下，开展退役军人的体育专修课程

的教学任务，对其着实有较大挑战。在培养成本方面，非

教育学专业的大学生士兵必须优先保证原专业学习，且很

少有相通课程可以免修，其真正能够用于体育辅修课程学

习的时间不多，难以保证短期达到就任体育教师的基本要

求。而百万扩招的生源则存在基础知识、学习方法、写作

能力等方面基础薄弱的问题，他们的培养需要花费更多时

间和精力。虽然其更愿意付出时间、精力，但大学阶段学

习的认真程度与成绩之间的关系并不是线性的，与成就动

机、学业努力程度、学术能力和时间管理能力等多重因素

相关，因此培养效果具有不确定性
[6]
。总之，除教育学专

业的退役大学生外，在有限的时间内，将其他类型的退役

军人培养成为体育教师，都具有一定的不确定性。 

2.2 利益相关者竞争天平发生波动 

退役军人的介入打破了原有的教师成长生态，就职和

晋升竞争会冲击其他教师的利益，同时多重身份者（体育

专业的退役大学生）的利益却未得到相应补偿。当前，国

家、社会对体育教师的要求不断提高，特别是学历的要求

越来越高，拥有研究生学历的教师已经成为中小学教师队

伍中增长速度最快的生力军，此过程中体育教师队伍整体

水平不断提高也已成为不争的事实
[7][8]

。在公平竞争的大

环境下，若要放宽学历条件，让体育教育从业者信服，必

先保证其有过人之处。显然，退役军人不同于有着较高专

业素质的退役运动员，仅凭教师资格证和学位证书就认定

退役军人能够胜任体育教师的做法未必显得有些不符合

师范类专业认定的初衷，其专业的表达力、机敏的洞察力、

灵活的应变力等中小学体育教师学科素养的核心要素若

不能达标，则会使得中小学体育教师资格考试制度流于形

式，难以使体育教育从业者信服
[9]
。其次，工作评优不同

于生活服务，其更讲究能力至上，特别是经历完职业适应

期后的长期过度优待必然会引发天平失衡，不加限定的长

期优先政策容易滋生懒汉，不仅不利于军转教师的进一步

成长，还会挫伤其他教师的积极性。此外，体育类专业的

退役大学生士兵本身就兼具了体育专业学生和退役军人
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两项属性，如果仅仅按照《意见》执行退役军人优先政策，

则与《退役军人安置条例》无差异，其在体育岗位竞争中

并未享受到实质性的优待，补偿性并未得到明确体现。 

2.3 教师岗位未必能吸引退役军人 

兼职体育教师有着兼职和体育两项属性，社会形象和

福利待遇较之其他学科教师均偏低，吸引到其他领域优秀

人才难度颇大。教师承担着国家使命和公共教育服务的职

责，体育教师则被誉为培养体魄健壮的建设者与保卫者的

园丁，所以党和国家一直关注提升教师专业地位与待遇问

题。然而，这一系列的顶层设计和政策愿景也恰恰反映了

教师群体专业地位与待遇不高的现实处境。究其原因，首

先是由于体育学作为一级学科，在学科群中的竞争力相对

偏弱，体育教师常常面临着由于学科歧视导致的非议或人

格歧视，得不到足够的重视和尊重
[10]

。其虽为教师群体的

重要组成部分，但相比较其他学科的教师却往往被认为是

“非专业”或“亚专业”的社会群体，因而被边缘化
[11]

。

其次，体育教师“四肢发达、头脑简单”等污名仍未彻底

褪去，工资、社会地位与声望仍旧较低
[12][13][14]

。教师待

遇是衡量教师社会地位与声望的重要标准，它往往体现了

一个群体职业的特殊性。最后，兼职教师不仅在非工资待

遇上与全职教师有着较大差异，而且由于其他行业出现的

“临时工污名化”现象，导致这一群体的社会形象不佳，

也从侧面反映出兼职工作群体的权益保障不到位。综上，

学科认可度、社会声望、薪资水平和社会形象均是不利于

吸引其他专业的优秀人才从事体育教师行业的掣肘。 

3 退役军人任职中小学体育教师的推进 

3.1 建立军转体育教师培养体系，创新教学方式和完

善专业调整机制 

退役军人培养难度大的原因在于培养体系尚未建立，

招生、教学、就业、升学等各阶段的工作均未完成。在招

生方面，应审查学校教学资质，增加体育专业学习兴趣测

试和职业意向测试，对无意参与体育专业学习的人群进行

筛选，尽可能做到精英化培养。在教学方面，面向退役军

人的百万扩招应坚持属地主导，院校在充分调研分析退役

军人学生学情基础上，有的放矢地实施退役军人学历提升。

教学中，应根据退役军人身体素质相对突出、吃苦耐劳，

执行力、组织纪律观念较强等优势，为退役军人量身打造

学历与能力提升计划，可利用课余时间安排集中课程和强

化训练，以压缩培养时间成本。为了满足不同退役军人的

独特需求，可以给他们提供普通教学、半工半读、线上线

下相结合等多种就读形式的选项，允许多种教学形式在特

定条件下双向流动，以满足退役军人差异化需求。完善专

业辅修课程培养，根据退役军人伤病发生率高的特殊情况，

应为退役军人设定专业调整机制，避免退役军人因伤病无

法继续完成体育专业学习而失去教育补偿。设置“退伍军

人友好型”专业辅修课程，采用弹性学制，加快“学分银

行”和书证融通制度的建立，实现学生在弹性学制的基础

上将学习过程、学习成果实时记录，解决学习、工作与生

活冲突的同时促进全面发展。最后，要完善课程体系。 

3.2 确保军转教师得到公平补偿，消解体育专业学生

就业危机感 

公平性的异议主要出一方面自于利益相关者的恐慌，

应对其进行引导教育；另一方面是对双重身份者做出相应

追加补偿。首先，应明确面向退役军人的就业帮扶和学历

提升符合退役军人经济、就业、教育三项补偿内容。明确

军人服役过程为国家提供了国防产品，产品全社会共享，

服役过程中消耗了适龄期间接受教育的成本以及与社会、

学校相融合的机会成本，所以这种补偿存在合理。为此，

可为退役军人提供教师资格证培训辅导、中小学教师岗位

实习平台、教师教学技能及专业技能培训等，支持退役军

人尽快掌握多项运动技能和提升教学水平；也有必要落实

“军龄转工龄”工作，确保军转教师的经济利益得到保护。

但这种优待并非无止境，在职业适应结束后，应对军转教

师的优待权利加以限制，保证利益相关者均处于公平竞争

之中。其次，要筑牢体育专业学生专业自信，可进一步加

强职业规划教育，分析体育行业就业形势，帮其建立就业

信心；解读退役军人兼职中小学体育教师的背景和意义，

倒逼体育专业学生加强运动技能学习和不断提升教学能

力。第三，要针对双重身份者做出优待补偿，确保在同等

条件下，专职体育教师岗位优先录用体育专业的退役大学

生士兵，教育学专业的兼职军转教师在职称评定、评奖评

优、学历提升、外出培训等教师个人发展活动中能够予以

“退役军人优先”原则进行支持。 

3.3 提升体育教师岗位待遇，吸引退役军人加入体育

教师队伍 

阻碍退役军人从事体育教师行业的因素主要是地位

不高、待遇不优等问题，且地位不高集中体现为待遇不优，

为破解这一掣肘理应提高体育教师待遇。首先，各级教育

管理部门及各学校要重视、落实和加强对体育教师的各项

待遇，对体育家庭作业批改、体育达标测试及上报、中考

体育组织、大型运动会的组织和裁判工作进行绩效补发，

对重大的体育教育工程中的贡献设立各种专项性体育奖

励。在体育教师招聘中开放专项计划，并将军龄作为延长

年限，放宽初级职称评定要求，以公平补偿退役军人的年

龄和工龄劣势。同时，扩大研究生学科教学（体育）专业

和专升本体育教育专业的退役大学生士兵招生计划，可通

过委培方式为退役大学生士兵提供资助，吸引更多退役军

人进一步提升学历，引导退役军人进修学习新型运动项目，

使其能在岗位竞争中具有一技之长。 

4 结论 

我国有近 6000 万名退役军人，他们的安置工作不仅

事关国防和军队建设，而且对服务地方发展有着重要意义。
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在兵源文化素质不断提升、体育教师缺口较大的当下，退役

军人任职体育教师的方案搭建起了退役军人安置工作和体

育教师培养工作的桥梁。此外，这类军转体育教师身上特有

的阳刚之气，还有助于推动落实学生教育工作中的立德树人

任务。尽管退役军人任职体育教师存在公信力不足、培养难

度大、利益冲突多、岗位吸引力不足等多种问题，但都均非

不可化解的问题。搭建体育教师展示舞台，建立军转体育专

业培养体系，增强体育专业学生就业信心，提升体育教师岗

位待遇，以体育行业的内驱式发展乃是应对挑战的根本之道。 

基金项目：（1）开封市 2022 年哲学社学科学规划调

研课题一般项目，体教融合背景下中小体育教师队伍建设

的现实困境与治理路径（课题编号：ZXSKGH-2022-1000)。

（2）2023 年河南大学研究生教育教学改革研究与实践项

目重点项目，新时代中华武德教育融入高校武术思政课程
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体育教育与优秀中华传统文化的融合模式研究 

李浪光  崔彬彬
*
 

广东建设职业技术学院，广东 广州 510440 

 

[摘要]通过研究体育教育与优秀中华传统文化的融合模式，深入探讨其在培养学生综合素质和民族精神方面的作用，以及体

育教育和传统文化的相互关系，并分析了二者融合的重要性和意义。研究认为体育教育可以培养学生的品格、意志力和团队

协作精神，而优秀的中华传统文化则提供了宝贵的道德、伦理和审美教育资源。实践应用表明，将体育课程融入优秀传统文

化元素，让学生感受传统文化魅力；引导学生树立正确道德观念，体育活动实践价值观；结合地域特色传统文化元素，丰富

体育活动的内涵，从而进一步验证了融合模式在培养学生综合素质和民族精神上的积极效果。 
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Research on the Integration Model of Physical Education and Excellent Traditional Chinese Culture 
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Guangdong Construction Polytechnic, Qingyuan, Guangdong, 510440, China 

 

Abstract: By studying the integration mode of physical education and excellent traditional Chinese culture, this paper delves into its 

role in cultivating students' comprehensive qualities and national spirit, as well as the interrelationship between physical education and 

traditional culture, and analyzes the importance and significance of their integration. Research suggests that physical education can 

cultivate students' character, willpower, and teamwork spirit, while excellent traditional Chinese culture provides valuable moral, 

ethical, and aesthetic education resources. Practical applications have shown that incorporating excellent traditional cultural elements 

into physical education courses allows students to experience the charm of traditional culture; Guide students to establish correct moral 

concepts and practical values in sports activities; By combining traditional cultural elements with regional characteristics and enriching 

the connotation of sports activities, the positive effect of the integration model in cultivating students' comprehensive qualities and 

national spirit has been further verified. 

Keywords: physical education; traditional culture; integration; cultural elements 

 

引言 

随着经济的快速发展和科技的不断进步，人们对体育

教育的重视程度越来越高。然而，随着传统文化的流失和

现代生活方式的改变，我们面临着中华传统文化所面临的

困境，亟需找到一种途径将体育教育与传统文化相结合，

以保护和传承中华优秀传统文化。当前，我国的教育改革

已经呼唤创新的教育理念和教育方式。通过将体育教育与

优秀中华传统文化相结合，可以为学生提供更多元化的学

习方式和知识体验，促进他们综合素质的全面发展。中华

传统文化是中华民族的瑰宝，具有深厚的历史底蕴和独特

的价值观念。作为教育重要形式之一的体育教育，在传授

身体技能训练，倡导锻炼身体的同时，也同样担负着研究、

传承中华优秀传统文化的重任
[1]
。在中央两办发布的《关

于实施中华优秀传统文化传承发展工程的意见》中，专门

将中华优秀传统文化“贯穿国民教育始终”列为一项主

要内容，指出要在把中华优秀传统文化全方位融入体育

教育的同时，进一步“丰富拓展校园文化，推进戏曲、

书法、高雅艺术、传统体育等进校园，实施中华经典诵

读工程，开设中华文化公开课，抓好传统文化教育成果

展示活动”
[2]
。因此，将体育教育和中华传统文化相结合

具有重要的意义和价值。 

1 体育教育与优秀中华传统文化的概述 

1.1 优秀中华传统文化的概念与特点 

优秀中华传统文化是指中国千百年来形成并传承下

来的具有独特特点和价值观念的文化系统。它包含了广泛

而深厚的内容，涵盖了哲学思想、伦理道德、社会礼仪、

文学艺术、科学技术、教育等方面。 

优秀中华传统文化的特点主要表现在以下几个方面：

（1）历史深厚：优秀中华传统文化承载着中华民族几千

年的历史文明积淀，是中国人民智慧和创造力的结晶。它

源远流长，经历了多个历史时期的发展和演变。（2）以儒

家思想为核心：优秀中华传统文化以儒家思想为核心，提

倡人伦道德、中庸之道和教化人心。儒家思想强调人与人

之间的关系、家庭和社会的伦理道德，注重修身齐家治国

平天下。（3）注重人文关怀：优秀中华传统文化强调人文

关怀和对他人的尊重与关爱。它倡导孝道、礼仪、仁爱之

道，注重家庭、友情和社会关系的和谐与稳定。（4）审美

意识高尚：优秀中华传统文化在文学、艺术、音乐等方面

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG64&from=Qikan_Article_Detail
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有着独特的审美追求。它追求自然与人文的融合，强调内

心情感的表达和思想的深刻性，体现了中国人对美的追求

和精神寄托。（5）精神价值持久：优秀中华传统文化蕴含

着丰富的精神价值，如道德经典的教诲、中华民族的智慧、

孔子的思想等。这些价值观念和理念贯穿于中国社会的方

方面面，对人们的思想观念、行为准则产生了深远的影响。 

1.2 体育教育与优秀中华传统文化的内在联系 

体育教育与优秀中华传统文化之间存在着内在的联

系和相互影响。“把中华优秀传统体育文化全方位融入体

育教育”的细化，即把传统体育作为中华优秀传统文化的

一部分，全方位地融入现代体育的教学之中
[3]
。体育教育

强调锻炼身体、培养团队精神和培养健康的生活方式，而

优秀中华传统文化注重人文关怀、道德塑造和精神修养，

两者在一定程度上具有相似的教育目标和价值观念。体育

教育和优秀中华传统文化都注重人的全面发展，有着共同

的关注点和目标。体育教育通过锻炼身体和培养运动技能，

促进学生的身体素质提高，提高学生的体力、协调性和耐

力等方面的综合能力。而优秀中华传统文化注重人文关怀

和人格培养，强调个体的道德修养和心灵的升华
[4]
。两者

共同关注个体的身心健康和全面成长。体育教育对学生身

体素质的提高起到了至关重要的作用。通过体育锻炼，学

生可以增强体质，提高抵抗力，预防疾病的发生。同时，

体育还可以培养学生的协调性、灵活性和反应速度等运动

能力，帮助他们更好地适应多样化的社会需求。优秀中华

传统文化关注个体的身心健康，注重人的内在修养和心灵

的平衡，对于培养学生的品行和道德有着重要的指导作用。

体育教育和优秀中华传统文化都注重培养学生的团队合

作精神和社交能力。 

2 体育教育与优秀中华传统文化融合的理论基础 

2.1 文化认同与一脉相承的独特性 

中华优秀传统文化蕴含着中华民族的思想智慧、价值

观和精神特质
[6]
。文化认同对于体育教育与中华传统文化

的融合至关重要。在全球化的背景下，学生要有自身传统

文化的认同感，才能更好地接受并传承中华传统文化。一

脉相承的独特性在体育教育与中华传统文化的融合中同

样至关重要。传统文化是中华民族宝贵的精神财富，是几

千年来代代相承的，其中包含着丰富的智慧和道德规范。

在体育教育中融入中华传统文化，需要保留传统文化的独

特性，将其与体育教育相结合，形成独特而富有传统文化

特色的教育模式。这种融合模式不仅能够培养学生的身体

素质和运动技能，还能传承和弘扬中华传统文化的精髓。

因此，在推动体育教育与优秀中华传统文化的融合过程中，

文化认同和一脉相承的独特性起着重要的作用。一方面可

以提高学生对融合模式的接受度和参与度，另一方面也能

够培养出具有中华传统文化底蕴和健康素质的新一代中

国青年。这对于传承和弘扬中华优秀传统文化，培养具有

民族特色和国际竞争力的人才具有重要意义。 

2.2 国学教育与体育教育的理论支持 

首先，国学教育作为对中华传统文化的系统学习和传

承，对于体育教育提供了理论支持和指导。中华传统文化

中蕴含的智慧和哲学思想与体育教育中培养学生团队合

作精神、公平竞争意识以及身心健康有着密切关系。儒家

思想强调修身齐家治国平天下，这体现了个人品德和道德

修养的重要性
[7]
。在体育教育中，学生不仅要通过锻炼身

体，更重要的是培养良好的品德和道德观念。儒家思想强

调的仁爱、忠诚、孝顺等价值观念，可以通过体育活动中培

养学生的合作精神和团队协作能力来实现。体育锻炼不仅可

以增强学生的体质，还有利于释放压力、提高学习效果和提

升情绪状态，从而培养学生积极向上、健康的心态
[8]
。 

其次，体育教育强调通过体育活动的方式促进学生身

体素质的全面发展。中华传统文化中的健康与和谐理念与

体育教育的目标是一致的。在中华传统文化中，注重平衡，

秉持了“天人合一”的思想。在体育教育中，通过适度的

运动和锻炼，可以帮助学生保持身心健康的状态，达到身

体、心理、社交等多方面的平衡。体育教育强调培养学生

的协作精神和团队意识，提高学生的竞技能力。中华传统

文化注重人际关系的和谐与社会秩序的稳定，与体育教育

中的团队精神是相契合的。儒家思想中强调“修身齐家治

国平天下”，侧重强调个体与集体的和谐关系。在体育教育

中，学生通过团体项目的训练和比赛，可以培养团队协作、

配合默契的能力，增强他们在集体中的凝聚力和责任感。 

2.3 素质教育理念对传统文化融入体育教育的启示 

首先，中华传统文化注重身心和谐的理念与体育教育

的目标是一致的。中华传统文化倡导人与自然、人与社会

的和谐相处，弘扬“天人合一”的思想。体育教育作为素

质教育的重要组成部分，可以通过运动锻炼和体育比赛等

形式，培养学生的身体素质，提高他们的协作能力、创新

能力和竞争能力，同时注重培养学生的道德品质和社会责

任感。其次，中华传统文化注重个性化和多元化发展与素

质教育的理念契合。将传统文化融入体育教育中，素质教

育的理念提醒我们要注重学生的个性发展，将传统文化与

体育相结合，为学生提供多样化的体育活动和学习方式，

以满足他们多元化的发展需求
[9]
。通过了解和体验中华传

统文化的丰富内涵，学生可以在体育活动中体味传统文化

的美感和智慧，进一步激发他们对传统文化的兴趣和热爱，

从而实现身心全面发展。每个学生都是独特的个体，有着

不同的兴趣、特长和潜能。中华传统文化强调“各有所好”，

尊重个体差异，倡导多元发展。体育教育应该提供多样化

的体育活动和学习方式，满足学生的个性化需求。最后，

中华传统文化注重终身学习和自主发展与素质教育的目

标是一致的。把传统文化融入体育教育中，学生除了要通

过体育活动学习和传承中华传统文化，还应培养他们主动
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探索、自主学习的能力，让他们成为具有创新精神和独立

思考能力的终身学习者
[10]

。传统文化强调“活到老，学到

老”，倡导学习是一生的事业。 

3 优秀传统文化在体育教育中的实践应用 

3.1 优秀传统文化的体育价值观与道德规范 

优秀中华传统文化强调身体与心灵的统一，通过体育

锻炼可以实现修身养性、培养道德品质的目标。在传统文

化中，体育价值观被视为一种重要的教育方式，它强调通

过体育活动来促进身体健康、培养毅力和坚韧精神，并提

高个人的意志力和自律能力。体育活动对身体健康起着至

关重要的作用。通过参与体育活动有助于培养毅力和坚韧

精神，在体育锻炼过程中，人们需要克服困难和挑战，培

养毅力和坚韧精神。这种坚持不懈的努力和不怕艰辛的精

神是在传统文化中非常重要的品质。通过体育锻炼，人们

能够锻炼自己的意志力，提高解决问题的能力，并在面对

挫折和困难时保持积极乐观的态度。 

优秀中华传统文化强调道德规范和行为准则，将体育

视为一种宣扬公平、公正、诚实和尊重他人的活动。首先，

体育活动是培养学生道德品质的重要途径。通过参与体育

活动，学生可以体验到竞争中的公平与公正。在传统文化

中，公平竞争的精神被高度重视，体育被看作是锻炼人的

身心和品格的手段。其次，体育活动能够教会学生正确对

待胜负。在传统文化中，胜负并不是唯一的评判标准，更

加注重的是比赛过程中展现出的坚持、努力和团队合作等

品质。学生通过参与体育活动，能够明确胜负并不是一切

的目标，应该注重培养正确的态度和行为，在胜利中保持

谦虚，从失败中汲取经验。 

3.2 优秀传统文化元素在体育课程中的融入 

3.2.1 体育课程融入优秀传统文化元素 

体育课程作为学校教育的重要组成部分，在传承和发

扬中华优秀传统文化方面扮演着重要角色。可以通过选取

一些代表性的传统体育项目和活动，如太极拳、武术、古

代传统游戏等，来让学生感受传统文化的魅力。同时，在

教学内容中融入传统文化元素也是一种有效的方式。要选

取代表性的传统体育项目和活动，让学生直观地了解和体

验传统文化的魅力。太极拳作为一种内家拳，注重呼吸、

身心合一，有益于保健养生和修身养性。通过太极拳的学

习，学生可以领略到传统文化中的柔和、寓意和自然之美。

体育精神中有刚有柔，刚性是外在的，柔的一面是文化的

内核，只有在实践中才能使二者完美融合
[11]

。武术作为中

华传统文化的瑰宝，有悠久的历史和丰富的内涵，能够培

养学生的毅力、自律和坚持不懈的精神。 

3.2.2 体育课程融入价值观引导 

体育课程作为学校教育的重要组成部分，除了注重学

生的身体健康和技能培养，还应该注重培养学生的道德品

质和价值观。在传统文化元素的借助下，体育课程可以更

好地引导学生树立正确的道德观念，并在体育活动中实践

这些价值观
[12]

。首先，传统文化强调尊重他人是一个重要

的价值观。通过体育课程，学生可以在各种体育活动中感

受到团队合作的重要性，并理解个体与集体之间的关系。

其次，传统文化强调执着精神和坚持不懈是一个重要的价

值观。体育活动中的训练和比赛往往需要学生付出大量的

时间和努力才能取得进步和成果。通过体育课程，学生可

以学会面对困难和挫折时的积极态度，并通过坚持努力来

克服困难。这样的体验有助于培养学生的毅力和自律意识，

提高他们的抗压能力和自信心。与此同时，在体育课程中

融入传统文化元素，可以通过故事和典故的讲解来引导学

生树立正确的道德观念。例如，通过介绍传统武术中的守

礼规范和尊师重道的精神，让学生了解到尊重他人和师长

的重要性；通过引用经典的诗句来强调团队合作和友爱互

助的价值。这样的教学方式能够更好地激发学生对传统文

化的兴趣和理解，并帮助他们将传统文化的价值观应用到

实际生活中。 

3.2.3 品牌运动与传统文化结合 

体育课程不仅是培养学生身体健康和技能的重要环

节，也是传播文化、传承传统的重要平台。将具有地域特

色或代表性的传统文化元素与品牌运动相结合，可以打造

独特的体育项目，丰富体育活动的内涵，同时也增加比赛

的艺术性和文化价值。将传统文化元素融入足球比赛中可

以提升比赛的艺术性。例如，可以在比赛休息时间加入传

统舞蹈表演，展示该地区的民俗文化和艺术形式。这样不

仅可以吸引观众的眼球，还可以增添比赛氛围，让观众在

观赛的同时感受到浓厚的文化氛围。同时，比赛期间可以

配以传统乐器伴奏，为比赛增添音乐的韵律和情感，使整

个比赛更加丰富多彩；将传统文化元素融入品牌运动中可

以传承优秀的传统文化。通过将传统文化元素融入体育项

目，可以吸引更多的人们关注和参与，促进传统文化的传

承和弘扬。例如，用传统中国书法作为品牌运动的标志，

既能展现传统文化的独特魅力，又能将传统文化与现代体

育相结合，吸引更多年轻人的关注和参与。这样不仅有助

于传承传统文化，也可以促进体育项目的发展和推广；将

传统文化元素融入体育课程还可以培养学生对传统文化

的理解和热爱。通过参与具有传统文化元素的体育项目，

学生可以了解传统文化的内涵和意义，并增加对传统文化

的兴趣和热爱。这样可以促进学生对传统文化的传承和发

展，同时也有助于培养学生的审美能力和文化素养。 

3.2.4. 文化活动中融入优秀传统文化元素 

在体育课程中，可以设置一些与传统文化相关的特殊

活动或主题日，如传统体育游戏比赛、传统服装展示、传

统文化知识竞赛等，让学生参与其中，亲身感受传统文化

的魅力。通过传统体育游戏比赛，学生可以亲身参与和体

验传统游戏的乐趣。同时，这些游戏也承载着历史文化的
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积淀，让学生在玩乐的同时获得对传统文化的了解。通过

传统服装展示是另一个值得引入体育课程的活动。展示传

统服装，学生可以了解不同历史时期的着装风格和文化背

景。这有助于激发学生对历史的兴趣，扩大他们的视野和

知识范围。同时，学生在穿戴传统服装时也能更好地感受

到传统文化的魅力，增强对传统价值观和礼仪规范的尊重

和认同。 

3.3 优秀传统文化活动在体育教育中的推动作用 

体育教育不仅仅是注重身体的锻炼，更应该关注学生

身心的全面发展。传统文化活动可以通过舞蹈、太极拳等

形式促进学生身心的协调和平衡，培养学生的动作协调能

力、音乐感知能力以及身心健康意识。这些活动不仅可以

提高学生的身体素质，还可以培养学生的自信心和积极向

上的心态，使学生在体育活动中得到身心的双重满足。其

次，培养团队合作精神也是传统文化活动在体育教育中的

一大优势。许多传统文化活动都需要团队合作和配合，如

龙舟赛、踩高跷等。这些活动在体育教育中可以培养学生

的团队合作精神和集体荣誉感，让学生明白只有团结合作

才能取得更好的成绩，并在课堂上或比赛中相互支持。通

过参与传统文化活动，学生可以学会团队合作、协调沟通

以及互相理解和包容的能力，这对于他们今后的人际交往

和社会适应能力具有重要意义。在体育教育中，培养学生

正确的品德观念，对于塑造和培养学生的人格、提高其道

德情操具有重要意义。传统文化活动是中华民族独有的宝

贵资源，可以帮助学生增强对中华文化的认同和自豪感。

在体育教育中，引入传统文化活动有助于培养学生的文化

自信心，让学生更好地了解、认识和传承中华优秀传统文

化，从而在全球多元文化的背景下维护中华文化的独特性。

同时，学生通过参与传统文化活动，还能够感受到传统文

化的魅力和底蕴，增强对传统文化的认同和包容心态，培

养他们的文化修养和民族意识。 

4 体育教育与优秀传统文化实现融合的实施要件 

4.1 优秀传统文化融合模式的设计与实施策略 

在体育教育中融入优秀传统文化是一种创新的教学

模式，它不仅能够增加课程的多样性和趣味性，还能让学

生更好地了解和体验中华传统文化。首先，设计多元化的

课程内容是推动体育教育与优秀传统文化融合的重要途

径。传统民族舞蹈、武术等元素可以被纳入到体育课程中，

通过学习和实践，学生们能够亲身体验传统文化的魅力。

借助这些优秀传统文化元素，体育课程不再单调，而是更

加丰富多样，有助于培养学生的兴趣和热爱，激发他们参

与体育活动的积极性。其次，创新教学方法是成功实施该

模式的关键。虚拟现实技术、多媒体教学等现代科技手段

可以被运用到体育教育中，使学生更好地理解和接受传统

文化的知识。通过生动有趣的教学方式，学生们能够更深

入地了解传统文化的内涵和价值，激发他们对文化的兴趣，

并在实践中获得更深层次的体验。 

4.2 体育教师队伍的建设与专业发展支持 

为了推动体育教育与优秀中华传统文化的融合，教育

部门应该采取措施来支持并帮助体育教师更好地理解和

应用优秀传统文化知识。为体育教师提供专业培训是实施

好优秀中华传统文化融合的重要保障。教育部门可以组织

针对体育教师的专业培训活动，通过讲座、研讨会等形式，

系统性地介绍和传授优秀中华传统文化的知识和教学方

法。培训内容可以包括传统舞蹈、武术等方面的学习，以

及如何将其融入到体育教育中的具体方法和策略。积极鼓

励参与研究与课程内容创新是促进融合的关键。教育部门

可以鼓励体育教师参与相关研究项目，提供有关传统文化

教育的政策支持和经费支持。这样可以激发体育教师在优

秀传统文化教育领域的研究兴趣和创新能力，推动优秀传

统文化与体育教育的深度融合。 

4.3 建立科学完善的效果评估方法和指标体系 

体育教育与优秀中华传统文化融合模式评估是对该

模式的实际效果和影响进行客观评价的过程，旨在了解该

模式对学生综合素质的影响以及其是否达到预期目标。一

是需要确定评估的具体目标和要求。这包括对于体育教育

与优秀中华传统文化融合模式的成效、效果以及对学生综

合素质的影响等方面进行明确的目标设定。例如，可以设

定目标为提高学生对中华传统文化的认知程度以及培养

学生的体育素养和综合素质。二是根据评估目标，设计评

估指标体系，用于衡量体育教育与优秀中华传统文化融合

模式的实际效果和影响。评估指标可以包括学生知识和技

能的提升情况、学生对中华传统文化的认知与理解程度、

学生综合素质的发展等方面的指标。例如，可以通过学生

的成绩、问卷调查、观察记录等方式来评估学生的学习成

果和对中华传统文化的理解程度。三是根据评估目标和指

标体系，选择适当的评估方法进行数据收集和分析。评估

方法可以包括问卷调查、观察记录、学生作品分析、成绩

考核等多种方法。通过综合运用这些方法，可以获取全面

而准确的评估数据。例如，可以设计问卷调查来了解学生

对中华传统文化的认知程度和参与体育教育与传统文化

融合模式的态度，并通过观察记录学生在实际活动中的表

现情况。最后，根据评估结果进行解读，并根据评估结果

提出改进策略和建议。评估结果可以用来检验融合模式的

有效性和影响程度，并为进一步改进和优化模式提供指导

和依据。例如，如果评估结果显示学生的中华传统文化认

知程度较低，可以考虑增加相关的教育资源和活动来提高

学生的文化认知水平。 

5 结论 

通过将体育教育与优秀中华传统文化融合起来，可以

增强学生对中华文化的认同感。融合模式能够丰富体育教

育的内容，激发学生对传统文化的兴趣和热爱。同时，融
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合模式还能提升教育效果，促进学生身心的全面发展，并

培养他们的集体意识、责任心和团队合作精神。此外，融

合模式还可以有效推动传统文化的传承和弘扬，让学生更

深入地了解和体验中华传统文化的魅力。 

（1）文化认同的加强：通过将体育教育与优秀中华

传统文化融合起来，可以增强学生对中华文化的认同感。

传统文化的价值观念和精神内涵与体育的实践活动相结

合，不仅丰富了体育教育的内容，还激发了学生对中华传

统文化的兴趣和热爱。 

（2） 教育效果的提升：融合体育教育和中华传统文

化的模式可以提升教育的效果。体育活动作为一种情感表

达和身体锻炼的方式，与中华传统文化所倡导的健康、均

衡的人生观相契合。通过体育教育与传统文化融合的方式，

不仅能促进学生身心的全面发展，还能培养他们的集体意

识、责任心和团队合作精神。 

（3）文化传承的推动：研究结果显示，通过体育教

育与优秀中华传统文化的融合模式，可以有效推动传统文

化的传承和弘扬。在传统体育项目的教学中融入中华传统

文化元素，可以让学生更深入地了解和体验中华传统文化

的魅力，激发他们对传统文化的兴趣和保护意识。 

（4）社会影响的拓展：研究表明，体育教育与优秀

中华传统文化的融合模式对社会影响力具有积极推动作

用。通过融合模式的实践，可以帮助人们树立正确的价值

观念，提高文化自信，增强民族凝聚力和认同感。这对于

培养健康、积极向上的社会氛围和塑造良好的社会形象都

具有重要意义。 
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行动研究自我反观法探究有效排球发球训练 
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[摘要]笔者从怎么提高排球发球课堂训练教学质量入手，研究基层学校教练员应用自我反观行动研究提升自己的排球专项训

练实施能力，落实“教会”“勤练”“常赛”，且能够实现带出排球项目好成绩的目标，能够在排球训练课堂情景中逐步地、有

效地和持续地走向有效与高水平，同时实现学校教练员专业化水平能够不断提升。 
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Exploration on Effective Volleyball Serving Training through Action Research Self reflection Method 
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Abstract: Starting from how to improve the quality of volleyball serve classroom training teaching, the author studies how grassroots 

school coaches apply self reflection action research to enhance their volleyball specialized training implementation ability, implement 

"teaching", "diligent practice", and "regular competition", and achieve the goal of achieving good results in volleyball events. They can 

gradually, effectively, and continuously move towards an effective and high-level level in volleyball training classroom scenarios, It 

also aims to continuously improve the professionalism level of school coaches. 

Keywords: volleyball serve; action research; training 

 

发球是排球运动技术中一项重要的得分手段，是比赛的

开始，是具有进攻性的基本排球技术。以运动科学为基础，

尝试行动研究模式的校园教练员自我反观教学行动实践，教

练员本身能够主动、有效提升自己排球专项训练实施能力，

通过总结、反思、实践排球发球的训练方法与训练效能，用

行动研究法将发球的有效训练做一些归纳与总结，希望能尽

微薄之力，解决学校业余队训练时间少，学校带队体育教师

专业训练手段方法单一，校园排球基础薄弱等现实问题。思

考如何使得学校业余教练成长专业化，推广云南校园排球运

动项目，落实新课标要求，促学练赛一体化落到实处。 

1 行动研究的模式 

20 上个世纪 80 年代，凯米勒把勒温的“螺旋循环”

模式略作修整，构成“计划——行动——观察——反思—

—再计划”，有人称之为“凯米斯程序”或“迪金程序”，

作为行动研究论文中经典性表述，其目的促进社区及教学

实施的合理性和正确性，有助于科研人员对实际工作的认

识，实际工作可以付诸开展而有效果。 

2 排球发球行动研究路径 

笔者着重从研究基层校园业余教练员个体，应用自我

行动研究提升自己的排球专项训练实施能力，提高排球发

球训练教学质量，同时通过反观自我行动研究法，实现教

练专业化水平的持续提升。通过行动研究的理论指导使发

球训练的技战术水平能持续有效的提高。凯米斯程序既保

证了研究的持续性又使教练员在无止境地探索中提升自

己。“螺旋循环”的结构凸显了行动探究既要“持续”探

究，又要不断“改进”教育实践的发展进程，使学校业余

训练队排球发球的系统训练有效。 

 
图 1  行动研究反观流程图 

3 行动研究反观法实施 

3.1 收集问题与提炼课题 

在行动研究的实施过程中，作为校园业余教练员应在长

期发球训练实施过程中，应掌握收集与提炼出有研究价值的

问题，即选定课题。随着排球技巧和方法的进一步完善，运

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG842&from=Qikan_Article_Detail
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动员发球能力也在不断的完善与提升。当今世界排球竞技水

平竞争日趋激烈，作为昔日强队的中国女排失去了明年奥运

会排球预选直选赛门票。在这次比赛过程中，中国女排发球

和接发球环节的得失分率和强队有了差距。欧美队员带有较

强攻击性的发球技巧，给中国队的一传带来很大冲击，而我

国的发球却是频频失误，造就比赛失利，成绩下滑。由此看

出排球发球的攻击性、有效性、稳定性是排球比赛中重要的

得分环节。发球是唯一可以靠个人能力，不受技术串联得分

影响的技术，发好球是比赛中取胜的重要环节因素，有可能

直接影响到比赛的胜负。而发球技术发挥的2大要素是技术

和心理因素。在基层运动队中如何让队员掌握有效发球？让

发球既要有准确性、稳定性、又要有攻击性，在比赛中能具

备良好心理素质，提炼成了有效排球发球的教学研究课题。 

3.2 制定计划与设计方法 

在制定行动计划与设计方法时，首先要调查了解学生

对发球基本技术学习的兴趣来源和持续感兴趣的地方，清

楚学生在学习排球发球教学训练时容易出现的问题，从而

制定有效的解决办法。教练员所采取的计划与方法手段应

以所发现的大量事实和调查研究为前提，并采取和实施对

应的有效发球训练行动计划和方法。 

（1）用目标层次设定层计划，发起目标设置由小到

大，层层推进。笔者把排球发球教学内容根据训练目标，

用目标层次设定层计划，发球目标设置由小到大，层层推

进，循序渐进使学生逐步掌握高质量的发球。通过实践得

出；排球发球技能教学中运用目标层次设置理论，可以让

学生清楚训练的阶段目标和长期目标，促使学生在相对较

短的时间内规范地逐步地掌握发球技能，从而使发球训练

有系统性。教练员应掌握目标层次设置为小目标——阶段

目标——终极任务，层目标任务逐渐达成是体育运动心理

学的一个重要成功体验，它对培养学生学习的积极性与训

练质量都有着非常关键的意义。 

表 1  目标层次计划表 

目

标 

层

次 

计

划 

模块计划 掌握提高排球发球技战术（准确性、稳定性、攻击性） 

单元计划 

按发球类型建立单元计划（正面下手发球、侧面下手

发球、上手发球、跳飘球、大力跳发球、勾手大力发

球等） 

课时计划 
发球动作细化教学（准备姿势、抛球、击球、发球用

力、专项身体素质练习） 

（2）根据发球类型及学生特点进行个性设计。排球

的发球动作方法和技术分析发球技术的动作方法较多，各

有特点。在多种多样的发球中，如何选择适合队员的发球

方式？首先教练员一定要根据队员的身体及心理素质做

出合理评判，个性训练设计，并给出有效的教练与指导。

如上手飘球，教学和比赛都被普遍采用，其稳定性、攻击

性都较好，发球时容易控制球的落点，而且发出的飘球会在

不同方向旋转，飞行路线会飘忽不定。上肢爆发力强，高大

的运动员更容易把握。其次要研究把握排球发球发展方向，

选择好适宜队员的发球训练，将起到事半功倍的效果。因此，

教练可根据学生实际，个性化设计发球训练方法，要求每位

学生掌握一种发球姿势的发球技能，练习掌握到一定程度，

发球的稳定性和准确度增强以后，再逐步提高发球的攻击性，

针对临场状况，增强发球的技战术意识。队员能采取科学合

理的个人发球技术服务于团队战术配合。 

3.3 行动实施和方法应用 

行动计划的执行和方法的实施应具有一定的灵活性。

随着教练员对问题的深入认知，在教与学的过程中逐步明

确和增强，教练员通过对不同教学效果信号的有效传递在

行动过程中进行深度思考，对预设的计划与方法在实施进

程中做适度的修改与调整。其“发球训练行动”一定是不

断调整过程中的“发球训练行动”和不断优化提升后的“更

加有效的发球训练行动”。根据布鲁纳的发现教学法，主

要遵循：提供有关排球发球的方法——学情分析——组织

讨论——实践教学训练——实践理论。 

3.3.1 科学采用运动技能学习进程的练习方法，训练

过程循序渐进 

表 2  技能学习目标任务 

技能形

成 
练习方法的应用 目标任务 

泛 

化 

阶 

段 

初学步骤： 

徒手进行抛球的练习。平稳抛球是关键，平稳地

向上抛，使抛出的球不转动。抛接高度要恒定。 

徒手模仿发球的训练，动作完整连贯。 

打固定球。持球举至击球点高度，挥手击固定球。

多次重复，找到击球点和发力挥臂动作。（可以对

墙或双人配合） 

4 近距离发球，可以通过对墙或网，学会抛球和

挥臂击球动作的配合协调。 

5、根据发球能力提高逐步增长发球练习距离。 

6、具备能够在发球区顺利完成一种发球姿势的过

网发球。 

初步掌握

一项发球

的基本技

术。 

分 

化 

阶 

段 

巩固提高技术练习： 

1、不同在发球区的位置发直线、斜线球。 

2、固定区域发球。让学生体会直线、斜线前点、

后点落点。 

3、在不同发球区有要求落点球。 

4、发困难落点后场两底角的球。 

5、排球 1-六号位的几个位置发球。 

6、结合发接发练习，适应比赛节奏。 

巩固提高

排球高发

球技术，加

强发球的

准确性。 

自 

动 

化 

阶 

段 

创造实战情境，提高发球技能： 

1、发球后迅速进入防守。 

2、在前排拦网后，迅速走到发球区发球 

3、三人组，轮流在 4、3、2 号位扣球比拼后，再

发球区比拼发球成功率。 

4、竞赛发球。分组完成发球比赛，从统计发球有

效性看练习效果。 

5、实战比赛中进行发球有效性统计，统计发球效

能。能熟练地运用排球发球技能，以增强发球的

实战攻击力。 

在实战环

境完成“学

练赛评”，

检验有效

发球训练

行动。 

运动技术的掌握与掌控是循序渐进的，动作形成过程
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“泛化”“分化”“自动化”三个阶段，按照各个阶段的动

作形成特点设定发球练习方法，且要科学合理。每个教练

员都有自己教学训练的方法，我们用行动研究的方法共同

探讨排球发球的练习方法，在不断的反思与总结中前进。 

3.3.2 合理采用教辅工具，训练手段多样化，提高训

练质量 

用“排球墙”发球和可视化教学与传统教学相结合的

教学方法提高发球基本技术。初学者降低网高的“步步高”

发球、减少发球间距、然后距离再逐渐加大地“步步长”

发球。两人“双球”对发球“升级”的比赛、发球落点分

值比赛等训练方式。采用现代辅助工具如拍练习视频分析

队员动作和发力，能够个性化指导和精准教学。在教学中

以激励教学和兴趣教学为主导，充分调动学生的积极性和

训练热情，发挥学生的主观能动性。使训练者朝着“学懂”

“学会”“乐学”的有效发球科学训练教育目标发展。 

3.4 总结反思 

在教育教学过程中，当训练课结束后，常感到有时候

训练效果差强人意，有时候学生训练效果佳，进步大，这

是因为课堂教学具有临时生成性的特点。因此在教学中采

用事先设计好的教学训练预案时，多少都会在实施过中产

生一定的偏差，如能及时将这些感知、感悟记录下来，在

整理、分析、反思自身的发球训练课堂活动以后，就可以

让自己清醒地意识到隐含于课堂活动背后的教育理念、方法、

手段，从而提高教练员的自我教育提高的教学模式，并逐渐

形成对排球发球教学训练活动本身的客观规律认识。 

3.4.1 反思排球发球教学要点，使发球教学训练“行

之有效” 

无论哪种排球发球技术，动作链的构成皆为：准备姿

势、抛球、挥臂、击球。发球要领的口诀为一抛、二击、

三正确。发球击球的手法不同，站立发球和跳发球的姿势

不同，发球的效果和性能也不同。如击球，可以是以手掌

或掌根击球，也可以是全包巴掌，飘球在击球时要短促用

力和突停动作，在大力跳发球时也可以甩腕甩臂。要想把

发球训练出成效，教练员就应该反复研究和推敲发球的技

术动作和训练方法。思考如何使队员在发球准确的基础上，

提高发球的攻击性。发球练习应与接发球练习相结合。总

结反思要有针对性，为自己的教学训练做有效分析，抛球

平稳，击球部位准确，发球姿势、手法使用控制得当，进

一步提高排球发球训练质量。 

3.4.2 反思排球发球常见错误动作，避免教学训练走

弯路 

在发球的教学训练中，由于学生在练习时技术动作还

未形成动力定型，容易产生一些错误的发球技术动作，这

时教练员应当及时发现和纠正运动员的错误动作，以免影

响发球质量。下表为笔者在日常训练中经常碰到的错误动

作，整理分析，研究错误发球的纠正方法，使发球训练更

有实效性。 

表 3  常见错误纠错 

常见错误动作纠正方法 

抛球运动轨迹不稳定，影响发球击球。1、空手模拟抛球的抛送手臂、

手腕练习。2、反复练习抛球到固定自己的最佳击球点位置球。 

正面上手发球时，推压带腕动作不完整。1、无球练习发球挥臂完整

动作练习。2、设置适当的距离对墙及对挡网的间，用掌根部位小力

量击打，体会击球手法。 

上手发飘球时，挥臂击不准球。1、说明击球时手臂运动位置空间感

差，击球不稳定，多击固定球。2、徒手练习挥臂。 

上手大力发球时，由于挥臂动作配合不协调，不具备手掌包裹发力

等能力。1、大力徒手挥臂击球训练。2、击打绑定适宜高度的发球

固定球。3、负重甩臂击挥球大力发球的模仿动作练习。 

3.4.3 应用行动研究模式抓住反思三个要点，排球发

球训练研究持续有效 

反思“成功点”，要及时地将排球发球训练与比赛新

的“闪光点”记录下来，经过整理、分析、反思，就能把

期初经验上升为有效的发球训练理论，更好地为实践服务。

笔者训练的女子排球队员多次参加云南省、昆明市排球比

赛。在比赛中，队员发球技术、战术的发挥了较好的效果。

教练平时应做好训练比赛技术统计工作，依据事实数据进

行分析，做到有的放矢，提高训练质量。比赛发球统计的

综合数据如下图。 

表 4  参赛发球统计表 

比赛名称 成绩 
发球直接得

分率 

破坏一攻

率 

发球失误

率 

2017 年云南省中学生排

球赛 
第1名 10.35% 18.35% 15.82% 

2018 年昆明市希望杯排

球比赛 
第1名 18.45% 16.65% 12.63% 

2018 年云南省中学生四

级联赛 
第1名 14.45% 18.65% 9.71% 

2018 年云南省排球锦标

赛 
第5名 5.1% 9% 12% 

2019 年云南省中学生四

级联赛 
第1名 18 16.1% 11% 

2020 年昆明市希望杯排

球赛 
第2名 16% 16．8% 10% 

我校女排队员多次省市比赛，取得不错的成绩。在昆

明市级比赛中，队员的发球稳定性、攻击性都得到较好的

发挥。这与经常在训练课中进行反思总结分不开。训练课

结束，有时候训练节奏流畅，取得较好的预想成效，如果课

后及时把经验记录下来，及时反思。思考本课的教育任务实

现得比较好？本课学员的练习积极性为何增强？分组练习

的学员为何那么积极？训练中始终用行动研究模式做指导，

合理制订训练计划，作好训练记录和队员训练档案。做到与

“实”俱进，及时反馈，做到训练目标清晰，教学训练常更

新。积累有效和精华，使运动成绩“芝麻开花节节高”。 
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反思“失误点”尽管在备课中力求充分、正确、细致

地安排好课堂教学的全过程，但教学目标和教法执行的成

果还是有较大的差距。例如：练习计划制订得多且繁琐，

对培养学生的定位要求不合理，制订练习的密度与强度大

小不合时宜，教学方法和手段的适应性和效能不达标，等

等。从细节失误反思，发现问题，解决问题，调整训练计

划与方法，进一步提高发球质量。例如排球的比赛发球统

计表看出，运动员在和全省体校专业队比赛时，比赛中发

球的攻击力大大降低，经过分析发现队员的力量和速度比

省内的专业优秀选手有较大的差距，在力量训练方面有待

提高。如何运用科学的力量训练？使队员的手臂、手腕力

量和核心力量与发球技术结合，发出高质量的更具攻击力

的发球。是需解决的首要课题。再有因中学生参加专业组

排球比赛较少，普通学校队员参加专业组比赛，和专业队

有较大的差距，各项技术发挥很不稳定。因此增多运动队

的大赛经验是必要措施，走出去引进来，才能使校园排球

运动飞快地发展。 

反思“创意点”，排球发球的能力提高源自于技术创

新，教法创新、策略革新，创新来自于创意，作为教练员

应加强学习，精细观察，勇于探索，在创新中找到有效。

反思创意点应从思路设计、过程设计，效果设计，三方面

进行分析研究。在思路设计时从思想性、连续性、整体性

入手。过程设计要把握好合理性、针对性、可操作性。效

果设计讲究实效，让学生思考起来，让孩子动起来，让他

们开心起来。让运动成绩升起来。学校排球队在创新训练

发球时，采用教辅工具，训练手段多样化提高训练质量。

用发球落点分值竞赛等练习方式、可视化教学动作分析指

导法等。在创新中找到发球进步的增“高”点。 

5 结语 

排球发球行动研究特别强调教练员实践者的参与，这

种研究要求教练员实践者自己的参与，通过训练发球研究

活动对自己所从事的实际教学工作进行评判性反思，排球

发球教学行动研究并不提倡采用某些事先制定的方式与

技能，而只是通过教练员实践者自身的反思开发出行动的

新观念和新策略，提高基层教练员的高效教练行为。有利

于我们通过“反观内视”来检验自己在排球发球训练解决

问题的设想和方案是否有效，有利于提高教练的科研能力

和教学水平。“为排球发球训练行动而研究”，“对排球发

球训练行动的研究”，“在排球发球训练行动中研究”，从

而使自己的教育行为更加合理，更加有效。 
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郴州市城区职工气排球开展现状研究 
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[摘要]为了探究郴州市城区职工气排球运动发展的现状和影响其发展的原因，本篇文章通过文献资料法，问卷法，专家访谈

法等方法对郴州市城区气排球运动的开展现状进行科学研究，研究结果表明：1.调查显示郴州市城区职工气排球运动的参与

者中，以男性居多，且年龄主要在 20-40 岁之间。2.调查显示职工参与气排球运动的动机主要以锻炼身体、休闲娱乐、放松

身心为主。3.职工场地设施不能够满足单位进行气排球锻炼的需求，场地呈现出不足现象。4.郴州市城区职工地区气排球运

动赛事还不能够满足职工的需要。针对目前开展所面临的问题提出相应建议：气排球运动的推广力度；加大资金的投入建设；

改善气排球场地等硬件设施；加大组织比赛次数，让气排球运动组织宣传活动增加。 
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Research on the Current Situation of Air Volleyball Development among Urban Employees in 

Chenzhou City 

DENG Fei, ZENG Hongxi 

Guangzhou Sport University, Guangzhou, Guangdong, 510500, China 

 

Abstract: In order to explore the current situation of the development of air volleyball among urban employees in Chenzhou City and 

the reasons that affect its development, this article conducts scientific research on the current situation of air volleyball sports in 

Chenzhou City through methods such as literature review, questionnaire, and expert interviews. The research results show that: 1 The 

survey shows that the majority of participants in air volleyball sports among urban employees in Chenzhou City are males, and the age 

range is mainly between 20 and 40 years old. 2 The survey shows that the main motivation for employees to participate in gas 

volleyball sports is to exercise, leisure and entertainment, and relax the body and mind. 3 The facilities of the staff venue cannot meet 

the needs of the unit for air volleyball exercise, and the venue shows a shortage. 4 The air volleyball sports events in the urban area of 

Chenzhou City cannot meet the needs of employees yet. Propose corresponding suggestions for the current problems faced in the 

development of air volleyball: the promotion efforts of air volleyball; Increase funding for construction; Improve hardware facilities 

such as gas volleyball courts; Increase the number of competitions organized, and increase the number of promotional activities 

organized for air volleyball. 

Keywords: urban area of Chenzhou City; employees; air volleyball sports 

 

引言 

随着社会的不断发展，人民生活水平和生活质量的不

断提高，人们对自身的健康也越来越重视，越来越多的

人开始参与到体育锻炼中，并通过选择不同的体育运动

项目达到强身健体、健康生活的目的。在这样的背景下，

气排球运动作为一项新兴的运动健身项目，以其球体轻、

球质软、球速慢、娱乐性强、难度小等特点满足了许多

人群的多种健身娱乐的需要，故受到了广大群众的重视

和喜爱。 

本文通过调查郴州市城区职工气排球的发展现状，以

及制约其发展的原因，并提出具体可执行的建议，对推动

郴州市城区气排球运动的发展具有重要意义。 

1 研究对象与研究方法 

本文通过问卷调查法、文献资料法、访谈法、数理统

计法等方法进行研究，对郴州市城区的事业单位进行随机

抽样，抽取到的单位为郴州市财政局、郴州市第一职中、

郴州市教育局、郴州市第一中学，以四所单位的正式职工

为调查对象，采用微信小程序利用随机抽样调查的方式发

放问卷 200 份，回收 200 份，有效问卷为 196 份。调查内

容如下： 

表 1  郴州市城区职工气排球运动参与者的性别结构 

职工单位 人数 
性别 

男 女 

郴州市财政局 50 27 23 

郴州市第一中学 47 25 22 

郴州市教育局 

郴州市第一职中 

总计百分比（%） 

49 

50 

196 

100 

29 

31 

112 

57.14 

20 

19 

84 

42.86 

从表 1 可以看出，郴州市事业单位中气排球的参与者

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG842&from=Qikan_Article_Detail
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超 50%是男性，女性参与者只占 42.82%，根据每次气排球

运动参与者就可以体现出事业单位气排球运动中男性工

作人员要比女性工作人员略多。 

表 2  郴州市城区职工气排球运动参与者的年龄分布 

年龄分布 人数 百分比（%） 

20-30 岁 

31-40 岁 

41-50 岁 

85 

97 

10 

43.37 

49.49 

5.10 

51 岁以上 4 2.04 

2 郴州市城区职工参与气排球的情况 

（1）郴州市城区职工对气排球运动的认知 

表 3  郴州市城区职工对气排球运动认知情况调查 

认知情况 人数 百分比（%） 

非常了解 

比较了解 

29 

101 

14.79 

51.53 

一般 26 13.27 

不太了解 25 12.76 

完全不了解 15 7.65 

由表 3 调查数据可以看出，在国有企业职工中，有 29 

人非常了解气排球运动，占调查总人数的 14.79%；比较

了解气排球的人数为 101 人，占总人数的 51.53%；一般

了解气排球的人数为 26 人，占总人数 13.27%。不太了解

气排球的人数为 25 人，占总人数 12.76%。对气排球完全

不了解的人数为15人，而这些人数总共占总人数的7.65%。

由此可见大部分郴州市事业单位职工对气排球比较了解。

气排球的普及离不开政府的大力推广，在这过程中政府积

极组织气排球运动的相关知识培训，还会定期安排比赛，

并且鼓励职工积极参与比赛，不仅调动了职工的积极性，

还起到了锻炼身体、增加职工间的交流的效果。 

（2）郴州市城区职工参与气排球运动的动机 

表 4  郴州市城区职工参与气排球运动的动机（多选） 

动机 人数 百分比（%） 

锻炼身体 

扩大社交 

176 

101 

89.79 

51.53 

休闲娱乐 

提高运动能力 

放松心情 

兴趣爱好 

其他 

123 

110 

117 

114 

62 

62.75 

56.12 

59.69 

58.16 

31.63 

从表 4 可以看出，郴州市职工参与气排球运动的动机

选择中，有 89.79 的职工选择的动机是为了锻炼身体，

在日常中把健康放在第一位；有 51.53%的参与者选择参

与气排运动的动机是为了扩大社交，来认识更多的人，以

及增强社交能力。有 62.75％的职工是以休闲娱乐为动机

参与到气排球运动中来的，他们认为一起参与到气排球运

动中不仅可以锻炼身体，带来快乐，还可以增进彼此之间

的友谊；有 56.12%的职工是以提高自己的运动能力为动

机而参与到气排球运动中来的，从侧面反映出职工对气排

球的热爱，以及对自己现有运动能力的不满，并且希望通

过参加气排球运动来提高自己的运动能力。最后是参与气

排球运动是为了放松心情和个人兴趣爱好，分别占比为

59.69%和 58.16%。有些职工为了缓解工作一天所带来的

压力通过加入气排球运动来缓解工作中带来的压力，愉悦

身心，另外纯属个人兴趣爱好而选择了气排球运动。 

（3）郴州市城区职工气排球运动的活动方式 

表 5  郴州市城区职工气排球活动方式（多选） 

动机 人数 百分比（%） 

单位组织 

俱乐部形式 

169 

139 

86.22 

70.92 

朋友组队 

家人组队 

随机组合 

个人练习 

其他 

112 

49 

34 

36 

0 

57.14 

25 

17.34 

19.38 

0 

通过表 5 可知，郴州市城区职工参与气排球的主要方

式是单位组织、俱乐部形式、朋友组队且分别占比 86.22%、

70.92%、57.14%。有 49 人选择和家人一起去参加气排球

运动锻炼，占总人数的 25%。在个人练习的方式上只有 36

人选择，占总人数的 19.38%。而对于随机组合的择选人

数则更少，只有 34 人，占调查比例的 17.34%。相较而言，

这两种活动方式的选择人数较少，原因是气排球运动不是

一项单一运动，而是一项团体性、默契性相对要求较高的

体育运动，独自一人进行气排球运动也只能对基本技术的

提高。所以，绝大多数职工仍会选择具有集体性的气排球

锻炼形式。 

（4）郴州市城区职工气排球运动的活动内容 

表 6  郴州市城区职工参与气排球活动内容（多选） 

活动内容 人数 百分比（%） 

日常休闲健身 98 50 

气排球专门训练 66 33.67 

气排球比赛 137 69.89 

表 6 数据可以看出，在郴州市城区职工参与气排球活

动内容的调查中有 69.89%的职工认为，一般参与气排球

运动的活动内容主要以比赛为主。通过组织气排球运动比

赛，来增进职工的交流，以及达到健身的目的；其次有

50%的职工认为平常气排球的活动内容主要休闲健身，气

排球运动门槛相对其他运动要低，并且对技术和身体对抗

性要求相对不高，又可以增进身体健康，所以深受大众的

喜爱。最后有 33.67%的职工认为活动内容主要为专门的

训练，通过专门的训练来提高职工们的运动能力，增强排

球的运动观赏性和兴趣性。 

（5）郴州市城区职工参与气排球的活动时间 
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表 7  郴州市城区职工参与气排球活动时间调查 

活动时间 人数 百分比（%） 

30 分钟以下 26 13.27 

30-60 分钟 59 30.10 

61-90 分钟 

90 分钟以上 

73 

38 

37.24 

19.39 

从表7中可以看出，参与的运动的时间以30-60分钟、

61-90 分钟为主，且分别占比 30.10%、37.24%，这个运动

时间适合大部分职工，而在这个运动时间内又以年轻人为

主，他们身体素质各方面比较好，且精力充沛可以承受这

种中高强度的运动量；运动时间在 30 分钟以下和 90 分钟

以上的参与者，分别占比 13.27%和 19.39%。运动时间在

30 分钟以下的这部分参与者主要是年纪偏大，身体机能

不适合较长时间运动。运动时间在 90 分钟以上的参与者

都是对气排球运动比较热爱，且自身有一定的排球基础，

其中也包含了一些负责教授气排球的人，他们不仅对气排

球充满了热爱，还愿意把自己所学的气排球技术传递给同

样喜欢气排球这项运动的人。 

（6）郴州市城区职工参与气排球的活动频率 

表 8  郴州市城区职工气排球运动活动频率调查 

活动频率 人数 百分比（%） 

一周三次 

一周两次 

一周一次 

0 

74 

97 

0 

37.76 

49.48 

每月一次 25 12.76 

从表 8 调查数据可以看出，郴州市城区单位职工气排

球活动次数在每位三次的人数几乎没有。每周两次的人数

为 74 人，所占比例为 37.76%；一周一次的人数为 97 人，

所占比例为 49.48%，郴州市政府单位大部分职工都重视

体育运动，有近半数的职工都有一周参与一次气排球运动

的习惯；由于每个岗位工作性质的不同，有的职工只能每

月参加一次气排球运动，占比为 12.76%。 

（7）郴州市城区职工气排球活动的地点 

表 9  郴州市城区职工气排球活动的地点调查 

活动场馆 人数 百分比（%） 

公共体育场馆 

单位体育场馆 

室外专门排球场 

30 

85 

81 

15.30 

43.37 

41.33 

从表 9 可以看出，场馆的性质会影响到职工对气排球

运动的参与程度，这也是影响气排球运动未来可持续发展

的原因之一。通过表中数据可知，郴州市城区职工参与者

所使用的场馆主要为单位体育场馆和室外专门排球场，分

别占比为 43.37%和 41.33%。虽然专门的场馆会收取一定

的费用，但高质量的场馆会带来更好的运动体验。最后有

15.30%的人会选择去公共体育场馆，虽然场馆简陋，公共

体育场馆参与气排球运动的群众也不在少数。根据实地考

察得知，不管是公共的体育场馆还是单位自己的体育场馆

都不是正规的气排球场地，因此，政府还需进一步规范气

排球场地。 

（8）郴州市城区职工气排球活动的经费来源 

表 10  郴州市城区职工气排球活动的经费来源调查 

经费来源 人数 百分比（%） 

政府提供 

单位提供 

个人承担 

其他 

20 

152 

10 

14 

10.21 

77.55 

5.10 

7.14 

从表 10 可以看出，郴州市城区开展气排球活动或者

参与比赛时的经费来源形式比较多，但是主要经费来源还

是靠单位提供，占比 77.55%；其中政府提供、个人承担、

其他经费来源分别占比 10.21%、5.10%、7.14%。任何赛

事的开展都少不了资金的支持，郴州市城区职工开展气排

球比赛的主要经费来源于单位提供，单位资金的支持不仅

保证了赛事的正常进行，同时还提高了城区职工参加气排

球运动的积极性。政府提供的资金主要用于购买运动服、

运动鞋等，以及场地的维护和为比赛训练提供场地保障。 

（9）郴州市城区职工气排球的比赛情况 

表 11  郴州市城区职工气排球运动参赛情况调查 

比赛次数 人数 百分比（%） 

每年一次 131 66.84 

每年两次 

没有参加比赛 

50 

15 

25.51 

7.65 

从表 11 可以看出，每年参加一次气排球运动的人数

高达 131 人，占被调查人数的 66.84%；每年两次参加比

赛的人数仅为 50 人，占被调查人数的 25.51%：而调查显

示只有7.65%的人一次比赛也没有参加；由此可以看出，虽

然超半数的职工都有参加过比赛，但都是以一年一次为主，

显然这是不能满足职工的参与需求的，建议有条件的单位积

极开展气排球比赛，以此满足大部分职工的运动需求。 

（10）影响郴州市城区职工气排球运动开展的因素 

表 12  影响郴州市城区职工气排球运动开展的因素调查（多选） 

活动内容 人数 百分比（%） 

个人因素 102 52.04 

硬件设施 123 62.75 

缺少比赛交流 

缺乏资金 

缺乏专业教练员 

142 

89 

78 

72.45 

45.40 

39.79 

由表 12 可以看出，郴州市城区职工气排球运动开展

的影响因素有很多，认为是由于 9 个人因素造成的有

52.04%的，参与者的经济基础，教育水平，身体状况，参

与动机和机闲暇时间都会直接影响到参与运动主体的发

展。有 62.75%的职工认为是由于场地与器材缺乏导致的，
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由于场地常年累积导致场地磨损没有得到维护，另外在练

习时由于器材的缺乏，不能保证一人一球来进行训练；有

72.45%的职工认为缺少比赛交流，通过比赛交流能够提高

职工之间的情感，以及对气排球运动的积极性；有 45.40%

的人认为缺乏启动资金，活动资金的多少直接影响着职工

气排球运动的开展与推广；最后 39.79%的人认为缺乏专

业教练员，通过教练员的培训与指导能让参与者享受气排

球运动所带来的乐趣，提高积极性。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）郴州市城区职工气排球运动的参与者中，以男

性居多，且年龄主要在 20～40 岁之间。 

（2）郴州市城区职工参加气排球锻炼动机的多项选

择的调查结果表明,主要以锻炼身体、休闲娱乐、放松身

心为主。 

（3）郴州市城区职工场地设施不能够满足单位进行

气排球锻炼的需求，场地呈现出不足现象。 

（4）郴州市城区职工地区气排球运动赛事还不能够

满足职工的需要。从调查结果来看有 72.45%的人选择了

“缺少比赛交流”，说气排球开展比赛的次数很少。 

3.2 建议 

（1）郴州市政府部门应加大对气排球运动的推广力

度，以及资金的投入。 

（2）增加气排球比赛次数，增加对气排球运动的活

动宣传，增加单位职工气排球运动的锻炼次数，同时要参

与方式多样化。 

（3）根据当地的实际情况，可以对加大气排球场地等

硬件设施的改善，增加气排球专用场地的建设，利用正规的

场地和器材会大大提高气排球运动参与者的运动兴趣。 

（4）举办气排球运动应多形式，大规模，高水平的

比赛，为单位职工进行气排球活动搭建平台，增加职工了

解气排球运动的机会。 
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[摘要]我国冬季项目高水平运动队上至国家队下到省队，长期以来存在重技术轻体能、重专项体能训练忽视基础体能训练、

基础体能普遍性薄弱等方面的问题，而基础体能在运动员的竞技能力表现当中发挥着重要作用，基础体能薄弱会整体制约比

赛能力的提升和发挥。在梳理体育界“以人为本”理论的基础上指出，“以人为本”在体育界就是“以运动员为本”，抓基础

体能训练是防范伤病、促进运动员全面发展的需要。但同时也面临着部分教练员和运动员对基础体能训练的重要性和认识不

够全面和深刻；实践不够深入和细致；效果不够科学和理想的现实困境。在剖析基础体能薄弱问题的同时，从微观层面提出

“学、信、抓、练、用”五字方针指导下的基础体能训练实施路径。从宏观层面提出管理的实施路径：赋予各省体育局更大

的改革创新自主权；支持抓体能工作突出的省份，打造基础体能“王牌运动队”；加强组织保障。 
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Projects from a Humanistic Perspective 
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Abstract: In Chinese high-level winter sports teams, from the national team to the provincial team, there have long been problems 

such as emphasizing technology over physical fitness, neglecting basic physical fitness training in specialized physical fitness training, 

and generally weak basic physical fitness. Basic physical fitness plays an important role in the expression of athletes' competitive 

ability, and weak basic physical fitness will overall restrict the improvement and utilization of competitive ability. On the basis of 

sorting out the theory of "people-oriented" in the sports industry, it is pointed out that "people-oriented" in the sports industry means 

"athlete oriented", and emphasizing basic physical fitness training is necessary to prevent injuries and promote the comprehensive 

development of athletes. At the same time, there is also a lack of comprehensive and profound understanding of the importance and 

understanding of basic physical fitness training by some coaches and athletes; Insufficient depth and detail in practice; The reality 

dilemma of insufficient scientific and ideal results. While analyzing the issue of weak basic physical fitness, a path for implementing 

basic physical fitness training guided by the five character policy of "learning, believing, grasping, practicing, and using" is proposed 

from a micro level. Propose the implementation path of management from a macro level: empower provincial sports bureaus with 

greater autonomy in reform and innovation; Support provinces with outstanding physical fitness work and create "ace sports teams" 

with basic physical fitness; Strengthen organizational support. 

Keywords: people oriented; ice and snow sports; basic physical fitness; comprehensive development; status; function; implementation path 

 

1 “以人为本”提出的背景意义 

党的十八大以来，我国体育事业取得长足发展，竞技

体育成绩显著，体育改革不断深化，习近平同志对我国体

育事业寄予厚望，强调重视体育事业的发展要立足于全面

建成小康社会、实现中华民族伟大复兴的战略高度，采取

具有针对性和实效性的措施，实现从体育大国向体育强国

迈进的目标。以人为本，促进人民群众特别是青少年全面

发展，在体育运动中强筋骨、增知识、调感情、强意志，

增进身心健康
[1]
。在取得系列成绩的同时，广大体育工作

者也要时刻保持清醒头脑，研判现实的不足，针对当下我

国各级各类专业训练队基础体能薄弱的现状，国家体育总

局办公厅于 2020 年 2 月 24 日下发了《体育总局办公厅关

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG808.12&from=Qikan_Article_Detail
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于进一步强化基础体能训练恶补体能短板的通知》（以下

简称“通知”）
[2]
，通知中明确提到各省区市体育局和解

放军体育部门要把体能训练作为基础训练的重要科目常

抓不懈，把体能训练作为青少年和基层体育训练工作的重

要组成部分抓起来是建设体育强国的需要。从竞技体育的

可持续发展角度出发，培养体能强、技术硬、作风良的优

秀青少年运动员就要始终坚持“以人为本”的指导思想，

真正把提高青少年身体素质的全面发展和专项训练结合

起来，切实通过体能训练促进青少年运动员身体素质、身

体机能的提高，避免青少年体育训练的过早专业化倾向，

培养体能强、技能硬、人文素养高的综合 高水平运动员。 

2 体育界关于“以人为本”的溯源 

“以人为本”的思想追溯到古希腊，培养身心和谐发

展的人才是其教育的根本目标，而体育是使受教育者精神

健全、道德完善和体魄强健的重要手段。“以人为本”的

思想始终贯穿于古希腊奥运会崇高的理想和丰富多彩的

竞赛方式中
[3]
。“健全的思想寓于健康的身体”的理念强

调精神与肉体不能分离，即“以人为本”的思想。希腊人

文主义讲究和谐统一，体现于人与自然、人与社会的关系
[4]
。西方社会多以“人文精神”来表述“以人为本”，其

意是指“人性”“万物之灵”，也指一种能促使个人才能得

到最大限度发展的教育制度
[5]
。 

以人为本即现代奥林匹克主义的精髓，以人为本精神

与现代奥林匹克主义在本质上是一致的，即应更多关注促

进个人全面发展的价值，体现“以人为本”。 

通过体育手段促进全面发展，创建以奋斗为乐、优秀

榜样价值及尊重基本公德的生活方式。“互相理解、友谊、

团结和公平竞赛精神”是现代奥林匹克之精神
[6]
。中国传

统文化的“以人为本”是以道德修养为旨趣的道德人本主

义，在一定的伦理政治关系中考察人，把个人价值实现和

道德精神境界升进，寄托于整体关系的良性互动
[7]
。北京

奥运会提出绿色、科技、人文的奥运三大理念，其中人文

奥运是其核心，即要主动表现体育对人类生存意义及价值

关切，而人文精神的精髓就是“以人为本”。人文奥运即

以人为本的奥运，它关注人、热爱人、提升人，追求人的

本质力量的自由实现、人的全面和谐发展
[8]
。人文奥运理

念包含了体育对人本身的关心，这就是“以人为本”的奥

运发展理念。人是一种文化的存在，体育对于人不仅是

“身”的需要，更是“心”对价值和意义的追求
[9]
。“以

人为本”是以提高人的素质和自由而全面发展为目的，这

就需要在贯彻和实行人文奥运过程中以人为本，通过文化

教育的方式突出文化特色，通过传播现代奥林匹克精神展

示中华民族灿烂文化，推动东西方文化交流、合作，促进

人与自然，人与社会，人的精神与体魄的和谐发展
[10]

。以

人为本的精神主要是使人获得自由而全面的发展来实现

个人价值，而促进人性的完善也是社会发展的终极目标。

以促进人的全面而自由的发展为目的是奥林匹克主义的

本质，奥林匹克精神是以个人价值的公平实现为目标，是

个人价值实现的前提。所以说，以人为本精神与现代奥林

匹克主义在本质上是一致的。我国新时期的体育工作者要

在充分理解“以人为本”的前提下，提高全面发展的意识，

进一步促进人的全面发展。在具体的训练当中，就是要通

过开展适合自身年龄特点的训练内容和方法手段来提高

人的身体健康素质和精神文化素质。我们在培养综合素质

高水平运动员的过程中，应始终牢记和遵循“以人为本”

的理念
[11]

,更多地关注促进个人全面发展的价值，体现“以

人为本”，就如何促进个人全面发展而做出努力，以此来

实现其他价值的发展
[12]

。 

3 基础体能与“人文主义”内涵的嵌构 

从嵌入的角度对基础体能的整体表现差及运动员发

展“人文主义”内涵需求指出存在的弊端，行为体的行动

进行原子化表现是两种对立观点的现实表现。行为体既不

可能脱离社会背景孤立行动，即短期内自我利益的功利性

追求。也不是仅按照以往经验与判断机械行事，即周期的

训练过程固化不变，而是在动态的社会制度和学训关系中

追求自身多重目标体系的实现。 

目前国内外对体能的概念的界定和分类都很清晰，体

能是通过力量、速度、耐力、灵敏、柔韧、协调等身体素

质在具体的运动中表现出来的人体基本运动能力，是运动

员竞技能力的重要构成因素。体能水平高低与人体的形态

学特征、机能特征具有密切联系。人体的形态学特征是其

体能的质构性基础，人体的机能特征是其体能的生物功能

性基础
[13]

。基础体能顾名思义，它是体能的根基，是专项

体能的基础，是运动员专项体能、技能、战术等能力发挥

的关键，人体的走、跑、跳、投、钻、爬、滚、翻、悬垂、

平衡、支撑等基础运动能力，是人体进行体育运动的基本

要求，这些基础动作是身体素质在人体运动过程中的反映，

并外在地表现在速度、力量、耐力、灵敏、柔韧、协调等

身体素质方面。基础体能训练的重点主要就是促进人体基础

运动能力的提升，从而达到改善身体动作模式（灵活性、稳

定性及神经-肌肉控制能力）和提高身体素质（速度、力量、

耐力、灵敏、柔韧、协调、平衡等）的效果，为后续高强度、

专项化的训练打下扎实基础，综合提高竞技能力。 

大多数队伍教练长期忽视基础体能训练，虽然在近几

届奥运会备战过程中，国家队部分队伍的认识有了很大改

观，也起到了一定实际效果
[14]

，但重技术轻体能已成为整

个国家队备战的普遍现象，从上至下，从国家队到省队，

教练员把大部分的时间都用在抠技术上，即便练体能，也

是重视专项体能，忽视基础体能的训练。 

本研究根据国家队体能达标测试评分标准（2020 年 2

月版）中第一部分（见表 1）基础体能版块（指标 10 项，

每项 10 分，满分 100 分，具体包括 BMI/体成分、坐位体
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前屈、30m 冲刺跑、垂直纵跳、深蹲相对力量、卧推相对

力量、1 分钟引体向上、腹肌耐力、背肌耐力、3000m 跑）

在实际测试过程中暴露出的运动员基础体能普遍薄弱的

现象，对基础体能训练的地位和作用进行探讨，并以“以

人为本”的理论为指导，提出基础体能的发展路径，以推

动基础体能训练的发展，促进我国冰雪高水平运动队整体

体能提升。 

4 冰雪项目高水平运动员基础体能训练存在的

问题 

我国冰雪项目高水平运动员基础体能普遍偏差的问

题是客观存在的，除部分夺牌优势项目（短道速滑、速度

滑冰、花样滑冰、自由式滑雪）在冰雪竞技运动的世界格

局中成绩尚可，其他大部分项目依然属于潜优势项目和劣

势项目，其总体成绩处于中下游水平，在冬奥会夺牌分项

数量和基础大项夺牌实力上，我国与冬奥会竞技强国相比

还是存在一定的差距。我国冬季项目底子薄、基础差、人

才少的状况仍未得到根本改变
[15]

。综观冰雪项目各单项运

动队，基础体能差已成为共性问题，根据国家队体能达标

测试评分标准中第一部分基础体能版块在冰雪项目国家

队和省队的初测情况分析，相当多的运动队平均成绩在

30-60 分区间，究其原因，除第一次摸底测试主观上不够

重视和对基础体能测试指标不尽了解外，更多地反映出基

础体能的相对弱势问题，即运动能力方面走、跑、跳、悬

垂、平衡能力差，运动素质方面速度、力量、耐力、灵敏、

柔韧、协调差，身体机能方面呼吸、循环等机能差，能量

代谢方面有氧、无氧工作能力差。 

表 1  某省冬季项目运动队基础体能摸底测试成绩（n=115） 

测试指标 平均成绩 平均得分 达标率 
男运动员 

n1=67 

女运动员 

n2=48 

BMI 20.16 5.48 39.1% 20.4±1.9 19.82±2.16 

坐位体前

屈（cm） 
22.68 0.55 0 21.64±4.54 23.98±4.81 

30s 冲刺

跑（s） 
4.72 7.06 66% 4.51±0.33 4.99±0.23 

垂直纵跳

（cm） 
61.55 9.5 97.4% 67.18±10.05 53.68±5.6 

深蹲相对

力量（kg） 
94.86 9.9 100% 1.74±0.56 1.43±0.36 

卧推相对

力量（kg） 
58.00 5.3 32% 1.11±0.21 0.86±0.14 

1 分钟引

体向上

（次） 

8.59 0.2 0 11±0.9 4±0.6 

腹肌耐力

（s） 
114.67 9.13 88.7% 114±13 114±14 

背肌耐力

（s） 
119.91 9.98 99% 119±1.2 120±0 

3000m 跑

（分秒） 
14ˊ20〞 4.20 33.0% 12.95±3.40 13.80±2.51 

本研究根据某省冬季项目省队的基础体能测试过程

和结果表现，在速度滑冰、越野滑雪、冬季两项、高山滑

雪、空中技巧、单双 U、短道速滑等 7 支队伍 118 名运动

员基础体能测试中，全部运动员基础体能平均成绩 59.51

分，基础体能达标率 1.7%（按照国家集训队入队基础体

能达标标准 75 分计算）。越野滑雪、高山滑雪、单双 U

位列前三名，总体平均分分别为 67.6、63.06、61，基础

体能薄弱的问题凸显，坚持问题导向，围绕基础体能薄弱

的焦点问题展开深入研究，强化理论引领，注重实效长效，

现将存在问题依据测试标准进行如下整理，以供后续进一

步研究奠定理论基础。从表 1 发现，反映人体柔韧性指标

的坐位体前屈和反映背肌、肱二头肌力量的一分钟引体向

上两个测试指标的达标率均为 0，反映胸肌和肱三头肌力

量的卧推相对力量指标总体达标率也只不过 32%，多数运

动员由于柔韧素质差、核心肌群力量差，上肢力量差，导

致动作幅度受限、稳定控制能力不足，进而妨碍了整体动

作效能发挥，存在较高的运动损伤风险，需引起格外重视。 

引体向上平均得分低至 0.2，反映出背肌、肱二头肌

力量素质急需提高，男运动员平均成绩虽稍高于女运动员，

但总体动作效能并不高，仍存在一定的运动损伤风险。腹

背肌耐力主要测试腹部和背部肌群耐力，两个测试指标得

分率较高，反映出腹背肌耐力相对较好，但引体向上反映

出的背肌力量差的问题也充分说明腹背肌耐力和力量还

是存在不协调发展的现象。 

深蹲相对力量和垂直纵跳测试指标分别反映下肢相

对力量和爆发力，100%和 97.4%的整体达标率测试结果证

明无论是雪上项目还是冰上项目都注重下肢的力量训练，

需继续保持，女运动员下肢爆发力已具备一定的优势，男

运动员下肢爆发力水平也提高到了应有的水平。 

30 冲刺跑反映综合爆发力和速度素质，整体平均得

分 7.06，整体达标率 66%，虽整体达标率过半，但总体优

秀率还不高，说明男、女运动员综合爆发力和速度素质仍

有很大的发展空间，尤其是移动速度水平和全身爆发力水

平作为体能的核心构成要素，与国外高水平运动员相比短

板依然明显，不足以支撑冰雪运动项目技术风格与我国运

动员体、技能特长的发挥。 

3000 米跑主要反映有氧耐力水平，整体平均得分

4.20，整体达标率 33%，除冬季两项和速度滑冰长距离项

目外，大部分冰雪项目在训练过程中整体上偏重技战术训

练是造成整体有氧耐力水平差的主要原因，与冰雪强国优

秀运动员相比均有相当大的差距。 

BMI 是身体质量指数，是目前国际上常用的衡量人体

胖瘦程度以及是否健康的一个标准
[16]

。整体达标率 39.1%,

需要运动队管理者要加强队伍的日常管理，加强思想教育，

加强饮食管理和基础体能训练的管理，防止运动员的心理

状态、身体状态和习惯性的行为模式进入心理舒适区。 

以上是运动员自身基础体能薄弱的现实存在问题。无
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论是体育行政部门的管理者，还是运动训练的具体执行者

和参与者，根据维纳的内因和外因的归因理论，即把原因

分为暂时的和稳定的两种
[17]

，本文认为基础体能的地位和

作用在竞技体育项目的成功中属于稳定的内因，因此深入

研究基础体能的地位和作用，并对其训练路径从宏观和微

观两个层面进行初步理论建构具有一定意义。 

5 冰雪项目高水平运动员基础体能训练的地位

和作用 

我国冰雪项目高水平运动员基础体能羸弱的现象已

是不争的事实，基础体能看似不重要，大多数教练员以往

确实忽略基础体能的训练，投入更多的训练时间的练专项

能力，尤其是青少年时期过早地加入大量的专项训练，专

项能力确实在一定时期得到快速提升，但很快又现技术瓶

颈，而因此停滞不前，甚至出现了“高原现象”
[18]

时间前

移后再无提高的艰难境地，抑或因为运动伤病而不得遗憾

退役，可见错过了基础体能训练的黄金期，基础体能的根

基不牢，势必会影响整体水平的提高和职业生涯的继续。 

国家体育总局自东京奥运备战周期以来，以体能训练

为奥运备战的重要抓手，在强化基础、恶补短板方面采取

了重要变革。基础体能的地位得到了体育管理部门的高度

重视，地方各体育行政部门上行下效，通过基础体能达标

测试、引入专业人员和先进设备、增加体能训练时间比例、

改进训练方法手段等一系列科技助力措施，以期改变当前

基础体能羸弱的现象，更是促进竞技运动项目长久可持续

化发展的根本动力。 

虽然我国在北京冬奥会也取得了历史性的突破，取得

了阶段性的显著成效，运动员的基础体能水平也得到了明

显强化和提升。但总体而言，冬季项目运动员基础体能薄

弱、专项体能不强的问题，依然制约着我们决胜世界赛场

的能力提升和实力发挥，因此对于基础体能我们依然需要

“常抓不懈”，深入探索基础体能训练的持续推动力和实

施路径，不断完善基础体能训练的指导原则、方法、手段、

内容，以促进基础体能向专项体能的良性过渡，进一步提

高冰雪运动员的竞技能力。 

6 “以人为本”视角下基础体能训练的路径 

6.1 路径建构的逻辑起点 

运动训练是以人为实施主体的动态过程行为。单纯从

训练的角度对运动员施加训练量、训练强度的刺激，单纯

从纯生物学角度对运动员考虑负荷大小的控制, 脱离运

动员的实时感受，忽视运动员的人文关怀，造成超负荷的

不可逆的伤病，是生物体育观的典型表现和外在特征。与

此同时，体育人文精神的初衷即是以人的全面发展为宗旨, 

从价值实现形式上看，体育运动训练是通过教育、训练、

学习等多种方式，转化为人的身心素质、价值观念、文化

人格和成果。“以人为本”本质上是非功利的，反对以物

化的、外在的、有形的、功利地取代人自身的全面发展，

而不是“以物为本”。因此运动训练呼唤“以人为本”
[19]

，

“以人为本”就是体育管理部门、教练员、科研人员等从

思想上、感情上、学习上、训练上去关心运动员，尤其是

在训练中既要有“从难、从严、从实战出发，坚持大运动

量”的量度刺激，又要时刻秉承科学训练的指导思想不动

摇，兼顾运动员非智力因素的同步提高，塑造运动员的理

想人格，促进身心和谐发展，可持续化推进运动训练的长

久长效发展，尤其是对青少年运动员基础体能训练的质

量直接关系到后备人才的成才效率，因此研究探讨由微

观到宏观的逻辑顺序来构建科学化的基础体能训练路径

是改变和提高当前我国冰雪项目在世界格局位置中的逻

辑起点。 

6.2 路径建构的特点分析和总体要求 

为全面贯彻落实《体育总局办公厅关于进一步强化基

础体能训练恶补体能短板的通知》，推动我国冰雪项目高

水平运动队基础体能高质量发展，在“以人为本”视角下

制定该发展路径。其主要特点：坚持目标导向、问题导向

和结果导向的有机统一；聚焦基础体能存在问题和基础体

能训练创新发展两大核心任务；着力推动基础体能向专项

体能转化，进而提升赛场表现力的联动持续发展。其总体

要求：以解放思想为引领；以制度创新为核心；以解决基

础体能薄弱问题为着力点；努力打造展现基础体能训练的

探索性、引领性的最高水平展示平台，如中国冰雪体能大

比武。 

6.3 微观层面：基础体能训练“具体执行者”路径 

教练员和运动员是基础体能训练的直接执行者和参

与者，根据前文对于基础体能薄弱的现实问题剖析，教练

员、运动员都应该清晰认识到当下问题，在此归纳为“学”，

“信”，即转变思想认识，全面贯彻落实总局文件要求，

主观上要真正认为加强基础体能训练是解决竞技实力的

关键问题、核心问题的“金钥匙”，加强基础体能训练，

尤其要提高教练员的综合素质，更新训练理念，转变重技

术轻体能的老旧观念。为尽快适应未来竞技体育训练理念

的发展，必须有计划、有组织地对教练员进行再教育、再

培养，更新教练员的知识结构，教练员要及时了解竞技体

育训练的新动向、新趋势。转变片面追求“唯金牌论”的

思想，真正立足于“以人为本、长久发展、久久为功”的

发展理念，建立阶段效应与长期效应相结合的发展目标，

着眼于长期效应。立足于促进整体健康、增强心理稳定性、

减少伤病、提高比赛成绩的主体训练内容，着眼于整体健

康。逐步过渡运动员自主学习、自觉训练、学训结合的管

理体制，着眼于主动学
[20]

。 

“抓”“练”，即将正确认识付诸行动，知行统一，知

行合一，基础体能训练要全面抓、层层抓。抓好基础体能

训练顶层设计，设定国家队、省队、市县三级规范，即国

家制定基础体能训练标准。省级层面抓好训练的具体设计，
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在省运会、省级年度比赛中增加体能测试项目，同时把基

础体能指标纳入高水平后备人才基地评选和青少年后备

人才综合考评体系中。市县层面从可持续发展的角度，抓

好青少年基础体能训练的培养，力求全面，杜绝早期专项

化的现象。 

“用”，即真用，把基础体能训练贯穿日常训练全过

程，提高占比。教练是主导，要加强基础体能训练的力度

和深度，运动员是主体，要从“要我被动练”转变到“我

要主动练”，教练员和运动员思想上高度统一，行动上紧

密配合。 

6.4 宏观层面：体育行政部门管理路径 

国家层面要赋予各省体育局更大的改革创新自主权：

重大改革措施优先在抓体能工作突出的省份试点；国家、

省、地市三级上下联动，探讨有效经验；深化监管，加强

督导考核工作部署。 

支持抓体能工作突出的省份，打造基础体能“王牌运

动队”：加大后勤保障、科研、康复等重要领域的服务力

度；强化基础体能王牌运动队示范引领效应，打造高水平

运动队基础体能集聚区；构建冰雪队伍基础体能大练兵

“走出去、学回来”服务体系，促进同层次水平交流；高

低水平（国家队与省队组合、国家队与世界强队组合）交

流；发展运动训练与其他学科融合新业态新模式，多方面

多层次吸收其他学科的优势指引，促进协同发展；创新基

础体能监管模式，构建数字化动态监控网络平台，每月、

每季度、每年、每一个世锦赛周期、每一个奥运周期的常

态化跟踪；加快布局基础体能训练设施，优化体能训练大

环境；加强体能训练高端人才引进力度，协调其他项目（例

如田径、体操、举重等项目）高技能人才的技术服务待遇；

完善教练员人才职业认定和职称评审制度，提升职业认同

感；支持体能工作突出的省份特色发展、联动发展，强化

业内沟通交流机制，共同为中国冰雪国家队输送人才保驾

护航。 

加强组织保障：强化组织领导，无论是国家体育总局，

还是各省各市体育局，一定要进一步加强对体能工作的领

导，进一步强化体能工作的认识，体能工作的长效提升需

要上下联动付出艰辛努力。注重考核激励，做到真奖真罚，

对推动落实体能训练工作中表现优异的给予奖励，专门设

立体能训练激励奖励基金，用于奖励体能训练和测试中表

现优秀的运动员和教练员，基础体能测试成绩与训练津贴

挂钩，与教练员绩效工资挂钩，奖励先进，惩罚落后，精

神和物质奖励并举。对落实体能训练工作不坚决、效果差

的坚决处罚，实行中心“一把手”负责制。形成工作合力，

体能训练工作涉及面广，涉及单位多，训练测试指标多，

推进这项工作需要联动。建立体能训练工作领导小组，设

定第一责任人、直接责任人。出台适合本单位的、符合实

际的政策。积极探索具有各地特色的体能训练和测试指标

体系，持续提升体能训练科学化水平，定期组织体能“大

练兵”“大比武”，精心组织实施，统筹整合资源，促进体

能的全面提升。 

7 结语 

贯彻“以人为本”的指导思想，在基础体能训练中不

是过分地强调运动员的主体性，降低教练员的关键作用，

不是降低专项体能、技战术的训练地位，不是对运动员一

味地肯定性评价。要立足长远，以科学的体能训练储备超

强体能，努力实现基础体能训练作用最大化，让日常训

练更加接近比赛状态，促进基础体能训练效果向赛场上

的优异表现力转化，从基础层面缩短与世界冰雪强国高

水平运动员的体能差距，向进军冰雪强国的行列迈出改

革的一大步。 

基金项目：（1）河北省“三三三人才工程”资助项目，

后冬奥时代河北省高校高水平冰雪运动队可持续发展研

究--以基础体能训练体系的构建为例（课题编号：

C20221169）；（2）国家重点研发计划“科技冬奥”专项，

冬季项目运动训练与比赛关键技术（课题编号：

2018YFF0300400）；（3）科技冬奥专项，备战 2022 冬奥会

河北省优秀运动员竞技表现提升关键技术研究，（课题编

号：19975708D）。 
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篮球教练员临场指挥的心理影响因素及应用研究 

武泓宇 

西藏民族大学，陕西 咸阳 712000 

 

[摘要]篮球作为当代青少年热爱的体育项目之一，高速度、高强度、激烈对抗逐渐成为新时代篮球发展的方向，作为同场竞

技项目其中之一的篮球有着极高的娱乐性和观赏型。在篮球比赛竞争激烈，攻防转换快的背景下人们往往忽视教练员在篮球

比赛中发挥的作用，随着篮球运动员技术水平和篮球技战术的快速发展，篮球运动员的专项水平差距日益缩小。篮球运动队

的技术及战术水平差异愈小，对教练员的战术安排要求越来越高，要想在比赛中取得理想的成绩，除了日常篮球运动员的自

身技战术的训练外，教练员的比赛临场指挥也是重要的环节，临场指挥的好坏决定了篮球教练员的水平，现代篮球比赛不仅

是双方队员体能、技能、战术能力等竞技能力的竞争，场下双方教练员心理的博弈以及临场技战术的针对性安排也是比赛决

胜的重要因素。本篇文章从运动心理学的角度对篮球教练员的临场指挥心理影响因素进行分析，旨在通过对比赛中的篮球中

教练员复杂心理进行探讨研究，为篮球教练员临场心理提供有益参考和帮助。具有重要的实践和理论意义。 

[关键词]篮球教练员；临场指挥；运动心理 
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Study on the Psychological Factors and Application of Basketball Coaches' Onsite Command 

WU Hongyu 

Xizang Minzu University, Xianyang, Shaanxi, 712000, China 

 

Abstract: Basketball, as one of the sports that contemporary teenagers love, has gradually become the direction of basketball 

development in the new era with high speed, high intensity, and fierce competition. As one of the competitive events in the same field, 

basketball has extremely high entertainment and ornamental value. In the context of fierce competition and fast transition between 

attack and defense in basketball games, people often overlook the role played by coaches. With the rapid development of basketball 

players' technical level and tactics, the gap in their specialized skills is increasingly narrowing. The smaller the difference in technical 

and tactical levels of basketball teams, the higher the requirements for coaches' tactical arrangements. In order to achieve ideal results 

in the game, in addition to daily training of basketball players' own technical and tactical skills, coaches' on-site command of the game 

is also an important link. The quality of on-site command determines the level of basketball coaches. Modern basketball games are not 

only a competition for the physical, technical, and tactical abilities of both team members, but also an important factor in determining 

the outcome of the game. The psychological game between both coaches on the field and the targeted arrangement of on-site 

techniques and tactics are also important factors. This article analyzes the influencing factors of basketball coaches' on-site command 

psychology from the perspective of sports psychology, aiming to explore and study the complex psychology of coaches in basketball 

matches, and provide useful reference and assistance for basketball coaches' on-site psychology, which has important practical and 

theoretical significance. 

Keywords: basketball coaches; onsite command; sports psychology 

 

1 影响教练员临场指挥心理因素 

教练员的心理即为临场比赛中发生的客观现实在自

己头脑中的主观反应，可能为比赛当中双方运动员的发挥

情况，裁判的判罚、比赛的环境及规模、观众的人数等客

观因素是教练员内心的主观反映。篮球比赛中发生的客观

因素和教练员的主观判断最后会体现在教练员的战术安

排和肢体表达中从而最终对运动员的比赛过程产生直接

的影响。 

1.1 教练员的领导行为问题 

一位优秀的篮球教练员往往能带出一支优秀的篮球

队伍。教练员作为一支球队不可或缺的重要角色，是培养

优秀运动员和提高运动员技战术的关键因素之一。可见教

练员在篮球队中处于关键的领导地位，教练员的领导行为

是整个运动队重要的影响因素之一。具体的领导行为指教

练员在一定的具体条件下实现提高运动员运动成绩的过

程。我们将教练员的领导行为分为倾向于工作任务的领导

行为和倾向于人际关系的领导行为。倾向于工作任务的领

导行为是将一切目标向成绩看齐，一切训练和战术都为成

绩优先理论。为了达到理想的运动成绩安排训练计划，予

以监督，保证最后完成预定的团队目标。倾向于人际关系

的领导行为的教练员则更为注重运动队整体的团结和和

谐，人际关系永远是球队的第一要素，通过与运动员的沟

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG841&from=Qikan_Article_Detail
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通交流、鼓舞士气、互相包容来确保团队中和谐的人际关

系。这两种领导行为各有利弊，一名成功的教练员要将两

种领导行为模式结合起来，相互补充从而达到最终合理的

领导行为方法。 

1.2 教练员的人际关系问题 

教练员在日常中自身与所带运动员的人际关系也是

影响教练员临场指挥心理因素的重要因素之一。要想跟队

员之间和谐相处首先需要教练员在日常的生活和训练中

以身作则，树立起自身的威信和相应的人格魅力，要在日

常的训练和生活当中与运动员积极沟通，了解到运动员心

理的想法和问题从而积极地引导和处理。良好的教练员与

运动员之间的人际关系会让日常训练和比赛起到事半功

倍的效果，但如果教练员和队员的人际关系出现紧张或者

不融洽的问题，教练员和运动员之间就不会互相信任从而

影响到整个球队的凝聚力。如果球员在日常训练或比赛中

出现发挥失常或者状态不好的问题教练员不应一味批评

和指责队员，这样会让教练员以及运动员关系出现紧张或

者破裂等问题。这样不仅会影响整个球队的心理状态还会

直接影响到球队的比赛成绩。 

1.3 教练员对环境的适应问题 

教练员在比赛中会受到各种环境的影响，主要有比赛

时的场地、观众的加油鼓励或者过激举动、比赛的天气等

问题。客场比赛中个别不理智的观众可能出现过激举动例

如对教练员或者参赛的运动员进行干扰或谩骂，这样直接

的刺激会使教练员和运动员的心理产生直观的刺激和影

响。例如当对方球员被犯规时，主场观众就可能会对客场

运动队辱骂或者用挑衅的语气来影响教练员的情绪。这时

的教练员不仅要控制住自己的情绪使教练员自身的不稳

定和烦躁情绪稳定下来，更要安抚运动员在比赛中的消极

情绪，发挥教练员自身的心理自控从而减少客场环境对运

动员及运动队参加比赛的消极心理影响。 

1.4 教练员的知识储备问题 

知识储备是一名优秀教练员所必须的，它直接影响着

教练员日常训练的针对性安排也直接影响着教练员临场

比赛时的判断能力，教练员能否跟着篮球比赛场上瞬息万

变的情况而做出针对性的改变是教练员必须掌握的技能，

而这种技能需要的是教练员掌握丰富的技战术储备，这与

教练员的日常知识储备是直接相关的。篮球逐渐发展的趋

势中对抗程度越来越激烈，个人基本功的差距在逐渐缩小，

这使得篮球场上随机发生的可能性越来越多，对教练员和

球队的战术素养和心理素质是一种极大的考验。如果教练

员的知识不能够跟着时代的进步而逐步改善和丰富自己

的知识理论体系，那么就会导致在训练和比赛中出现的各

种问题无法采取相应的处理方法，知识老化、思想陈旧、

对篮球这项运动的发展视若无睹的态度将会导致球队丧

失比赛胜利的机会，从而导致教练员本身被时代所淘汰。

只有不断丰富自身的教练员技战术知识及心理知识等方

面的储备才能够不断精进自己的执教水平，最终获得比赛

的优胜。 

1.5 教练员的心理自控问题 

教练员的心理自控是指在比赛中教练员对比赛中发

生的各种状况、信息、意外在自己大脑中按照自己的经验

和知识对这些刺激进行加工、处理最后再将总结出来的应

对信息输出给运动员，让运动员及时地了解球场上的状况

后能够根据教练员的指挥安排有针对性地参与比赛以达

到理想的效果。整个比赛过程中情况瞬息万变，跟赛前的

战术部署可能随时都有意外出现的可能性，因而要想控制

比赛首先要控制己方运动员，要想控制己方运动员首先教

练员要控制住自己的心理。自我心理自控是能否让教练员

控制住比赛的核心，整个控制的效果受到教练员思维敏捷、

知识储备、大赛经验、意志品质等因素的影响。调节控制

好教练员自身的心理状态，才可以对球场上瞬息万变的局

势加以分析，并根据场上的形势主动调度球员和场上的攻

防战术，迅速做出教练员认为合理的战略决策和方针，这

些往往是比赛最后获胜的关键因素。双方水平相当的两支

球队有时会出现最后几分钟或最后一两个回合才能分出

胜负，这要求教练员要在很短的时间内果断地做出最适合

球队的决策。越是紧张的比赛越是需要一名优秀的教练员

在关键的时刻做出最科学合理的战术安排。 

1.6 教练员的心理疲劳问题 

教练员会出现与运动员相似的运动性心理疲劳，根据

著名心理学家马勒诗的职业倦怠三维度模型分析教练员

心理，教练员在带领所带训的运动员在比赛场上，为运动

队、为国家取得成绩的过程中，随着执教年龄的增加、工

作量的提高、体力和情绪上的损耗程度越来越严重，作为

一个日积月累的过程，教练员将自己的时间全都付出在了

运动员和运动队的日常生活上，所承担的压力也极为重大，

当运动员在日常的训练过程当中没有达到教练员的要求，

教练员就会产生情绪衰竭，认为自身的付出没有得到回报

从而丧失工作热情。执教年龄的增加也意味着教练员会遇

到一批批优秀的运动员，当运动员完成教练员手下的比赛

任务时运动员会面临退役或者输送到高层次的队伍参加

训练以求获得更好的运动成绩，与运动员的分别也会越来

越多地让教练员出现去人格化。有些教练员会刻意地将自

己和运动员之间保持距离，甚至对运动员采取冷漠和忽视

的态度。运动成绩的获得不仅需要教练员的科学指导，更

需要运动员自身竞技水平及发挥情况，对手的竞技水平及

发挥情况以及临场裁判的判罚等多方面综合因素的评判。

大多数普通教练员会因文化程度较低、掌握的科学训练方

法较少、提高运动员成绩的方法不足、解决运动员生活问

题的方式较为贫乏，自然会难以使运动员出现理想的运动

成绩，自身的成就感也就容易降低和产生。教练员解决自



 

2023 年 第 3 卷 第 5 期 

80                                                                 Copyright ©  2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

身的心理疲劳如今已经成为优秀教练员必备的技能之一，

日常的运动队工作中也要对教练员的心理疲劳更加重视，

提高教练员的心理稳定性，使教练员在日常训练和比赛中

更好地发挥自身的作用和价值。 

2 篮球教练员心理能力的培养 

由于教练员临场指挥中心理因素的重要作用，教练员

必须掌握心理能力有关的措施与方法，这样才能在临场指

挥中完成自己赛前制定的战术安排。 

2.1 教练员的自发性认识问题 

教练员要意识到自身的认识问题，提高对外界各种突

发情况的感知及判断能力，在集中注意力的同时还要总揽

全局。一名优秀的篮球教练员会在关注全局的同时不会忽

略局部发生的细微状况，比如除了注意己方队员的发挥，

还要观察对方球员的发挥，在强调进攻的同时也不能忽视

防守。这样才能根据观察得到的情报来调整自身球队的战

术，做到扬长避短使主动权掌握在自己手里。 

2.2 教练员的意志品质的培养 

作为一名篮球教练员首先明确自身的目标就是带领

球队获得比赛的优胜，获得理想的成绩。这个过程中不仅

需要临场指挥的工作，日常的训练安排等各项工作也由教

练员所承担。当球队在比赛当中处于落后或者不利的情况

下，教练员首先要控制住自身的心理，不应受到外界因素

的影响或干扰，优秀教练员的意志品质培养不是一蹴而就

的，而是在面临一次次的困难后去面对困难、克服困难中

逐渐养成的。这就需要教练员要养成自省的能力，要用乐

观的态度去处理出现的各种困难和挫折，在日常的工作中

也应学会控制自己的思想和情绪，抑制自己的不良情绪，

多与队员交谈并掌握队员的心路发展和思想，把不恰当的

各种情绪从运动员心理中消除。 

2.3 教练员的临场分析能力 

教练员对全局的综合评判能力 

篮球比赛中教练员需要观察多方面客观因素才能捕

捉到转瞬即逝的机会从而进行战术安排，是继续坚持现有

的战术安排还是根据场上的表现去调整战术都需要教练

员综合地去观察场上的局势，当场上出现不利于我方的战

况时沉着冷静 

2.4 教练员专业理论知识精进 

国际上篮球运动水平发展极为迅速，加强对世界上最

新的战术理念和训练安排的学习必然会增强教练员的执

教水平，一名教练员掌握了专业的理论基础知识是运动员

信任教练员的战术安排和训练方法的基本条件，教练员应

该充分利用先进互联网技术，在网上学习篮球有关的技战

术资料并吸收，只有不断思考和学习才能为比赛优胜创造

条件。回顾国内或国际上篮球水平赛事上获得优异成绩的

教练员，都是具备丰富的篮球先进理论知识的优秀篮球教

练员。 

2.5 教练员心理调节方法 

作为篮球教练员在比赛中会遭受到外界各种因素的

影响会产生情绪起伏、不冷静的处理问题，这时候就需要

教练员掌握一些心理调节方法使自己时刻保持情绪的稳

定，冷静合理地处理比赛中出现的难题和突发情况，常用

的心理调节方法如自我暗示能够起到稳定情绪、集中注意

力和排除外界杂念的作用，是极为有效的心理调节方法之

一。优秀的教练员应该掌握多种心理调节方法去面对赛场

上各种复杂多样的外界影响。 

3 篮球教练员心理能力在比赛中临场指挥的运用 

3.1 战前战术部署 

篮球赛前战术部署是比赛准备部分的重要部分，目的

是根据对手球队的情况、有针对性地布置进攻或防守战术，

知己知彼百战不殆，但球场上战机瞬息万变，赛前的战术

部署可能随着比赛的进程而失去原先制定的战术作用。这

个时候就需要预先准备几套战术预备和方案来应对赛场

上的突发状况。战术部署时也应尽量采取言简意赅的语言

让全队了解和明确战术方案的重难点。 

3.2 临场指挥 

教练员的临场指挥，知人善用，根据临场运动员及对

手的发挥情况灵活运用暂停和换人巧用各种防守和进攻

战术去调整才能换取比赛的优胜。临场指挥的好坏直接决

定了篮球比赛最终的胜败。 

3.3 利用暂停和换人 

比赛中暂停和换人是篮球比赛规则中允许的战术方

法，教练可以通过暂停和换人将战术意图传达给己方球员，

调整运动员赛场上战术或者技术的不利发挥，为运动员分

析并判断比赛当中最符合当前赛场局势的战术安排从而

改变场上不利局势。暂停和换人多用于场上局势不利于己

方球队或当球队出现紧急问题时运用，暂停和换人是教练

员最常用的临场指挥战术，不仅可以对运动员进行人员调

度，同时可以打乱对方教练员赛场上的技战术安排。 

3.4 巧用技战术方法 

教练员应根据本队的战术特点去选择合适的战术方

法去限制对手的战术打法，有针对性的战术安排会直接影

响到对方球员在赛场中的发挥，使对手出现失误获得场上

优势。也要根据不同的比赛对手去选择采用不同的战术方

法，当面对相互熟悉的对手时可采用意想不到的战术安排

和打法出奇制胜，为比赛优胜创造先机。 

3.5 注重比赛中双方比分的变化 

篮球比赛最终决胜的关键要素就是双方球队在比赛

中的得分，比赛中比分的变化直接反映了球队在比赛的发

挥以及是否需要调整预定的比赛战术，比分领先时要抓住

机会主动出击扩大领先优势，比分相持时教练员要仔细观

察比赛中发生的情况从而找到突破口争取抓住机会获得

领先，比分落后时教练员要稳定自身和场上队员的情绪，
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冷静分析比赛中落后的原因，从心理和战术上对运动员进

行调整，积极调整人员和战术，以求尽早打破比赛当中的

不利局面。 

4 结论 

每个篮球教练员都要注意日常工作中养成培养心理

能力的思想，努力提高自身的临场指挥能力，一个优秀的

教练员只有在实践中不断提高自己的心理抗压能力，控

制住自己的情绪，这对一支球队的日常训练和临场比赛

表现是非常重要的。临场指挥的好坏也直接决定了一个

教练员的执教水平。现有的心理研究理论让我们了解篮

球教练员的临场指挥心理，指导教练员根据比赛情况采

取适当的举措来干预比赛的过程和结果，对提高运动队

的比赛成绩有着积极的研究理论与实践意义。当然这些

理论或多或少地存在着不足，例如外界各种影响因素的

互相影响作用考虑欠缺，对教练员的性别、运动经历、

年龄、执教生涯、性格等不予重视，对教练员心理能力

的研究还存在很多可以探讨的问题，这些都是今后研究

者研究的针对性问题，特别是对新时代子篮球教练员的

研究存在不足，今后的研究可以加强对女子篮球教练员

的临场指挥心理能力的研究，同时还要通过对篮球教练

员心理方面的研究加强教练员对心理能力方面的重视及

养成，提高篮球教练员临场指挥中心理能力对比赛的控

制，为比赛优胜而服务。 
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第 22 届卡塔尔世界杯阿根廷队进攻特征分析 

蔡 涛  丛文发 

西藏民族大学体育学院，陕西 咸阳 712082 

 

[摘要]本研究采用文献资料法、录像观察法和数理统计法，对第 22 届卡塔尔世界杯阿根廷队的进攻特征进行研究，结果显示：

阿根廷队在阵型方面主要采用 4-4-2 阵型和 4-3-3 阵型加强中前场的进攻；传球次数、控球率是掌握比赛节奏的关键；阿根

廷队快速、准确地传球，是创造射门得分机会的重要手段；核心区域（罚球区）是最有效的得分区域。 
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Analysis of the Offensive Characteristics of the Argentine Team in the 22nd Qatar World Cup 

CAI Tao, CONG Wenfa 

School of Physical Education, Xizang Minzu University, Xianyang, Shaanxi, 712082, China 

 

Abstract: This study used literature review, video observation, and mathematical statistics to study the offensive characteristics of the 

Argentine team in the 22nd Qatar World Cup. The results showed that the Argentine team mainly used the 4-4-2 and 4-3-3 formations 

in terms of formation to strengthen the attack in the middle and front fields; The number of passes and ball control rate are the key to 

mastering the rhythm of the game; The Argentine team's fast and accurate passing is an important means of creating shooting and 

scoring opportunities; The core area (penalty area) is the most effective scoring area. 

Keywords: world cup; Argentina; analysis of offensive characteristics 

 

引言 

FIFA 世界杯赛，又称“世界杯”，它是世界上最受欢

迎、最有影响力的足球比赛，代表着世界足坛的最高荣耀。

世界杯参赛队伍所展示的技战术打法，代表了世界足球的

发展趋势，也是探究当前高水平球队进攻特征和规律的一

个重要信息来源。阿根廷国家男子足球队（以下简称阿根

廷队）作为世界传统强队，更是在本届世界杯上勇夺冠军，

通过对本届阿根廷队的进攻特征进行研究, 对当前世界

足球进攻的发展方向和趋势有所帮助，从而找到代表世界

最高水平足球赛进攻的特征和规律，为我国足球运动员、

足球教练员在进行科学的训练时，提供一定的参考意见，

从而推动我国男子足球球队的整体水平。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

以第 22 届卡塔尔世界杯参赛队阿根廷队的进攻特征

为研究对象。 

1.2 研究方法 

（1）文献资料法：通过中国知网以世界杯、进攻特

征为关键词进行检索，对足球进攻特点方面有关的文献以

及第 22 届世界杯官方相关数据进行了整理、分析，为本

研究提供了理论依据。 

（2）录像观察法：通过咪咕视频、直播吧、懂球帝

等 APP 和世界杯官方网站，反复观察第 22 届卡塔尔世界

杯阿根廷队比赛录像，确保比赛数据真实、准确。 

（3）数理统计法：通过对得到的数据进行 EXCEL 分

析，得到了相应的数据结果。 

（4）逻辑分析法：对统计数据进行深入分析，并运

用逻辑学原理，结合体育学科的知识进行归纳总结。 

2 研究结果与分析 

2.1 阿根廷队比赛阵型分析 

比赛阵型不仅是比赛场上战术施展的组成部分, 也

是队员在场上的位置的排列形式, 有着球队进攻力量搭

配和防守职责的分工的路线分析, 最重要的是它对球队

的攻守战术思维起着指导性作用
[1]
。 

表 1  阿根廷队及比赛对手比赛阵型统计表 

轮次 阿根廷队阵型 对手 对手阵型 

小组赛 

小组赛 

小组赛 

1/8 决赛 

1/4 决赛 

半决赛 

决赛 

4-4-2 

4-4-2 

4-3-3 

4-3-3 

3-5-2 

4-4-2 

4-3-3 

沙特阿拉伯 

墨西哥 

波兰 

澳大利亚 

荷兰 

克罗地亚 

法国 

4-3-3 

5-3-2 

4-5-1 

4-4-2 

3-5-2 

4-3-3 

4-3-3 

由表 1 可知，阿根廷队在比赛中主要采用 4-3-3 和

4-4-2 阵型，之所以这样安排是因为阿根廷队对中场的核

心控制，这是一种非常灵活的战术，要求运动员在不同的

比赛环境中，针对不同的情况，做出相应的调整，并且要

在不同的位置上相互配合。 

比如在小组赛前两轮中的 4-4-2 阵型中，前锋梅西有

着很大的活动空间，经常凭借出色的个人盘带能力吸引两

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG84&from=Qikan_Article_Detail
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到三名防守队员，迪马利亚就由中场过渡到前场来充当边

锋的角色来加强中前场的进攻。老将迪马利亚拥有丰富的

比赛经验、灵活的跑位意识和终结比赛的能力经常拉边来

拉扯对方的防线，通过突破或边路传中为自己或队友获得

进攻的机会。此时的阵型就由 4-4-2 阵型变成了 4-3-3

阵型。阿根廷队在防守时，经常采用整体逼抢以及抢断传

球点的方式来阻挡对方进攻，年轻前锋小将劳塔罗有着充

沛的体能积极回撤到防守阵线中来，仅留梅西 1 人在前场

随时准备反击，此时比赛阵型变为 4-5-1。但由于小将劳

塔罗缺少门前把握机会的能力，小组赛前两轮过后就没有

再出现在首发的位置，由另一小将阿尔瓦雷斯带代替其首

发位置并一直到决赛。他拥有速度快，技能好，创造力强

的特点，整体拉开了阿根廷队的进攻。他一直在梅西的身

边活动，不仅在防守过程中能够积极回防保存梅西的体力，

而且在进攻过程中能够与其轮流传球，凭借独特的创造力

和梅西形成新的接球点，在对方的禁区内创造了很多机会，

仅五场比赛就收获四粒进球。 

无论是4-4-2还是4-3-3的两翼进攻虽然是全队的主

要进攻方式，也是战术决定性的因素，但真正起决定作用

的还是中场的队员，4-3-3 阵型中场球员主要由德保罗、

费尔南德斯、麦卡利斯特来组成，在 4-4-2 阵型中把迪马

利亚安排在阵型的右边，客串中场边路和边前位置，他们

是全队进攻的组织核心，既要参与球队的进攻还要及时地

进行防守。阿根廷的后卫线基本保持人员位置不变，门将

马丁内斯，后卫莫利纳、罗梅罗、奥塔门迪、塔利亚菲科

是阿根廷的主要防线。 

综上所述，阿根廷队在比赛中以 4-4-2 和 4-3-3 阵型

为主，表现出阿根廷队传控球打法的特点，以及在比赛中

对中前场的控制和边路进攻的优势。展现出阿根廷队的整

体实力。 

2.2 阿根廷队传球数据分析 

传球是比赛中最常用最基本的技术，是组织进攻、形

成战术配合和创造射门的手段。传球质量的好坏直接影响

比赛的进攻效果，无论进攻、防守，高质量的传接球是衡

量一支球队整体实力的重要条件。 

表 2  阿根廷队及比赛对手传球次数统计表 

轮次 阿根廷队传球次数 对手 对手传球次数 

小组赛 

小组赛 

小组赛 

1/8 决赛 

1/4 决赛 

半决赛 

决赛 

650 

569 

907 

869 

644 

349 

607 

沙特阿拉伯 

墨西哥 

波兰 

澳大利亚 

荷兰 

克罗地亚 

法国 

268 

373 

328 

538 

722 

643 

507 

由表 2 可知，在八强前，阿根廷的传球数都比对手多，

而在八强之后，除了决赛之外，阿根廷的传球数都比对手

少。阿根廷在进入八进决赛前，最高的是 907 次，最低的

是 569 次；阿根廷在晋级八强之后，最高的是 644 次，最

低的是 349 次。在八强战之前，阿根廷可以利用传球的优

势取得胜利，但是到了八强战之后，哪怕是传球数量比对

方少的情况下，阿根廷也可以利用自己的进攻效率，打入

进球，光看传球数量并不能说明什么。传接球次数越多，

控球时间越长，对方越能清晰把控己方的进攻特点，进而

使对方的防守更具组织性，进球的机会也会随之减少
[2]
。 

例如，半决赛阿根廷对克罗地亚，克罗地亚队传球次

数为 643 次，而阿根廷队的传球次数仅有 349 次，但最终

比分 3：0，阿根廷队通过较少的传球取得了比赛的胜利。

尽管在传球数量上，克罗地亚比阿根廷要多得多，但是关

键的威胁传球却很少，大部分都是在边路与中后卫之间进

行的，能够给予防守队员充分的时间进行防守。而阿根廷

的 3 粒进球，第一粒进球是通过点球获得；第二粒进球从

后场断传球后，仅通过一次传球就完成破门；第 3 粒进球

由界外球发起，随后两传一射，仅 3 次传球便完成破门。 

由此可见，传球次数多确实会提高进攻机会和得分机

会，但是这只是比赛中决定胜负的一个方面，只有出其不

意的关键传球才能创造具有威胁性的进攻，进而获得进球

的机会，这也是阿根廷队取得比赛胜利的重要原因之一。 

2.3 阿根廷队控球率分析 

控球率是指一支球队在一场比赛中控球时间所占比

赛总时间的比例
[3]
。是一项能够体现出一支球队对比赛主

动权和比赛节奏的数据，这个数据指标能够体现出比赛中

控球时间的重要性。 

表 3  阿根廷队及比赛对手控球率统计表 

轮次 阿根廷队控球率 对手 对手控球率 

小组赛 

小组赛 

小组赛 

1/8 决赛 

1/4 决赛 

半决赛 

决赛 

64% 

50% 

67% 

53% 

44% 

34% 

46% 

沙特阿拉伯 

墨西哥 

波兰 

澳大利亚 

荷兰 

克罗地亚 

法国 

24% 

36% 

24% 

35% 

45% 

54% 

40% 

由表 3 可知，阿根廷队在 7 场比赛中仅有两场比赛的

控球率低于对手，控球率在 50%以下；其余比赛均高于对

手，控球率平均在 50%以上。常规情况下，控球率高的队

伍常会取得比赛的胜利，从阿根廷队在高控球率中的 5

场比赛仅输 1 场的情况可以看出阿根廷队善于控制比赛

节奏。控球率相差不大的情况下，比赛场面往往会势均力

敌，比如在四分之一决赛阿根廷队对阵荷兰队，两队控球

率仅相差百分之一个点，双方在常规时间 2：2 战平，最

终阿根廷队通过罚点球的方式取得比赛的胜利。控球率只

是一种衡量一场比赛胜负的标准，并不能直接影响到一场

比赛的胜负，高控球率的一方获胜的概率更大，低控球率

的一方未必就会输。 

例如，在第一场小组赛中，阿根廷以 64%的控球优势
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领先沙特阿拉伯，但最终沙特阿拉伯以 2-1 的比分获胜；

在与克罗地亚的半决赛中，阿根廷队控球率更是落后于对

手 20 个百分点，克罗地亚以压倒性的优势向阿根廷发起

进攻，但最终阿根廷队却以 3：0 的比分取得比赛的胜利。 

控球的最终目的是完成射门，如果不能完成有效进攻，

再高的控球率也无济于事。在阿根廷队对阵克罗地亚队比

赛中，克罗地亚队控球率高出阿根廷队 20 个百分点，射

门 12 次没有打入一球，阿根廷队 10 次射门就打进 3 球。

从这一点上，我们可以看出，高控球率、高效率的射门，

才是取胜的必要条件。这也是阿根廷在四强赛中，虽然控

球率比对方低，但仍能获胜的主要原因。 

2.4 阿根廷队射门进攻的传球次数分析 

传球是组织进攻的最基本方式。由表 4 可知，阿根廷

队在本次世界杯共打入 11 粒进球（除点球外），在阿根廷

队的射门进攻中，传球 0-4 次的进球个数最多为 6 个，占

总进球的 54.5%；传球 5-8 次的进球有 3 个，占总进球的

27.3%；传球 8 次以上的进球有 2 个，占总进球的 18.2%。 

表 4  阿根廷队射门进攻传球次数统计表 

传球次数 0-4 次 5-8 次 8 次以上 

进球个数 

百分比 

6 

54.5% 

3 

27.3% 

2 

18.2% 

这一结果基本印证了查理·休斯提出的结论: 当进攻

中传球次数超过 5 次时，获得射门得分的机会锐减，传球

次数越多，射门机会越少
[4]
。这是因为传球次数越多，所需

要的时间就越长，会把进攻需要的时空优势降低，给予对手

的防守时间较长，导致进攻效率下降。比赛中在对手密集防

守、前场高位逼抢体系下，最有效的进攻方式是在获得球权

后以最快的速度，最少的传球次数在对方还没有布置好防线

之前完成射门进球。例如，在决赛中，阿根廷队对阵法国队

的比赛中的第二粒进球，阿根廷队在后场拿球仅通过5脚传

球便把球从后场传到前场形成了射门将球打进。 

综上所述，阿根廷队 4 次以内传球的进球数最多，在

比赛中快速、准确地传球，简单、实用的战术配合是阿根

廷队创造射门得分机会的重要手段。 

2.5 阿根廷队射门进攻的持续时间分析 

进攻持续时间的长短一般与球队所采取的进攻方式

有关。由表 5 可知，在阿根廷队的 11 粒进球（除点球外）

的射门进攻中，持续时间在8-14秒的进球数最多有4个，

占总进球的 36.4%；持续时间在 15-21 秒的进球有 3 个，

占总进球的 27.3%；持续时间在 7 秒以内和 22 秒以上的

进球均为 2 个，占总进球的 18.2%； 

表 5  阿根廷队射门进攻持续时间统计表 

持续时间 0～7 秒 8～14 秒 15～21 秒 22 秒以上 

进球个数 

百分比 

2 

18.2% 

4 

36.4% 

3 

27.3% 

2 

18.2% 

阿根廷队在形成进攻时的传球次数处于 4 次以内、持

续时间处于 8～14 秒内的进球数最多，通过观察比赛可以

发现在前场进行进攻时，前场球员梅西能够凭借高超的控

球技术吸引较多的防守人员，然后通过较少的传球在前场

做出完美的配合和合适的跑位，来渗透对手的防线，达到

理想的射门机会。持续时间在 7 秒以内和 22 秒以上的进

球较少，是因为持续时间越短参与进攻的人员就越少，创

造射门的机会就相对越少，多为一些单刀球和抢断后的一

脚球；持续时间越长，防守队员的反应时间就越长，能够

对进攻路线和空间做到有效的防守。 

这体现了阿根廷队的主要进攻打法，注重对中前场球

权的掌握，在中场范围内组织有效的抢断，然后通过球员

的个人能力吸引防守队员，用较少的传球组织有效的进攻。 

2.6 阿根廷队射门区域分析 

由图 1 和表 6 可知，在本届世界杯阿根廷队共打进

11 粒（除点球外）进球。进球最多的区域是 2 区，共打

进 8 球，占总进球数的 72.7%；1 区打进 2 球，占总进球

数的 18.2%；3 区打进 1 球，占总进球数的 9.1%。 

表 6  阿根廷队射门区域统计表 

射门区域 1 区 2 区 3 区 4 区 5 区 

进球个数 

百分比 

2 

18.2% 

8 

72.7% 

1 

9.1% 

0 

0% 

0 

0% 

 

图 1  阿根廷队射门区域示意图 

通过观察录像可以发现，2 区（即罚球区）是阿根廷

队进球最多的区域，该区域正对球门，球员视线开阔射门

角度较广，离球门的距离较近，在这片区域内射门会让守

门员难以在短时间做出判断和扑救，阿根廷队球员在该位

置的得分方式多为前插接传球和下底传中的一脚射门，是

进攻队员抢夺位置射门得分的最佳区域，因此进球概率高。

其次进球数最多的是 1 区（即球门区），仅次于罚球区，

这个区域一般只有守门员这最后一道防线，距离球门近在

咫尺，只要球射在球门范围之内，守门员很难做出扑救动

作，只能看着球进。但由于 1 区整体面积小且由守门员把

守，无论是发角球，还是小禁区内混战，球都很容易被门

将破坏而阻断进攻，因此在 1 区取得进球不是易事。3 区

距离球门的距离稍远，守门员能够有较长的反应时间，所以

在该区域对球门的威胁不如1区和2区，阿根廷队在3区取

得的唯一1粒进球来自梅西的远射，在3区位置射门比较考
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验球员的脚法和力量控制。4区和5区没有取得进球。 

由此可见，阿根廷队的主要进球区域来自罚球区，从

侧面反映了阿根廷队善于组织有效进攻，不在外围浪费进

攻机会，对球权的控制要求高。 

2.7 阿根廷队的进球时间分析 

“进球时段”可以从侧面反映出一支球队的战术风格，

将“进球时间”作为一项指标统计，能够从偶然事件中总

结出可以利用的规律
[5]
。 

表 7  阿根廷队进球时间统计表 

进球时间（min） 进球个数 

0～15 

16～30 

31～45 

46～60 

61～75 

76～90 

90～105 

106～120 

1 

1 

5 

2 

4 

1 

0 

1 

本文将常规时间和加时赛时间分为 8 个时间段，以

15min 为一个小的时间段。由表 7 可知，阿根廷队进球时

间段中最多的两个时间段为 31～45min 和 61～75min，分

别打进 5 球和 4 球，占总进球比重的 33.3%和 26.7%。这

两个进球时段占总进球比重的 60%。上半场前 30 分钟，

进球较少，这主要是因为比赛才刚刚开始，双方的体能都

比较充足，注意力比较集中，防守跑动能力强，两支球队

的抢断都很激烈，个别球员还没有完全进入状态，所以两

支球队的进攻都受到了很大的影响。此外，通常来说，教

练在一开始的时候，都会采取一种稳扎稳打的策略，在确

保自己不会失球的同时，也会仔细地观察对方的战术，不

会在前场投入太多的人手，更多的是通过传球，让球员尽

快地适应自己的节奏。 

31～45min 这个时间段阿根廷队进球数最多，因为在

这段时间里是阿根廷队传控球打法的强势期，在对双方打

法互相试探后，对彼此的技战术有所了解，开始着手进攻，

选择自己最擅长的战术打法，力求在上半场结束时取得比

分上的领先，所以在这个时间段进球数最多，这也是阿根

廷队一贯的传控战术打法。 

61～75min 为阿根廷队进球第二多的时间段，在中场

休息阶段，双方都会根据自己上半场的比赛情况做出相应

的调整，带着主教练的战术任务开始下半场的比赛，阿根

廷队采用的是传控打法，需要一定的时间来适应比赛对手，

在传控中找到对手的弱点，所以在此阶段阿根廷的进球数

较多。76～90min 这个时间段进球较少，是因为经历长时

间、高强度的比赛, 会使球员的体能下降，防守动作不到

位，失误次数增加。正因于此，防守人员会更加集中注意

力，以免在最后紧要关头出现防守漏洞，所以在此阶段阿

根廷队的进球数会有所下降。 

综合分析，阿根廷队上半场的前 30min 左右以保守打

法为主，随后逐渐进入进攻节奏，力求在后 15min 取得比

分上的领先；下半场中间阶段的 15min 为阿根廷的冲击时

段，比赛的最后 15min 是阿根廷队保持时段。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）阿根廷队在本次世界杯比赛中主要采用 4-3-3

和 4-4-2 阵型，表现出阿根廷队传控球打法的特点，以及

在比赛中对中前场的控制和边路进攻的优势。（2）阿根廷

队 7 场比赛中有 5 场比赛的传球次数、控球率高于对手，

能够把握比赛的节奏，通过关键传球，将控球优势转化为

进球优势。（3）阿根廷队射门进攻中，传球次数处于 4

次以内、持续时间处于 8～14 秒内的进球数最多，在比赛

中快速、准确地传球，是创造射门得分机会的重要手段。

（4）阿根廷队共 11 粒进球（除点球外），有 8 粒进球在

2 区（罚球区），说明阿根廷队短传渗透能力强，注重核

心区域的进攻。 

3.2 建议 

（1）在训练中要高度重视对中前场球权的控制，重

点提高边路进攻和团队配合的能力。（2）在训练中要注重

球员个人技术水平及高对抗下传接球的准确性，使队员在

比赛中始终保持着高频率、高质量的传控。（3）在训练中

要注重球员快速出球能力的培养，加强快比赛节奏的适应

能力。（4）在训练中要突出强调对重点核心区域的进攻，

提高队员的局部配合进攻能力以及个人门射门能力。 

基金项目：西藏自治区教育科学研究重点课题《西藏

中小学校园足球建设成效研究》阶段性成果，课题编号：

XZEDKP220009. 

[参考文献] 

[1]麻雪田,王崇喜.现代足球高级教程[M].北京:高等教

育出版社,2012. 

[2]李风雷.男子足球比赛进球特征分析研究——以第

17～21 届世界杯足球赛为例[J].南京体育学院学

报,2019,2(5):52-61. 

[3]陈效科,陈翀,王朝信.2014 年世界杯足球赛控球率与

比 赛 胜 负 的 相 关 性 [J]. 北 京 体 育 大 学 学

报,2015,38(1):114-119. 

[4]张军骑,江金安.第 20 届世界杯足球赛冠军德国队有

效进攻特征分析[J].安徽体育科技,2015,36(4):21-24. 

[5]陈兵.第16届欧洲杯决赛阶段142例进球特征研究[J].

体育科技文献通报,2022,30(2):13-17. 

作者简介：蔡涛（1997—），男，汉族，河南信阳人，硕

士在读，西藏民族大学，研究方向：竞技体育。



 

2023 年 第 3 卷 第 5 期 

86                                                                 Copyright ©  2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

极限次数下“慢练”动作对股四头肌力量耐力的影响 
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[摘要]“慢练”是钢琴等乐器演奏及太极拳等内家拳学习中常用的练习方法，具有独特的功效和价值。力量耐力是跆拳道运

动员极为重要的素质之一，对于跆拳道比赛中的动作持续输出起到关键作用。本研究以跆拳道运动员股四头肌力量耐力训练

为研究内容，将“慢练”动作引入该训练中，进行为期 6 周的实验干预，求证“慢练”动作的训练对于肌肉耐力的相关性。

研究表明：在极限次数条件下，为期 6 周的“慢练”动作训练，对于肌肉耐力的增长要优于正常练习速度的力量耐力训练，

同时还能在一定程度上促进最大力量的提升。 

[关键词]极限次数；慢练动作；力量耐力；最大力量 
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The Effect of "Slow Training" Movements on the Strength Endurance of Quadriceps Femoris 
under Extreme Frequency 

PAN Di 1, LIU Guangkai 2*, JIN Qiang 2 

1 Beijing Union University, Beijing, 100101, China 
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Abstract: "Slow training" is a commonly used practice method in piano and other instrument performances, as well as in the study of 

martial arts such as Tai Chi. It has unique efficacy and value. Strength and endurance are one of the extremely important qualities of 

Taekwondo athletes, playing a crucial role in the sustained output of movements in Taekwondo competitions. This study focuses on the 

strength and endurance training of the quadriceps femoris of Taekwondo athletes. The "slow training" movement is introduced into this 

training and a 6-week experimental intervention is conducted to verify the correlation between the training of the "slow training" 

movement and muscle endurance. Research has shown that under extreme frequency conditions, a 6-week "slow training" exercise can 

improve muscle endurance compared to strength endurance training at normal practice speeds, while also promoting maximum 

strength to some extent. 

Keywords: extreme frequency; slow training movements; strength endurance; maximum force 

 

1 选题依据 

跆拳道是一项以腿法为主的搏击运动，在跆拳道竞技

比赛中，腿法占据得分比重可以高达 90%以上，因此腿法

技术是影响跆拳道比赛最重要的技术。好的技术依赖于好

的体能作为支撑，跆拳道比赛中腿法的高频率使用对心肺

功能和肌肉耐力提出了很高的要求，而其中腿部肌肉耐力

是影响腿法技术施展的最直接的因素。股四头肌是大腿前

侧肌肉，对于伸膝、提膝屈髋具有重要作用，是跆拳道腿

法中横踢、侧踢、推踢、后踢技术动作的主动肌，直接影

响腿法技术的发挥。 

“慢练”是钢琴等乐器以及少林拳、太极拳练习中常

用的一种练习手段，主要是放慢动作进行练习。“‘慢练’

是一种有效的钢琴基础训练策略，具体就是在训练钢琴曲

目的过程中放慢练习速度。”
[1]
“少林拳慢练是指在保持

少林拳技术风格，特点不变的情况下，使其练习过程中节

奏、速度变慢。”
[2]
对于太极拳“慢练”，贾淑敏认为：“练

快架的时候，要想快还要先慢练才可以。慢镜头就是把快的

过程放慢练习，久而久之待熟练了以后，自然也就快了。”
[3]

无论在钢琴等乐器演奏还是太极拳演练中，“慢练”的作

用主要是能够让练习者体会动作路径和察觉一些错误，对

于初学者来说可谓大有裨益。 

“慢练”过程实际上是放慢了动作进程，扩大了动作

时间。笔者试想如果在“慢练”过程中施加一定的阻力，

或者在抗阻练习中采用“慢练”方法是否可以有效发展肌

肉耐力，鉴于此，笔者将“慢练”方法引入跆拳道队员日

常股四头肌抗阻训练中，以期验证“慢练”方法在肌肉力

量耐力训练中的有效性，为跆拳道队乃至其他项目力量耐

力训练提供新的思路和方法。由于力量耐力反映的是肌肉

长时间克服阻力的能力，因而发展肌肉耐力练习的重复次

数最为重要，一般要求多次重复，甚至达到极限。为此，

笔者以极限次数训练为条件，在此条件下进行 股四头肌

的“慢练”动作力量耐力训练实验，以期能够证实“慢练”

动作的力量耐力训练对肌肉力量耐力提升的效果，从而为

力量耐力训练开辟新的思路和方法。 

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dR684.3&from=Qikan_Article_Detail
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2 研究综述与概念界定 

2.1 研究综述 

学界对于慢练的研究多数集中在乐器领域，尤其是在

钢琴弹奏练习中，而与体育领域相关的慢练研究主要在太

极拳等传统内家拳练习中。无论是乐器领域还是传统体育

领域，慢练研究主要集中在慢练的方法和慢练的作用。赵

建斌认为：“所谓‘慢练’，是慢速练习钢琴的习惯称谓。

凡低于作品规定速度的弹奏练习均可视为‘慢练’。”
[4]

同时其认为慢练是钢琴学习认知历程中不可缺少的阶段，

能够使演奏成熟，臻于完美。叶晓晨认为，慢练是一种慢

速练习的方法，可以让学习者养成良好的读谱习惯，而且

可以让他们克服心理问题，使演奏者更能准确地掌握演奏

技巧。
[5]
何巍认为，慢练就是要动作缓慢、均匀柔和，这是

练好太极拳的基础之一，其还认为慢练能使每个动作做得完

整到位，虚实分明，舒展大方还能更好体会用意不用力。
[6]
 

力量耐力训练是运动员体能训练的重要训练指标，学

界有大量研究聚焦于力量耐力训练，主要有力量耐力训练

的手段与措施、生理学解剖学角度下力量耐力训练的作用

与意义、训练学视角下力量耐力训练研究等，研究着眼点

都是结合专项训练或青少年训练来实施。石海傲以足球专

项学生为研究对象，认为与传统训练组相比，循环训练组

对足球专项学生力量耐力指数提升效果更明显。
[7]
尹登以

五年级 800m？专项成绩为研究，认为基于力量耐力发展

的循环练习法训练能有效提高五年级田径特长生 800m 项

目成绩。
[8]
熊大林等人基于力量耐力训练理念，结合实践，

提出了力量耐力训练的两种方法：极限负荷训练法、衰竭

训练法。
[9]
 

2.2 研究述评 

（1）慢练作为一种练习方法广泛在乐器训练和太极

拳训练中使用，主要作用是降低速度以熟悉曲谱或动作细

节或体会用意不用力的拳意。慢练有关研究中并未提出

“慢”的程度具体研究，只是把所有低于规定或常规速度

练习动作都称为“慢练”，所以“慢练”的“慢”只是相

对而言，项目不同，运动形式不同，慢的程度也会不同，

同时慢练的研究未涉及慢练对人体力量耐力相关性研究。 

（2）在力量耐力相关研究中，研究内容大都集中在

专项训练中，以生理生化、解剖、生物力等视角来研究力

量耐力训练的方法、模式与功能。在研究中常见的训练方

法为重复训练法、持续训练法、循环训练法等，这些训练

都强调训练的负荷量和负荷时间，并未对练习动作速度做

出规定，未有关于放慢练习动作的方式方法研究。 

2.3 概念界定 

2.3.1 极限次数 

极限次数又叫极限次数训练法，是以某一强度达到极

限练习次数的训练方法。
[10]

极限次数法的训练强度不大，

要求每组的重复次数达到极限次数，直到不能再做为止。田

麦久等人认为该方法对促进肌肉肥大、增加肌肉横断面积效

果显著，同时还对运动系统和心血管系统有深刻影响。
[10]
 

2.3.2 慢练 

结合研究综述，可以将“慢练”解释为：低于正常练

习速度的动作练习。为便于本研究指标监控，本文实验中

慢练采用等于或低于正常练习速度 1/2 的练习速度，以完

成一次动作的平均时间作为“慢练”的衡量标准。 

2.3.3 力量耐力 

力量耐力是指肌肉长时间克服阻力的能力，发展肌肉的

力量耐力，一般采用 25%—40%的负荷强度。
[10]
对力量耐力

的评定是根据运动员重复的次数进行评定，常采用的方法为

力量耐力指数。即：力量耐力指数=练习阻力X重复次数。 

3 研究目的 

将慢练动作的训练方法引入力量耐力训练中，研究慢

练对肌肉力量耐力的影响，为力量耐力训练，尤其是结合

专项动作的力量耐力训练提供思路和方法。 

4 研究方法 

4.1 文献资料法 

查阅慢练和力量耐力训练等方面有关研究成果，了解

最新研究理论和研究成果。 

4.2 实验法 

将实验对象编号并随机分组，对实验分组实施相同训

练内容不同训练动作速度的实验干预。 

4.3 数理统计法 

采用 spss23 对实验数据进行整理并统计计算，便于

数据分析。 

4.4 逻辑分析法 

对实验统计数据进行对比分析，结合前人研究成果，

得出本研究结论和建议。 

5 研究过程 

5.1 实验对象与分组 

5.1.1 实验对象 

某学校校跆拳道代表队队员，16 名，男性，年龄 18

—20 岁之间，训练时长三年以上，均已获得黑带级别，

身体健康。 

5.1.2 实验分组 

将 16 名队员随机编号，然后采用随机数字抽取软件

将 16 名队员随机抽取分成 2 组：甲组、乙组，现将甲组

命名为正常干预组，乙组命名为慢练干预组（表 1）。 

表 1  分组情况表 

         组别 

人数 
甲组（正常干预组） 乙组（慢练干预组） 

16 人 8 人 8 人 

5.2 实验测量仪器与指标 

5.2.1 测试仪器 

股四头肌训练椅（可调节负荷大小进行测试）。 
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5.2.2 测试指标 

最大力量值（1RM）。 

力量耐力指数。 

5.3 实验干预内容与时间 

甲、乙两组隶属于同一训练队伍，日常训练内容一致；

实验时甲组额外进行 3 组极限次数股四头肌训练，训练速

度为正常训练速度，训练仪器采用与测试仪器一致的股四

头肌训练椅；乙组同样额外进行 3 组极限次数股四头肌训

练，训练速度采用“慢练”形式，速度为甲组平均速度的

1/2 及以下，以完成每次动作平均时间为监控标准，训练

仪器采用与甲组一致的股四头肌训练椅；训练负荷采用测

试者本人股四头肌最大力量的 30%作为极限次数练习负

荷（表 2）。 

表 2  实验干预情况 

组别 
甲组（正常干预组） 

8 人 

乙组（慢练干预组） 

8 人 

干预 

内容 

训练内容 坐姿股四头肌训练 坐姿股四头肌训练 

训练仪器 股四头肌训练椅 

负荷强度 最大力量 X30% 

负荷数量 极限次数/组 X3 组 

间歇时间 心率低于 100 次/分以下进行下一组 

动作速度 正常速度 甲组速度 1/2 及以下 

干预时间 时长 6 周，频率每周 3次 

5.4 实验测试数据采集方法 

分组之后实验开始之前以及实验结束后分别进行实

验前测和实验后测，测量指标为受试者股四头肌最大力量

和力量耐力指数（力量耐力指数=练习阻力 X 重复次数）。 

（1）最大力量测试方法：受试者坐在股四头肌训练

椅上，两腿胫骨下端抵在受力横柱上，选择合适的重量，

将受力横柱抬平至水平位置，之后回到初始位置，依次增

加重量，直到无法完成动作，尽量减少测量次数，取最大

负荷值。测试每天一测，连测 3 天，取平均值。 

（2）力量耐力指数测试方法：根据最大力量测试值，

取最大力量 X30%作为力量耐力测试负荷值，在股四头肌

训练椅上利用该负荷阻力进行股四头肌抗阻练习至极限

次数（力竭无法完成动作为止），记录练习次数，用练习

阻力值 X 重复次数即可得出力量耐力指数。测试每天一测，

连测 3 天，取平均值。 

6 研究结果与分析 

经过为期 6 周的实验干预，将实验前后采集的数据进

行统计计算，计算增量百分比、百分比均值、并进行 p

检验，结果如下（表 3）： 

通过上表数据对比可以看出，经过为期 6 周的实验干

预，甲组（正常干预组）和乙组（慢练干预组）受试者的

左、右侧股四头肌最大力量和力量耐力指数都出现了显著

提高（P＜0.05），反映了两组训练都相应的增强了受试者

股四头肌最大力量和力量耐力，也证实了极限次数训练对

于肌肉最大力量和力量耐力增长的有效性。横向对比实验

数据可以看出，乙组（慢练干预组）慢动作练习对股四头

肌最大力量和力量耐力指数增长效果要优于正常速度练

习的甲组（正常干预组），尤其是力量耐力指数的增长更

为显著（P＜0.01）。进一步说明在极限次数条件下慢练动

作训练比正常速度动作训练对于股四头肌最大力量和力

量耐力增长更为有效。笔者依据前人研究结合本研究数据，

分析认为：慢练动作相当于在一定程度上增加了肌肉抗阻

的持续时间，这种较长时间的肌肉抗阻负荷能更为深刻地

刺激肌肉内部肌纤维生理结构的改善，因而能够较好地增

长肌肉最大力量和力量耐力。另一方面，同等条件下，慢

练动作更需要主动肌、协同肌、拮抗肌等多肌群参与，而

多肌群参与对于神经-肌肉系统的刺激更加强烈，产生的

神经冲动信号也更强、持久，因而能够增强肌肉的最大力

量和力量耐力。与此同时，慢练因调动更多的肌肉群参与，

表现在动作上的稳定性更强，这在笔者的实验后测中也得

到验证：慢练干预组（乙组）在实验后测中，尤其是接近

表 3  实验前后数据统计计算情况 

甲组（正常干预组） 

参数/P 检验 1 2 3 4 5 6 7 8 均值 

最大力量增量百分比

（%）P＜0.05 

左 11.9 14.6 7.6 3.9 8 7.7 16 14.8 10.56 

右 10.8 21.6 3.6 25 9.6 3.7 22.5 16.7 14.19 

力量耐力指数增量百分

比（%）P＜0.05 

左 22.7 32.6 18.3 13.5 30.7 23.5 25.4 25.8 24.06 

右 19.8 40 18.4 41 23 15.8 31.2 34.1 27.91 

乙组（慢练干预组） 

参数/P 检验 1 2 3 4 5 6 7 8 均值 

最大力量增量百分比

（%）P＜0.05 

左 17.5 21.0 8.2 8.4 21 12.8 15 23.5 15.93 

右 11.8 19.6 4.5 9.8 19.9 19.9 20.1 24.1 16.21 

力量耐力指数增量百分

比（%）P＜0.01 

左 35.2 47.2 26.2 31.3 27.8 42.5 41.2 41.1 36.56 

右 30.4 47.9 28.6 62 32.8 51.9 40.1 50.1 42.98 
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极限次数（力竭）时，完成动作的抖动性更小，而正常干

预组（甲组）出现较大幅度动作抖动。这一发现也验证了

慢练对于动作稳定性的作用，这种稳定性对于一些需要肢

体控制的项目极为重要。比如武术套路、体操、跳水、花

样滑冰、游泳等项目中，慢练可以提升动作控制能力，对

于完成肢体动作表现具有重大意义。进一步拓展分析，在

运动技能的学习中，慢练亦是一种较好的快速建立动作模

式的方法，其对于提高学习进度，缩短动作技能形成周期

有较好的价值，这也是为什么在太极拳等内家拳学习中，

经常采用慢练的原因。对比左右侧肢体的数据可以看出，

在极限次数条件下，无论是正常速度训练还是慢练速度训

练，训练对于优势侧（受试者全部为右侧优势）肌肉最大

力量和力量耐力提升要快于劣势侧（左侧），笔者分析认

为受试者在比赛或训练中右侧肢体使用频率高，动作掌握

程度较好，在最大力量和力量耐力方面要强于左侧，右侧

运动神经元对于肌纤维募集程度更高。鉴于本研究所限，

本文研究并未涉及慢练动作对肌纤维结构以及肌纤维生

理生化指标的相关性影响，同时对于快速力量素质的影响

亦未涉及，此些方面研究可以作为本研究的后续研究，有

待进一步深入推进。 

7 结论与建议 

7.1 结论 

（1）极限次数训练能够增强肌肉的最大力量和力量

耐力，且对肌肉力量耐力的增强效果要优于最大力量； 

（2）极限次数训练条件下，慢练动作训练对于肌肉

的最大力量和力量耐力增长比正常速度动作训练更为有

效，且对于力量耐力提升效果更为明显； 

（3）极限次数训练条件下，无论是正常动作速度还

是慢练速度，干预训练对优势侧肢体肌肉的最大力量和力

量耐力增强效果要优于劣势一侧。 

7.2 建议 

（1）在力量训练，尤其是力量耐力训练时，可以进

行慢练动作以增强训练效果。 

（2）在利用慢练动作进行力量耐力训练时，可以结

合专项动作，一方面可以增进动作技能的熟练掌握，减少

动作细节的失误，另一方面在专项动作模式基础上提升专

项动作的肌肉耐力，增强专项竞技水平。 

（3）在以速度力量为核心素质的项目中，慢练要与

正常速度训练或快速训练相结合，以提高竞技水平。 

（4）慢练能够促进肌肉更加深刻形成“记忆”，从而

有助于动作技能的学习和提高，因此在动作技能学习的初

始阶段可以通过慢练促进动作技能学习。 

基金项目：北京联合大学教育科学研究课题，高校体

育课程思政建设效能评价和提升路径研究（课题编号：

JK202314）。 
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河南省优秀男子皮艇运动员有氧能力的评价 
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2 河南省游泳赛艇皮划艇运动中心，河南 郑州 450014 

 

[摘要]目的：分析探讨河南省优秀男子皮艇运动员最大有氧能力，与国内外运动员相比，了解河南省皮艇运动员有氧能力水

平，为教练员科学制定专项有氧训练计划提供科学依据。方法：测试对象为河南省皮艇队 10 名男运动员，年龄在 20～24 岁

之间，通过 Breath by Breath 法，采用跑台逐级递增负荷至力竭运动方案测试最大摄氧量（VO2max），记录达到极限状态的

心率，采集安静状态、运动后即刻、运动后 3min、运动后 6min、运动后 9min 耳垂血测血乳酸水平。结果：（1）河南省优秀

男子皮艇运动员的绝对 VO2max 为 5.30±0.51L/min，相对 VO2max 为 61.3±3.91ml/kg/min；（2）河南省优秀男子皮艇运动员

达到极限状态的心率为 191.7±9.48b/min；（3）河南省优秀男子皮艇运动员在递增负荷力竭运动后长时间血乳酸值仍处于较

高的状态，在运动后第 6min 出现血乳酸峰值，为 11.4±4.2mmol/L，乳酸消除速率慢，身体机能恢复比较缓慢。结果分析：

河南省优秀男子皮艇运动员最大摄氧量水平较高，优于国家队水平，但较国际最高水平还有一定差距，血乳酸代谢清除能力

较弱，需要进一步加强。 

[关键词]皮艇；最大摄氧量；血乳酸 
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Evaluation of Aerobic Ability of Excellent Male Kayak Athletes in He'nan Province 

ZHAO Mengke 1, GAO Qiaoying 1, WANG Liuqiang 1, FU Yinhong 1, DAI Pengyue 2 

1 He'nan Provincial Sports Technology Center (He'nan Anti Doping Center), Zhengzhou, He'nan, 450000, China 

2 He'nan Provincial Swimming and Kayaking Sports Center, Zhengzhou, He'nan, 450014, China 

 

Abstract: Objective: to analyze and explore the maximum aerobic capacity of excellent male kayakers in He'nan Province, and to 

understand the aerobic capacity level of kayakers in He'nan Province compared to domestic and foreign athletes, in order to provide 

scientific basis for coaches to formulate special aerobic training plans. Methods: The test subjects were 10 male kayak team athletes 

from He'nan Province, aged between 20 and 24 years old. The Breath by Breath method was used to test the maximum oxygen uptake 

(VO2max) using a gradually increasing load to exhaustion exercise program on the treadmill. The heart rate reaching the limit state 

was recorded, and blood lactate levels in the earlobe were collected in a quiet state, immediately after exercise, 3 minutes after exercise, 

6 minutes after exercise, and 9 minutes after exercise. Results: (1) The absolute VO2max of excellent male kayakers in He'nan 

Province is 5.30 ± 0.51L/min, and the relative VO2max is 61.3 ± 3.91ml/kg/min; (2) The heart rate of excellent male kayakers in He'nan 

Province reaching the limit state is 191.7 ± 9.48b/min. (3) After incremental load exhaustion exercise, the blood lactate value of excellent 

male kayakers in He'nan Province is still high for a long time, and a peak of 11.4 ± 4.2mmol/L appears at the 6th minute after exercise. The 

lactate elimination rate is slow, and the recovery of physical functions is relatively slow. Results analysis: the maximum oxygen uptake 

level of excellent male kayakers in He'nan Province is good, better than the national team level, but there is still a certain gap compared to 

the international best level. The ability to clear blood lactate metabolism is weak, and further strengthening is needed. 

Keywords: kayak; maximum oxygen uptake; blood lactate 

 

河南省男子皮艇项目在全运会的成绩一直不太理想，

虽然近几年成绩和实力有所提升，但与国内优势皮艇项目

的省份相比还有着较大的差距，因此找准症结、更新观念，

寻求突破，对于河南省男子皮艇队来说迫在眉睫。 

皮艇运动员通过肌肉不断收缩和放松交替进行，运动

过程中会消耗大量能量和氧气。皮艇运动是一项兼具力量

和耐力的运动项目，男子皮艇项目设单人 200 米、1000

米，双人500米和1000米以及四人500米5个比赛项目，

东京奥运会男子单人皮艇 200 米最好成绩为 35″035，男

子双人皮艇 1000 米最好成绩为 3′15″280，男子四人皮

艇 500 米最好成绩为 1′22″219，由此可见，皮艇项目

以短时间、高强度的有氧耐力为主要功能特点，具有周期

性、节律性等特点，Hassane 等人研究发现在皮艇 500 米

和 1000 米项目中，有氧氧化供能系统供能的比例分别为

（78.30±1.85）% 和（86.61±1.86）%
[1]
，由此可以看

出，皮艇项目主要以有氧氧化供能系统为主，皮艇运动员

有氧能力的好坏直接影响着运动成绩的好坏。 

在实际运动训练运用中，最大摄氧量（VO2max）是评

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804.21&from=Qikan_Article_Detail
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价运动员有氧能力的最重要的指标之一，另外，在大强度

训练后，乳酸的消除速率也与有氧能力密切相关。因此，

通过对运动员最大摄氧量和乳酸消除速率的测定，了解河

南省皮艇运动员的有氧能力，让教练员准确把握运动员的

身体机能特点，制定科学的训练计划具有重要指导意义。 

1 研究对象和方法 

1.1 研究对象 

以10名年龄在20～24岁之间的河南省游泳赛艇皮划

艇运动中心优秀男子皮艇运动员为研究对象，基本情况见

表 1。 

表 1  研究对象基本情况 

n 年龄（岁） 身高（cm） 体重（kg） 

10 21.9±1.37 187.2±5.63 86.5±6.47 

1.2 研究方法 

1.1.1 最大摄氧量（VO2max）的测试方案及评价标准 

测试方案：运动员在跑台上以 7km/h 的速度开始跑步，

每分钟速度逐渐增加 2km/h，速度到 17km/h 后，速度不

再增加，开始增加坡度，每分钟递增 1%的坡度至力竭。 

在运动过程中，当运动员出现以下 4 种情况的 3 种即

可判定达到力竭，此时的摄氧量为运动员的最大摄氧量

（VO2max）
[2]
：（1）运动过程中，摄氧量差值小于 5%或

150ml/min；（2）呼吸商＞1.10，心率＞180b/min，血乳酸值

＞8mmol/L；（3）运动员主观感受体力已达到力竭，不能再继

续运动；（4）摄氧量随运动强度增加开始出现平台或下降。 

在实际测试过程中，若运动员因为特殊原因无法达到

最大摄氧量（VO2max）的判定标准，我们则以运动员力竭

时的峰值摄氧量作为最大摄氧量（VO2max）。 

1.1.2 测试仪器 

本次最大摄氧量测试采用意大利科时迈 Cosmed 肺功

能/代谢仪Fitmate 和 Life Fitness 跑台，通过Breath by 

Breath 法测定摄氧量。 

血乳酸测试是通过收集安静状态、运动后即刻、运动

后 3 分钟、运动后 6 分钟、运动后 9 分钟的耳血 20 微升

左右，放入试剂中混合均匀，在 Biosen C-Line 葡萄糖乳

酸分析仪中 20～45 秒，读取数值并记录血乳酸结果。 

在正式测试前，各项仪器设备都已进行了校准。 

1.3 统计方法 

测试结果通过 Excel 软件进行处理分析，结果计算平

均值和标准差，以平均数±标准差（x±s）表示。 

2 结果与分析 

2.1 河南省优秀皮艇运动员的形态特点 

河南省男子皮艇运动员平均身高为 187.2±5.63cm，

与国外优秀选手（185.2cm）
[3]
相比略占优势，拥有优秀

皮艇运动员的良好身高条件。河南省男子皮艇运动员平均

体重为 86.5cm，与国外优秀选手相比，体重偏高。体重

高的同时，若体脂百分比高，则肌肉重量将会降低，肌肉

力量下降，会对技战术表现造成额外负担，所以科学监测

皮艇运动员的体重和体成分是十分必要的。 

2.2 河南省优秀皮艇运动员的有氧运动能力分析 

表 2  研究对象 VO2max等有氧能力指标测试结果 

n 
相对 VO2max

（ml/kg/min） 

绝对 VO2max

（L/min） 

HR max 

（b/min） 

10 61.3±3.91 5.30±0.51 191.7±9.48 

最大摄氧量（VO2max）是指机体在全身各器官、各系

统被充分动员的情况下，经过长时间的剧烈运动，机体的

心肺功能和利用氧的能力已达到本人的极限水平，单位时

间内机体吸收和利用的氧容量，它能够反映人体最大的有

氧代谢能力，反映机体吸收利用氧的能力、肺换气的效率，

是衡量运动员有氧能力最重要的指标之一
[4]
。在实践过程

中，我们用绝对最大摄氧量（VO2max）和相对最大摄氧量

（VO2max）来表示，绝对最大摄氧量（VO2max）的单位是

L/min，是一个人摄氧能力的最大体现。但是不同项目、

不同身高体重的运动员，用绝对最大摄氧量（VO2max）来

表示有氧能力就有点局限性了，所以为了更科学合理地体

现运动员的有氧能力，我们通常用相对最大摄氧量

（VO2max）来表示，即绝对最大摄氧量与运动员的体重的

比值，单位是 ml/kg/min。 

在测试最大摄氧量时，功率计我们可以选择跑台、自

行车、测功仪等，不同的功率计，测试出来的最大摄氧量

是有差别的。就皮艇项目而言，在测最大摄氧量时，专项

划船测功仪可能是最好的选择。有文献报道
[5]
，采用上肢

测功仪和跑台分别测试瑞典优秀运动员 VO2max，结果上肢

运动测值为跑台的 88%。尚文元等
[6]
人研究发现，采用跑

台递增负荷测试测定皮艇运动员的最大摄氧量时，受试者

达到力竭时，各项指标均达到了 VO2max 的判断标准，因

此采用跑台递增负荷测试测定皮艇运动员的最大摄氧量

测值可靠，可以反映皮划艇运动员的有氧运动能力。虽然

划船项目运动员上肢做功能力对专项能力的影响更显著，

但是跑台能够调动身体更多器官系统参与运动，而测功仪

仅局限于上肢，采用专项划船测功仪测定出来的 VO2max

可能比跑台测定值低，所以跑台测定的结果更准确，更具

有指导意义。 

河南省优秀皮艇运动员的最大摄氧量为 5.30±

0.51L/min，与我国优秀皮艇运动员水平（5.30L/min）
[6]

相当，但与 Tesch 等
[5]
研究的瑞典 4 名优秀皮划艇运动员

用跑台测试测得的 VO2max 值（5.40L/min）相比较低。有

研究
[3]
报道，国外优秀男子皮划艇运动员相对最大摄氧量

为 60～68ml/kg/min，仅次于中长跑运动员，与赛艇、游

泳运动员相当。目前，我国男子皮艇运动员相对最大摄氧

量值为 60.8±1.43ml/kg/min，河南省优秀男子皮艇运动

员相对摄氧量值为 61.3±3.91ml/kg/min，优于国家男子
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皮划艇运动员水平，说明河南省男子皮艇运动员具备获得较

好成绩的身体基础。但大量研究表明，VO2max受遗传因素影

响较大，对于已经进行多年训练的运动员来说，VO2max变化

量很小，因此，如何利用最大摄氧量的指标结果来合理指导

有氧耐力训练，科学提高运动成绩，还需进一步研究。 

2.3 河南省优秀皮艇运动员力竭运动后血乳酸消除

速率分析 

表 3  研究对象力竭运动后血乳酸变化情况（mmol/L） 

安静 运动后即刻 运动后 3min 运动后 6min 运动后 9min 

0.8±0.32 8.5±1.39 10.9±2.12 11.4±2.42 11.0±2.32 

在训练中，乳酸常用来评价训练强度，除此之外，乳

酸消除速率可以用来评定机体的有氧代谢能力。机体主要

通过完全氧化供能、糖异生还有转化为其他物质三种途径

消除乳酸，氧化供能和糖异生是乳酸消除的主要途径。通

过人体同位素追踪实验发现
[7]
，氧化供能是乳酸在安静和

运动后的主要消除方式。研究还表明，运动会加快乳酸消

除速率，这与运动会引起胰岛素水平下降、胰高血糖素、

儿茶酚胺和皮质醇升高有关。运动中和运动后乳酸消除的

生物学意义在于，乳酸生成于快肌纤维内，部分氧化于邻

近具有高氧化代谢能力的慢肌纤维，其他的则扩散进入血

液后在骨骼肌、心肌内氧化，因此骨骼肌、心肌的氧化代

谢能力与乳酸的扩散、转移与消除密切相关，这也是我们

用乳酸消除速率评定有氧能力的强有力理论基础。在训练

实践中，主要是通过采集运动后不同时间的血乳酸值来监

测血乳酸消除速率的。一般来说，运动结束 5 分钟后与结

束 5 分钟前血乳酸值差异越大，则机体消除乳酸的速度越

快，有氧代谢能力越强。 

通过对河南省优秀男子皮艇运动员在递增负荷力竭

运动后即刻、第 3min、第 6min、第 9min 的血乳酸测值发

现，河南省男子皮艇运动员平均血乳酸最高值为 11.4±

2.42mmol/L（运动结束后 6min），运动后 9min 血乳酸值

仍处于较高水平（11.0±2.32），说明乳酸清除速度较慢，

有氧能力不足。其中有 3 名运动员的血乳酸值超过

12mmol/L，最高者达到 16.11mmol/L，该运动员相对最大

摄氧量值为 56.2ml/kg/min，该运动员最大摄氧量较低的

同时，乳酸清除速率也较低，提示可能有氧能力不足。 

从本次测试结果发现，河南省男子皮艇运动员血乳酸

值的高峰期出现得普遍较晚，乳酸清除速率缓慢。有文献

报道
[8]
游泳运动员在最大强度有氧运动后 10min 时，男、

女运动员血乳酸值分别由峰值 10.85±1.59、10.05±

2.67 降到 7.06±1.11、5.97±1.62mmol/L。这说明河南

省男子皮艇运动员相较于其他优秀运动员来说，机体乳酸

代谢清除能力不强，速度耐力不够，提示河南省优秀男子

皮艇运动员的有氧运动能力还有待加强。 

3 结论 

河南省男子皮艇运动员的最大摄氧量在国内占有一

定优势，但力竭运动后 9min，血乳酸仍然处于较高值，

血乳酸清除速率较慢，有氧能力有待进一步加强，在训练

中应强化有氧耐力训练。 
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高校体操运动员专项训练心理障碍的成因与干预方法研究 
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[摘要]近年来，中国体操事业飞速发展，体操教育备受关注，只是体操在体育教学中的普及与发展现状不够乐观，归根到底

是运动员在体操训练中面临着一定的心理障碍，影响着他们在体操训练中的积极性，影响了他们的体操训练成效。为解决体

操训练过程中产生的心理障碍，文章针对性地展开探讨并提出策略，旨在提高体操训练的科学水平。 
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Research on the Causes and Intervention Methods of Psychological Obstacles in Specialized 
Training of College Gymnastics Athletes 

DU Zhongyuan 

Xizang Minzu University, Xianyang, Shaanxi, 712000, China 

 

Abstract: In recent years, Chinese gymnastics industry has developed rapidly, and gymnastics education has received much attention. 

However, the popularization and development status of gymnastics in physical education teaching is not optimistic enough. Ultimately, 

athletes face certain psychological obstacles in gymnastics training, which affects their enthusiasm and effectiveness in gymnastics 

training. In order to solve the psychological obstacles that arise during gymnastics training, this article conducts targeted discussions 

and propose strategies aimed at improving the scientific level of gymnastics training. 

Keywords: gymnastics; specialized training; psychological obstacles; college athletes 

 

引言 

就目前情况来看，当前我国体育事业已经进入了一个飞

速发展阶段，从而为体育强国打下了坚实的基础，同时激发

国民对运动健身的良好兴趣。此外随着体育事业的更上一层

楼，我国体育教学方面也有质变般的优化，在运动员训练过

程中，如何利用现有条件和更具创新性的训练手段帮助运动

员提高运动成绩和身体素质还需要进一步拓宽研究路径，才

能更全面地帮助运动员达到理想的训练状态并获得运动成绩。 

1 体操方面的研究 

1.1 体操特点研究 

体操运动是最基础的运动项目之一。然而, 体操运动

的特点使得体操项目在学习过程中具有一定的难度和危

险性。刘丹侠
[1]
认为与一般运动相比，体操是运动构成多

种多样的运动项目，体操动作丰富多样，其动作类型可分

为三种，第一类是基本动作，如排队、前倾、头部稳重等，

第二类是腾空技术动作，如单杠、杠铃、平衡木技术动作

等。第三类是混合类，它既有基本的技巧性动作，也有空

中动作，如跳箱、鞍马等。许多不同类型的体操动作使体

操具有很强的视觉效果。曲建春
[2]
认为竞技体操运动技术

的复杂性、难度和无休止的创新决定了运动员容易受伤，

因此伤病预防和伤后康复训练一直是体操训练的重要组

成部分。杨宾
[3]
认为难度和创新是当今竞技体操项目发展

的主流，提高运动稳定性是竞技发展中的必然趋势。以上

学者对于体操方面进行了深入的研究，不难发现，体操项

目特点主要有以下几个方面：体操的项目多样、种类繁多，

技术动作的技巧性强，而且随着比赛中竞争性的增强，技

术不断创新的过程中伴随也必定伴随着难度性的增强。 

1.2 体操训练研究 

运动训练是一种以提高运动员运动成绩和竞技能力

为目的，在教练员的参与下有组织有计划的一种体育活动。

而体操训练主要包括运动员的身体素质训练以及技能训

练。好的身体素质是获得良好技术训练成果的重要基础。

在身体素质训练过程中，教练员主要通过控制训练负荷、

训练强度及训练量三个方面来进行运动员的身体素质训

练，这三个变量在训练过程中的把控是极其重要的，运动

量的标准或者成效要求过高，运动员无法在规定时间内完

成，容易引起运动员的焦虑，失望挫败的情绪，长此以往

会使运动员形成抑郁或遇难而退的习惯。一旦过量或超过

运动员的承受极限会使运动员出现运动性损伤，甚至是不

可逆的损伤，进而引起运动员的心理障碍。训练过程中方

法的应用也是极其重要的，训练方法要实用性与创新性和

趣味性紧密结合，没有创新性和趣味性，会使运动员出现

沮丧、没有动力、无味和消极的不良情绪。 

2 心理障碍方面的研究 

2.1 心理障碍概念 

聂赞
[4]
认为心理障碍是指一个人面对社会和日常生

活时发生的异常精神状态和心理活动，临床表现比精神障

碍少，更容易为人类所接受。临床表现多为情绪低落、幻
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觉、言语模糊、言语缺陷，可根据病因和临床表现，通过

用药物和心理疏导等方式进行靶向治疗。李佑芳
[5]
认为竞

技性心理障碍：指运动员在体育比赛期间和之后的精神状

态异常。如恐惧、自尊心下降、思维能力受损、丧失韧性

和自制力、对变化的形势不适应、悲观、淡漠、胆怯、恐

惧等，其表现形式复杂多样。连波杰
[6]
认为心理障碍是指

练习者在运动过程中遇到难以克服的困难时出现的异常

心理表现。不难看出心理障碍就是指一个人在面对陌生或

不良环境下，心理产生的不良反应。这种不良反应对于个

体的心理和生理造成了极大的负面影响，对于个体在日常

生活中的表现和行动有着极大的影响。当这些不良的心理

状态也就是心理障碍出现在体育活动和运动员的专项训

练过程中，引起运动员心理或者生理的不良反应，对运动

员的训练成效以及比赛成绩都将造成不利影响。 

2.2 体操项目中心理障碍的表现形式 

通过上述心理障碍定义可以看出，心理障碍是在异常

状态下受到外界强烈刺激所产生的不正常的心理状态，表

现形式复杂多样。从心理方面来讲，当个体面对陌生或者

某些紧张局面时，就会使个体陷入不良的心理状态。在体

操项目中，无论是比赛还是训练，运动员都会承受一定的

心理压力，一旦处理不好就会对之后的比赛和训练产生不

良的心理障碍。在训练过程中，由于体操本身的特性，运

动员会面临受伤的可能性和危险，这就会让运动员在训练

前对训练项目产生恐惧，导致训练过程中的注意力分散，

从而无法进行项目训练。在训练或比赛过程中，运动员一

旦受伤或者在训练中出现失误，例如：高低杠中的脱杠、

平衡木中的踩空掉落或鞍马落马等失误都会出现大小不

等的心理恐惧，这对运动员接下来的比赛和训练产生一定

的恐惧和赛前或者训练前的焦虑等等。在训练过程中的心

理障碍教练的教学方法和手段对运动员的心理影响也是

不可忽略的，每个人的个性都不相同，对于某些性格的运

动员，教练员就要利用不同的教学方法和手段有针对性地

进行教学，因材施教，一旦教练员的教学方法和手段运用

不当，运动员与教练员之间的人际关系处理不当就会使运

动员产生逆反心理，从而对体操项目失去兴趣，产生厌烦

心理。体操项目属于表现完美性项目，因此体操项目的技

术动作的学习难度和完成度较大，在进行项目训练过程中，

若技术难度较大，运动员久久不能掌握，就会产生沮丧、

烦闷、焦虑和丧失信心等情绪。综上所述，苦闷烦躁、焦

虑、态度冷淡、暴躁、厌倦、自卑和逆反等这些不良的心

理障碍如不能得到及时的干预与调适，就会引起个体一些

不良的生理反应，例如：恶心、头晕、冒冷汗、发抖、身

体不协调、失眠、食欲不振、呆滞甚至晕厥等现象。 

3 体操训练中心理障碍的成因与克服方法 

3.1 体操训练中的心理障碍成因 

3.1.1 运动员自身方面的原因 

（1）运动员自身的气质类型不同。王金河
[7]
对运动

员的四种气质类型进行研究，认为多血质运动员的情绪特

点为热情、思维活跃、活泼好动，动作反应快，对于动作

理解也较快但理解得不够深刻。这一类运动员对于运动项

目往往有着很强的好奇心，愿意尝试新动作，机智灵活，

但往往一直较为薄弱，遇到挫折容易产生退缩。胆汁质运

动员的情绪特点为精力旺盛、易冲动，这类运动员在学习

技能时的主动性较差，遇到困难时若得不到正确的疏导，

容易产生冲动、暴躁的不良情绪。抑郁质运动员的情绪特

点为观察力较强但容易产生自卑情绪，学习态度认真但其

灵活性较差、反应较慢，因此容易使运动员学习的主动性

较差，当遇到较为复杂的技术动作时，运动员容易产生自

卑、焦虑、紧张的不良心理状态。黏液质运动员的情绪特

点为情绪稳重，有着较强的毅力，面对困难不会轻易放弃，

注意力集中，但其运动的表现能力较差，动作不灵活。以

上四种气质类型的运动员有着不同的情绪特点，使得这四

种气质类型的运动员在不同心理状态下有着不同的学习

态度和行为特点。 

（2）运动员自身的身体素质不同。姜研
[8]
认为饮食

行为的差异是普遍存在的，不同地区的饮食习惯差异很大，

长期的饮食行为差异将会导致体质的不同，因此对于各大

高校来说，学校里的学生可能来自世界各地，饮食行为的

差异也非常明显，在这种差异下，这将对学生的运动行为

产生一定的影响，进而导致学生的身体素质上出现差异。

王勇
[9]
认为不同年龄阶段对身体素质有显著影响，尤其是

对步频和反应能力的影响非常明显；性别差异对身体素质

也有明显的影响，尤其是最大跳跃性、节奏和反应能力，

影响也是非常明显的。人类遗传学表明，构成人类运动的

许多形状都具有很高的遗传性，体型、身体机能和素质都

与遗传密切相关。体操项目对于一个运动员的身体素质要

求是极高的，其中的蹦床、技巧性动作就需要运动员具有

很好的体能和核心力量，保证运动员动作完成质量。因此，

若身体素质相差较大会使运动员产生自卑、厌倦和焦虑的

心理状态。 

（3）运动员的兴趣爱好。体操项目多样，种类繁多，

各个运动员都有着各自的兴趣爱好和擅长项目，这对运动

员的技能学习也有着不可忽视的影响。较高的兴趣爱好可

以更好地推动运动员去尝试和高质量地完成技术动作，一

旦丧失对某项体操项目的兴趣，运动员就会产生厌倦和逆

反心理。 

（4）先入为主的错误认知。正如前文所提到的，体

操的项目多样、种类繁多，技术动作的技巧性强，而且随

着比赛中竞争性的增强，技术不断创新的过程中伴随也必

定伴随着难度性的增强。这就会对运动员造成先入为主的

观念，使运动员认为体操就是一个难度极大、危险性极高

的认知，使运动员一开始就对体操这个项目产生恐惧的心

理认知，使运动员在训练过程中产生焦虑、紧张，甚至放

弃训练的念头。如今的青少年的生活水平处于较为安逸的
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状态，很多家长对于孩子的宠爱造成如今的大学生年龄阶

段的运动员不善于吃苦，面对挫折，缺少坚持的毅力。对

于很多运动项目，受伤的情况是在所难免的，一旦有学体

育就会很苦，会经常受伤这些先入为主的观念，那么就会

使运动员一开始就产生畏惧和排斥的心理，尤其是体操这

种表现性难美项群的体育项目。 

3.1.2 教练员方面的原因 

运动训练是以运动员为主，教练员为辅的一个组织性

的活动，教练员在训练过程中记录运动员的训练指标，灵

活运用各种训练方法与手段为运动员的训练提供实质性

的帮助与指导，如今一些高校在招聘体育教练时，面试环

节常常只关注教练员的技术能力，从而忽视教练的教学能

力与教练素质的考核，从而出现技术动作会做但不会教的

情况，或者教学模式与训练方法过于单一无趣，这种情况

往往导致训练过程中运动员的兴致不高或出现逆反心理。

除此以外，教练员的保护措施也是不可忽视的，在体操训

练过程中，保护措施是否到位影响着运动员技能训练效果

和安全，一旦出现失误，不仅会使运动员形成错误的动作

技术，还会使运动员在训练过程中受到不可逆的运动损伤，

对运动员造成负面的心理影响。因此从教练方面来讲，教

练员的训练方法是否恰当，训练过程中的保护措施是否到

位对于运动员的心理也是具有一定影响的，一旦方法运用

不恰当，保护措施不到位造成运动员运动性损伤，则会给

运动员留下一定的心理阴影。教练员与运动员之间的人际

关系也是影响运动员技能训练的重要原因，在训练过程中，

往往会听到“我和这个教练员的关系不好”“我并不喜欢

这个教练员”“我感觉这个教练员并不好相处”等等之类

的话，这就反映出运动员与教练员之间的人际关系对运动

员的心理障碍的影响也是应该重视的一大方面。在训练过

程中运动员与教练员之间的交流是不可避免的，良好的沟

通能够促进运动员与教练员之间良好关系的形成，体操训

练并不是一蹴而就的，技术动作的复杂性要求运动员和教

练员需要对细节进行深入讲解和学习，因此，运动员就要

在训练过程中多向教练员进行请教，教练员也要多多关注

运动员的训练情况，及时反馈总结。一旦处理不好，不仅

不会掌握运动技能，同时也会使运动员产生逆反心理。 

3.1.3 其他因素 

场地器材。由于体操本质的特点与要求，体操项目中

使用的器材种类也是比较繁多的，如单杠、双杠、高低杠、

平衡木、蹦床以及吊环等，使用这些器材的项目都是具有

一定危险性的，很多比赛在器械项目受伤的运动员不在少

数，通过观看比赛，就会给运动员留下阴影，使运动员对

这些器材产生应激性的心理反应，例如恐惧，紧张和焦虑

等。有些高校的场地器材设备不够完善，运动员的安全问

题在较为简陋的训练环境中具有一定的隐患，使运动员的

安全感大打折扣，从而产生恐惧、紧张的心理。 

3.2 体操训练中心理障碍的干预方法 

3.2.1 树立正确认知，加强思想教育 

对于体操这一项目，很多人的第一印象就是技术动作

很难、对于运动员的柔韧性要求极高，是一项在训练和比

赛过程中极易受伤的运动项目，这使得很多运动员对于这

项运动都望而却步，因此，在使运动员接触这一项目时，

就要给运动员树立一个正确的体操认知，让运动员了解体

操对于运动员身体素质发展的诸多益处，同时也使运动员

认识到通过科学的运动训练与指导，也可以掌握体操技术。

另外教练也要在教学过程中善于创新各种训练方法与手

段，激发学生兴趣，提高训练过程的趣味性，使运动员能

够长期坚持体操这一运动项目。在体操训练过程中，高难

度的动作是不可避免的，这需要运动员花费更多的精力一

遍遍地去练习、去巩固。这个过程可能会很艰难、很乏味、

让运动员产生焦虑、沮丧甚至想要放弃训练的念头。因此，

这就要求教练员在指导运动员训练的过程中，重视运动员

的心理变化，加强对运动员的思想教育工作，培养运动员

吃苦耐劳坚持不懈的优秀品质。 

3.2.2 提高运动员身体素质训练 

身体素质是运动员发展技术能力的重要基础，没有良

好的身体素质，就不能掌握高难度的技术动作。体操的项

目特点对于运动员的身体素质是极高的，爆发力，柔韧性、

协调性、平衡能力以及体力贯穿于体操中的每一个技术动

作。提高身体素质可以帮助运动员更好、更高效地完成体

操中的技术动作，使运动员树立自己的信心，更能避免训

练过程中的运动损伤，帮助运动员克服对体操中技术动作

上的恐惧的心理障碍。 

3.2.3 加强师生沟通，建立良好的人际关系 

在体操训练过程中，高难度的动作是不可避免的，这

需要运动员花费更多的精力一遍遍地去练习、去巩固。这

个过程可能会很艰难、很乏味，甚至会让运动员产生焦虑、

沮丧甚至想要放弃训练的念头。因此，运动员要及时向教

练员反馈自己的训练情况，不羞于向教练请教，不仅可以

同教练员在技能方面进行沟通，也可以向教练员反馈自己

训练的心理情绪，与教练员及时沟通；良好的人际关系不

仅需要运动员及时地向教练员反馈，还要求教练员在指导

运动员训练的过程中，重视运动员的心理变化，关注运动

员在训练过程中的技能进步情况和情绪，及时向运动员输

出，及时反馈总结，加强对运动员的思想教育工作，培养

运动员吃苦耐劳坚持不懈的优秀品质。 

3.2.4 优化体操训练场地与器材 

如今，在大力宣扬“体育强国”的背景下，各大高校

应重视校园内的体育建设，对于破旧的体育场地及各类体

育器材进行更新与维修。体操中的大部分项目都是需要借

助器材的，如：蹦床、平衡木、单杠、双杠、高低杠以及

吊环，这些器材一旦过于陈旧或遭到损坏，都会对运动员
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造成严重的损伤，不仅使运动员的身体造成损害，也将对

运动员的心理造成很大程度的影响，容易使运动员产生恐

惧、紧张、抑郁的心理障碍。所以高校更应该注重校园的

体育工作，为运动员做好优良的物质保障工作，促进校园

体育工作的发展。 

3.2.5 体操训练过程中和运动损伤后的心理干预 

体操技术动作的技巧性很强且不好掌握，当运动员针

对一个技术动作反复多次地练习之后，仍无法掌握时，容

易使运动员产生焦虑、无力、厌倦或暴躁的心理，这就需

要教练员在观察到运动员心理变化时进行及时的心理干

预，通过谈话、鼓励和耐心指导，使运动员掌握技术动作

的技巧进行练习。当训练过程中发生运动损伤后，对运动

员的心理干预更是不可或缺的，一旦产生运动损伤，运动

员就会产生对该项目的恐惧心理，当运动员再次练习时就

会缺少信心、紧张甚至会冒冷汗、四肢僵硬，对于后期的

训练更是一大阻碍，所以当运动损伤发生后，对于运动员

的心理干预也是非常重要的。 

3.2.6 学校大力引进教学人才、优化教学方法和保护

措施 

教练员在运动训练过程中占据重要地位，教练员是体

育知识与技能的传授者是运动训练过程中运动员的保护

者。体操相较于其他运动项目，其不同点在于这项运动存

在较高的危险性，因此教练员的教学方法是否妥当、保护措

施是否到位成为教学过程中不可忽视的一个重要节点，所以

学校在进行人才引进过程中，除了要考察教练员的专项技能，

还要重视教练员的教学经验是否丰富、保护措施是否恰当、

教学方法运用是否灵活等等。在体操教学过程中，避免不了

枯燥乏味的训练内容，为了避免运动员出现冷淡、厌倦和苦

闷烦躁的心理，这就要求教练员在教学过程中灵活运用教学

手段以此来活跃课堂气氛、激发学生的学习兴趣。 

4 结论 

根据心理障碍的定义，总结体育心理障碍分析心理障

碍在体操训练过程中的表现形式，这些表现形式一般有苦

闷烦躁、焦虑、态度冷淡、暴躁、厌倦、自卑和逆反等，

这些不良的心理障碍如不能得到及时的干预与调适，就会

引起个体一些不良的生理反应，例如：恶心、头晕、冒冷

汗、发抖、身体不协调、失眠、食欲不振、呆滞甚至晕厥

等现象。根据这些表现形式分析体操训练过程中出现心理

障碍的成因，主要包括运动员自身方面、教练员方面以及

场地器材的方面的原因，运动员自身方面的原因主要包括

运动员自身的气质类型不同、自身的身体素质不同以及不

同的兴趣爱好；教练方面的原因主要包括教练的个人素养、

教练的教学方法和手段以及教练员的个人技能与保护措

施；场地器材方面的原因。 

针对这些原因提出在体操训练过程中心理障碍的干

预。本学者认为，每一项运动都会在运动训练过程中产生

心理障碍，如何针对性地克服训练中的心理障碍还需要进行

更全面的研究，如今的心理障碍缺少系统的理论知识结构，

如何完善这方面的理论体系，还需更深入地研究和探讨。 
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功能性动作筛查对 12-14 岁青少年 50 米自由泳成绩的影响 
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[摘要]文章以功能性动作筛查对青少年 50 米自由泳成绩的影响为研究课题，改善运动员的练习动作与姿态不正确易变形的情

况，加强了自由泳动作模式的规范化建设。并预防青少年在身体发育期间期进行专项运动训练时的运动损伤。文章通过文献

资料法、实验法、数理统计法和逻辑分析法，针对功能性动作筛查对青少年 50 米自由泳成绩影响的实验进行了调查研究，得

出了以下结论：（1）通过功能性筛查评估后，设计的 12 周专项化功能性训练能够有效促进青少年躯干旋转稳定性、跨栏架步、

主动直膝抬腿、肩部灵活性、躯干稳定俯卧撑、直线弓箭步、深蹲等功能性力量，并能有效促进 50 米自由泳成绩。（2）通过

功能性动作筛查评估后，12 周常规力量训练能够有效促进青少年主动直膝抬腿、躯干稳定俯卧撑、深蹲等 功能性力量，能

有效促进 50 米自由泳成绩。（3）与 12 周传统力量相比，本次设计的 12 周功能性训练动作在促进青少年主动直膝抬腿、躯干

稳定俯卧撑、直线弓箭步等功能性力量动作更有效，能够更有效提高青少年 50 米自由泳成绩。 

[关键词]12-14 岁；青少年；功能性动作筛查；功能性训练；自由泳 
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Effect of Functional Action Screening on the Performance of 50 meter Freestyle Swimming in 
Teenagers of 12-14 Years Old 

LEI Lei 

Beijing Sport University, Beijing, 100091, China 

 

Abstract: The article focuses on the impact of functional motion screening on the performance of adolescents in the 50 meter freestyle. 

It aims to improve the practice movements and posture of athletes, strengthen the standardized construction of freestyle movement 

modes, and prevent sports injuries during specialized sports training for adolescents during their physical development period. The 

article investigates and studies the impact of functional action screening on the performance of adolescent 50 meter freestyle 

swimming through literature review, experimental methods, mathematical statistics, and logical analysis. The following conclusions 

are drawn: Firstly, after functional screening and evaluation, the designed 12 weeks specialized functional training can effectively 

promote functional strength such as trunk rotation stability, hurdle stance, active straight knee and leg lifting, shoulder flexibility, trunk 

stability push ups, straight lunge, deep squats, etc. in teenagers, and can effectively promote the performance of the 50 meter freestyle. 

Secondly, after functional action screening and evaluation, 12 weeks of routine strength training can effectively promote functional 

strength such as active straight knee and leg lifts, trunk stable push ups, and deep squats in teenagers, and can effectively promote the 

performance of the 50 meter freestyle. Thirdly, compared with traditional 12 weeks strength exercises, the 12 weeks functional training 

exercises designed in this study are more effective in promoting functional strength exercises such as active straight knee lifts, trunk 

stable push ups, and straight lunge for teenagers, and can more effectively improve their 50m freestyle performance. 

Keywords: 12-14 years old; teenagers; functional action screening; functional training; freestyle swimming 

 

1 概述 

1.1 研究背景 

功能性动作筛查共有的 7 个动作测试指标能够直接

反应受试者的动作受限点以及人体功能性障碍，目前大量

针对功能性动作筛查的研究主要集中于，通过评估受试者

动作模式来预测受试者存在的运动风险。但于运动参与者

而言，掌握一项运动的基本动作要领是练习这项运动的前

提条件，当完成一系列动作时，身体各个关节的灵活性、

稳定性不足或本体控制能力不足等问题，也许会导致你无

法达到完成这一系列动作的预期效果
[1]
。 

通过功能性动作筛查（FMS）对运动员进行运动损伤

风险及灵活性、稳定性的相关测试，基于功能性筛查评估

后对运动员制定专项能力的力量训练。 

在功能性训练中，加强神经肌肉控制能力的是整个训

练的重中之重，在身体力量环节中，核心力量的训练是尤

为关键的，平衡能力、姿态控制力、稳定性的训练同样缺

一不可。训练要在复杂多样多的运动轴、多维度、多关节

训练环境中进行。功能性训练通过提高运动链接的传递效

率，增强动作的质量和经济性，在提升专项能力的同时锻

炼了运动员的动作效率，实现了力量运用的精准管理
[2]
。

而常规力量训练面向的是单独的肌肉群，通过提升训练强

度加强肌肉力量水平，身体两侧的肌肉群力量不对等，无

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dN031&from=Qikan_Article_Detail
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形中产生了大量的动作代偿，影响动力链接的力量传递效

率，游泳速度的提升面临着严重的瓶颈。 

文章通过对艺明游泳俱乐部游泳训练的深入研究，分

析功能性动作筛查的实际效果，帮助青少年制定专项化、多

维度的力量训练，从而解决动作姿态错误、核心力量不足、

肌肉代偿等问题，提高青少年的游泳运动能力，促进身体健

康发育，推动功能动作筛查与功能性训练的广泛应用。 

1.2 研究意义 

文章以功能性动作筛查对青少年 50 米自由泳成绩的

影响为研究课题，采取对照实验的方式对比分析通过功能

性筛查评估后，功能性训练与传统力量训练的教学效果的

差异，改善运动员的练习动作与姿态不正确易变形的情况，

加强了自由泳动作模式的规范化建设，提高了动作效率和

质量，探索符合青少年生长规律以及体态特征的自由泳训

练策略，全面强化现在的青少年游泳训练模式。为广大青

少年游泳教练提供科学的游泳训练方法，并预防青少年在

身体发育时期进行专项运动训练时的运动损伤，从而打下

稳固的游泳运动基础，为提高青少年游泳专业技术与身体

素质作出贡献，为我国游泳运动提供充实的储备人才。 

在理论方面，本文通过实验数据论证了功能性筛查

在青少年 50 米自由泳运动中的积极意义，为我国功

能性筛查对青少年专项训练的研究拓宽了应用范围，

具备一定的理论价值。 

1.3 研究目的 

文章通过功能性动作筛查对 12-14 岁青少年 50 米自

由泳成绩的影响进行实验研究，以两种训练模式作为对比，

以验证功能性动作筛查对青少年评估风险后进行力量训

练后对自由泳的影响效果，从而帮助、弥补动作缺陷并提

高自由泳动作效率。预防青少年运动损伤风险，探寻符合

12-14 岁青少年机体发育规律和提高运动能力的训练手

段和方法。 

2 研究对象与方法 

2.1 研究对象 

此次研究对象是功能性动作筛查对青少年 50 米自由

泳成绩的影响。 

2.2 研究方法 

2.2.1 文献资料法 

通过北京体育大学图书馆的检索功能，在知网（cnki）、

万方数据库、维普网等学术文献检索平台，搜索和“功能

性动作筛查”“功能性训练”“自由泳”等关键词有关的学

术文献，根据研究需要筛选近 10 年来有关的学术期刊、

学位论文、学术会议等文献，并对文献进行阅读、归纳、

总结，最终形成此次研究的理论基础部分。 

2.2.2 专家访谈法 

实验前期、中期以及后期，都需将个人想法、研究内

容以及实验过程出现的问题向相关专家进行采访，通过与

专家面对面、微信、邮箱、电话等多种方式，与游泳专项

教练员、专家以及体能训练方面的科研专家进行访谈，来

确保论文的严谨性以及专业性，并确保功能性力量训练动

作的规范性和安全性。 

2.2.3 实验法 

2.2.3.1 实验对象 

本次实验均选自艺明游泳俱乐部中的游泳学生，年龄

均位于 12-14 岁男生共计 40 人，随机将分为实验组 20

人，对照组 20 人，其基本情况如下： 

表 1  青少年基本情况一览表 

分组 年龄（岁） 身高（厘米） 体重（千克） 

实验组 13.476±0.814 155.571±4.935 43.676±2.606 

对照组 13.500±0.827 155.500±5.052 43.645±2.434 

T -0.093 -0.046 -0.040 

P 0.926 0.964 0.969 

将以上数据通过独立样本 T 检验分析后发现：实验组

与对照组学生在年龄、身高、体重方面均不具有显著性差

异（P＞0.05），说明两组学生具有良好可比性。 

2.2.3.2 实验方案 

本次实验方案设计是在借鉴相关期刊的基础之上，与

体能训练专家共同制定，将其两组运动方案结合了 12-14

岁青少年的身心特点以及游泳专项的特点进行制定，最终

形成了本研究的实验方案。本次实验方案依据控制变量原

则，其中自变量为功能性训练，因变量为 50 米自由泳成

绩，实验过程中严格控制其运动时间、运动总量、授课教

师、训练场地、环境等其余变量相同。 

本次实验周期为 12 周，每周进行 3 次力量训练，每

次训练 90 分钟，其中实验组采用的是功能性训练，而对

照组采用的是传统力量训练。具体实验内容及安排如下： 

表 2  实验组与对照组每次训练课的内容安排 

 实验组 对照组 训练目的 

准备部分 

20min 

准备活动、基础激

活 

准备活动、基础激

活 

激活肌肉细胞、克

服生理惰性，降低

肌肉黏滞性，减少

运动损伤的发生 

基本部分 

50min 

使受学生熟知教

学方法，掌握练习

手段，具有高质量

的基本运动能力，

能在简易练习中

体现上下肢稳定、

核心稳定和基本

的柔韧性 

传统体能训练基本

是单关节抗阻训

练，通过单关节抗

阻的重复训练，改

善身体素质，实现

体质健康提升的目

的 

完成训练任务、达

成训练目标 

放松部分 

20min 

拉伸放松训练部

位 
拉伸放松训练部位 

放松肌肉，缓解训

练后肌肉酸痛 
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表 3  实验组与对照组不同阶段内容安排 

 实验组 对照组 

阶段 内容 要求 内容 要求 

第 

一 

阶 

段 

悬垂后拉、俯桥交替后

拉、弹力带砍削、燕式

平衡、药球旋转砸墙、

相扑式深蹲 

12RM*4

组， 

间歇60秒 

自重深蹲 、跪姿

俯卧撑、仰卧起

坐、引体向上、

铁片拉力 、单杠

举腿（屈膝） 

12RM*4

组， 

间歇60秒 

第 

二 

阶 

段 

深蹲屈膝跳、保加利亚

深蹲、双手扶球俯卧撑、

跪姿弹力带侧旋、仰卧

顶髋、Boss 球平板支撑

自由泳腿 

18RM*4

组， 

间歇60秒 

自重深蹲 、跪姿

俯卧撑、仰卧起

坐、引体向上、

铁片拉力 、单杠

举腿（屈膝） 

18RM*4

组， 

间歇60秒 

第 

三 

阶 

段 

单腿硬拉、蹲举、波比

跳、过顶砸球、背肌椅

自由泳模仿、肩部训练：

俯卧 I-Y-T-W 姿 

24RM*4

组， 

间歇60秒 

自重深蹲 、跪姿

俯卧撑、仰卧起

坐、引体向上、

铁片拉力 、单杠

举腿（屈膝） 

24RM*4

组， 

间歇60秒 

2.2.3.3 评分指标 

（1）功能性动作模式筛查（FMS） 

功能性动作模式筛查是通过观察 7 个动作的完成质

量，捕获基本动作、动作模式中的运动神经控制、基本运

动能力三方面的信息，从而对受试者功能性动作进行评分，

得分高意味着身体功能性较高，而低分较低意味着身体功

能性较差，受伤风险较大
[3]
。 

（2）自由泳 50 米成绩 

学生采用自由泳泳姿，游过 50 米，记录所用时间。 

2.2.4 数理统计法 

通过将实验数据录入 spss22.0 软件中，用平均数±

标准差对数据进行描述性统计，实验组与对照组进行对比

采用独立样本 T 检验，实验前与实验后对比采用配对样本

T 检验，以 P＜0.05 为显著性差异。 

2.2.5 逻辑分析法 

将文献资料法所查阅的资料、问卷调查法所获取的数

据、专家访谈法所活动的观点，利用归纳、分析、对比、

演绎、推理等逻辑分析方法，归纳出本研究的结论。 

3.2 功能动作筛查得分前后对比分析 

3.2.1 实验前两组对比 

表 4  实验前两组功能动作筛查得分成绩 

 实验组（N=20） 对照组（N=20） T P 

躯干旋转稳定性 1.667±0.577 1.400±0.598 1.452 0.154 

跨栏架步 2.048±0.590 2.250±0.851 -.889 0.379 

主动直膝抬腿 2.000±0.707 1.800±0.523 1.025 0.312 

肩部灵活性 2.429±0.598 2.500±0.513 -.410 0.684 

躯干稳定俯卧撑 1.619±0.740 1.700±0.801 -.336 0.738 

直线弓箭步 2.143±0.655 2.250±0.716 -.500 0.620 

深蹲 2.143±0.727 2.250±0.851 -.434 0.667 

总得分 14.048±1.658 14.15±2.207 -.168 0.867 

根据实验前对实验组和对照组学生的功能性动作筛

查进行评估后发现：两组学员在功能性评估的 7 个动作的

得分和功能性动作的总分两个因素上，运用了独立样本 T

检验并实施统计学分析，最终得出 P 值都＞0.05，不存在

统计学差异，这表明实验组和对照组的组学生在没有进行

功能性训练前的身体功能性动作能力不具有明显不同，具

有良好的可比性。 

3.2.2 实验组前后对比 

表 5  实验前、后实验组功能动作筛查得分成绩 

 实验前（N=20） 实验后（N=20） T P 

躯干旋转稳定性 1.667±0.577 2.381±0.669 -9.081 0.000 

跨栏架步 2.048±0.590 2.619±0.498 -3.508 0.002 

主动直膝抬腿 2.000±0.707 2.667±0.483 -3.347 0.003 

肩部灵活性 2.429±0.598 2.810±0.402 -3.508 0.002 

躯干稳定俯卧撑 1.619±0.740 1.619±0.740 -3.873 0.001 

直线弓箭步 2.143±0.655 2.810±0.402 -3.568 0.002 

深蹲 2.143±0.727 2.667±0.577 -3.990 0.001 

总得分 14.048±1.658 17.571±1.777 -2.517 0.021 

在进行配对样本 T 检验后，把实验前和实验后实验组

学生的功能性动作筛查得分进行统计分析分析后发现，实

验组学生在躯干旋转稳定性（P=0.000）、跨栏架步

（P=0.002）、主动直膝抬腿（P=0.003）、肩部灵活性

（P=0.002）、躯干稳定俯卧撑（P=0.001）、直线弓箭步

（P=0.002）、深蹲（P=0.001）、总得分（P=0.021）方面

P 值均＜0.05，说明经过 12 周功能性训练后，实验组学

生功能性动作筛查得分具有明显提高，学生身体功能性动

作能力方面具有良好提升。 

3.2.3 对照组前后对比 

表 6  实验前、后对照组功能动作筛查得分成绩 

 实验前（N=20） 实验后（N=20） T P 

躯干旋转稳定性 1.400±0.598 1.700±0.470 -2.854 0.010 

跨栏架步 2.250±0.851 2.350±0.745 -0.623 0.541 

主动直膝抬腿 1.800±0.523 2.050±0.605 -2.517 0.021 

肩部灵活性 2.500±0.513 2.650±0.489 -1.143 0.267 

躯干稳定俯卧撑 1.700±0.801 2.250±0.639 -3.584 0.002 

直线弓箭步 2.250±0.716 2.450±0.605 -1.073 0.297 

深蹲 2.250±0.851 2.500±0.607 -2.517 0.021 

总得分 14.15±2.207 15.950±2.064 -4.811 0.000 

在进行配对样本 T 检验，把实验前和实验后对照组学

生的功能性动作筛查得分进行统计分析分析后发现，对照

组学生在跨栏架步（P=0.541）、肩部灵活性（P=0.0267）、

直线弓箭步（P=0.297）方面 P 值＞0.05，统计学未表现

出显著性差异，这也表明 12 周传统力量训练对于对照组

学生功能性动作筛查得分并无明显提高，受试者身体的功

能性动作能力方面不具有良好提升。 
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3.2.4 实验后两组对比 

表 7  实验后两组功能动作筛查得分成绩 

 实验组（N=20） 对照组（N=20） T P 

躯干旋转稳定性 2.381±0.669 1.700±0.470 3.753 0.001 

跨栏架步 2.619±0.498 2.350±0.745 1.366 0.180 

主动直膝抬腿 2.667±0.483 2.050±0.605 3.616 0.001 

肩部灵活性 2.810±0.402 2.650±0.489 1.143 0.260 

躯干稳定俯卧撑 1.619±0.740 2.250±0.639 -2.916 0.006 

直线弓箭步 2.810±0.402 2.450±0.605 2.251 0.030 

深蹲 2.667±0.577 2.500±0.607 .901 0.373 

总得分 
17.571±

1.777 

15.950±

2.064 
2.700 0.010 

通过独立样本 T 检验对实验后两组学生的功能性动

作筛查得分进行统计，发现在躯干旋转稳定性（P=0.001）、

主动直膝抬腿（P=0.001）、躯干稳定俯卧撑（P=0.006）、

直线弓箭步（P=0.030）、总得分（P=0.010）方面 P 值＜

0.05，统计学表现出显著性差异，这表明了，12 周功能

性训练对于提升躯干旋转稳定性、主动直膝抬腿、躯干稳

定俯卧撑、直线弓箭步、总得分方面明显优于 12 周传统

力量训练，说明对于提高学生身体功能性动作能力方面功

能性训练显著优于传统力量训练。 

3.2.5 功能性动作筛查对实验影响分析 

功能动作筛查的目的是为了避免儿童形成错误的动

作习惯，学习科学的发力方法，提升儿童的身体素质和运

动能力
[4]
。 

通过功能性动作筛查，能看出肩部灵活性测试得分反

映了肩关节柔韧性与灵活性的高低，测试得分偏高也体现

了测试者肩关节能力优越，肩关节动作灵活度高，可持续

保持肩部柔韧性。 

跨栏架步、深蹲、直线弓箭步测试结果不尽如人意，

得分在 2 分上下波动。跨栏架步的测试体现了测试学员在

完成小腿单独支撑动作时身体保持稳定的能力，间接反映

了脚踝、膝盖、髋关节的柔韧性与稳定性。深蹲动作需要

全身各部位密切配合，重点考验的是髋关节的可弯曲幅度、

躯干前后侧力的对称性
[5]
。假如授课老师没有纠正身体稳

定性不足的问题，那么在今后的游泳运动中无法避免使用

代偿性动作，影响学员的游泳成绩。 

主动直膝抬腿测试重在了解学员髋关节弯曲能力和

动作幅度、下肢后侧的柔韧性，分析学员在运动时身体核

心区的变化情况
[6]
。两组学员的测验结果均不达标，下肢

后侧的肌群柔韧性不足，无法在激烈运动中主动拉伸。 

躯干稳定俯卧撑主要依靠手臂提供力量，需要保持核

心稳定，具备一定的核心力量，同时臀部、踝关节、膝关

节要维持在水平线上，身体的稳定有赖于核心的稳定，本

次测试数据也反映了学员的整体核心力量与稳定性不足，

需加强核心力量训练。 

躯干旋转稳定性指的是身体的运动过程中躯干保持

稳定和运动链力量传递效率的能力
[7]
。测试数据显示，两

组成员的测试分数均未超过 2 分，这也表明学员的上下肢

肌肉力量传递效率不高，身体稳定性不足，需加强身体控

制能力训练。 

本次功能动作筛查测试的综合得分平均为 14 分，实

验对象出现运动损伤的概率较高，为了保护青少年的身体

肌肉健康，须建立一套符合青少年生理特征的科学系统的

针对于游泳专项的功能性训练方案，并突出核心力量训练

的重要性，增强青少年对身体的控制能力和稳定性，解决

左右两侧不对称、上下肢肌肉力量传递效率过低的问题。 

传统力量训练利用固定支撑拆解训练目标，单独训练

某一部位的肌肉力量实现整体力量的提升，功能性训练采

取专项动作为主的训练模式，锻炼运动员在非稳定状态下

的肌肉力量、核心稳定能力、运动链协调能力，构建稳定

的力量输出平台，提高身体的力量传递效率和经济性
[8]
。

锻炼身体基础素质的有效手段，是要在肌肉力量达标后才

能开展下一阶段的功能性训练，降低运动损伤风险。功能

性训练并非是单独开展的训练手段，需要与传统力量相互

结合才能实现效果的最大化。功能训练针对具有一定力量

基础的运动员开展专项能力强化，属于专业素质的再提升、

再发展
[9]
。专项竞技能力提升领域，功能性训练与传统力

量训练各有千秋，对不同领域的问题解决各具特色
[10]

。在

科技化新时代背景下的竞技运动中，新兴的训练模式将成

为主流，我们要以辩证眼光看待新事物的创新发展，通过

严谨的实验论证分析新兴训练模式的应用价值
[11]

。 

本次实验开展的两项测试中共取得了七项测试数据，

通过功能性筛查发现功能性训练有助于提高运动员自由

泳运动的动作效率。对比对照组，实验组成员在实验结束

后筛查发现的问题均已得到改善，实验组成员的自由泳动作

模式更加标准，体能被有效利用在了正确动作的水中训练中，

减少错误动作的同时避免了代偿动作的问题，运动员在竞技

比赛中的竞争力也同步上升。对照组成员在常规训练的影响

下，身体关节部位的稳定性不足，两侧肌肉力量不对称，动

作姿态不标准，无法形成高质量的动作模式，因此频繁出现

代偿动作。在训练结束后，核心力量与稳定性问题并未得到

改善，运动员不能有效发挥体能，游泳实力进步有限。 

3.3 功能性训练对 50 米自由泳成绩影响 

3.3.1 实验前后两组学员 50 米自由泳数据 

表 8  实验前、后两组 50米自由泳成绩 

 实验组（N=20） 对照组（N=20） T P 

实验前 40.419±2.196 39.940±37.520 0.778 0.441 

实验后 36.552±1.315 37.520±1.58 -2.131 0.039 

T 12.429 14.564   

P 0.000 0.000   

通过对两组学生进行功能性动作筛查后，探究灵活性
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和稳定性的改善对于 12-14 岁青少年 50 米自由泳成绩的

实际效果，再对两组受试者进行了 50 米最大努力的测试。

通过对比实验前后 50 米自由泳成绩，进行组间横向对照

和个体前后纵向对比。 

根据实验测试结果显示：在实验前两组学生 50 米自

由泳成绩在统计学上并无显著性差异（P＞0.05），具有良

好的可比性，通过 12 周教学实验后，两组学生均有显著

增长（P＜0.05），但在实验结束后，与对照组相比，实验

组学生 50 米自由泳成绩提高效果更为显著（P＜0.05）。 

4 结论与建议 

4.1 结论 

（1）通过专家对实验受试者在实验期间技术进行 5

分制评分后，实验期间的水中动作技术不可控因素得到一

定的有效控制，从而看出功能性筛查检验得出，两组训练

模式对于技术动作有明显提升，但功能性训练明显优胜于

传统力量训练。 

（2）本次设计的 12 周的两组训练模式通过功能性筛

查，检验得出本次实验动作设计对受试者肌肉力量有显著

提升，相较于对照组实验动作设计，实验组在灵活性与稳

定性明显且有效得到提升。 

（3）通过本次功能性动作筛查评估后，实验设计的

12 周功能性训练，在控制其余变量的情况下，实验组训

练模式 50 米自由泳成绩得到有效提升，而对照组训练模

式对 50 米自由泳影响并无显著。 

4.2 建议 

（1）功能性动作筛查应推广至各年龄阶段中，其他

年龄阶段的游泳运动员同样存在肌肉力量不平衡、力量训

练不规范等问题，因此功能性动作筛查也适用于不同年龄

阶段的人群，帮助运动员形成正确的、规范的动作模式，

规避错误动作，减少代偿动作。 

（2）青少年运动员的专项化体能训练中，侧重点应

注重核心稳定性及肩部稳定性的训练内容，提高游泳专项

动作模式的整体核心力量与稳定性。针对每个运动员出现

的动作问题设计差异化的专项训练方案。 

（3）功能性动作模式要推广到基层的游泳训练中。

功能性动作筛查的引入将改善游泳基层专业性不足的问

题，督促教练员提高自身教学能力，主动学习游泳专项体

能训练的专业知识，掌握新兴的力量训练理论，解决运动

员动作姿态不规范、肌力不平衡、薄弱等问题，提高基层

游泳运动的专业水平。 
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1 体能训练领域最新研究进展 

1.1 各类形式的体能训练方法层出不穷  

近年来，体能训练方法层出不穷。这些新兴的训练方

法包括递减负荷训练（SLRT）、惯性飞轮训练（FT）、血流

限制训练（BFRT）、基于速度的力量训练（VBT）、最佳功

率负荷训练（OPL）、激活后增强效应（PAP）、聚组训练（CS）

和同期训练（Concurrent training）等。这些方法不仅

能够有效提升精英运动员的表现水平，还能促进普通人的

身体健康，并对运动损伤的康复起到积极作用。此外，这

些训练方法还对航天员的体能训练具有重要的意义。学术

界对这些新兴体能训练方法进行了详细解读，从它们的应

用效果、作用机制、应用禁忌和安全性等方面进行研究，

并产生了大量的学术成果。这些研究推动了体能训练理论

与实践的深度融合，为实际操作提供了科学依据。尽管上

述训练方法在训练理念和动作形式上存在差异，但它们的

作用机理主要涉及神经系统的肌纤维动员、腺体激素分泌、

相关蛋白质合成以及线粒体氧化酶活性增强等方面。 

递减负荷训练（SLRT）是一种逐渐降低训练负荷的方

法，通过提高肌纤维的收缩速度和神经元的激发频率来增

强肌肉力量和爆发力。这种方法适用于想要提高力量和爆

发力的运动员。惯性飞轮训练（FT）则是利用旋转惯量产

生的反向力量，通过改变训练负荷的瞬时变化来提高力量

和肌肉协调性。这种训练方法对改善运动员的爆发力和抗

力能力非常有效。血流限制训练（BFRT）是一种通过在肢

体上使用带有弹性束带来限制血液供应的方法。这种训练

能够增加局部肌肉的代谢产物和生长因子的浓度，从而促

进肌肉力量和尺寸的增长。基于速度的力量训练（VBT）

是一种根据运动员的最大爆发力来安排训练负荷的方法。

通过控制训练的速度来提高力量和运动技能，并借助科技

设备对训练过程进行监控和调整。最佳功率负荷训练（OPL）

是一种根据运动员在特定动作中产生最大功率的负荷进

行训练的方法。这种训练方法能够提高肌肉力量和爆发力，

并改善运动员的运动表现。激活后增强效应（PAP）是通

过进行一系列活动前准备动作来增强神经系统的活跃性，

从而提高肌肉力量和肌肉收缩速度的方法。这种方法适用

于需要迅速提高肌肉力量和爆发力的运动项目。聚组训练

（CS）是将多个不同的训练动作组合在一起进行训练的方

法。通过改变训练动作的组合及顺序，可以提高肌肉力量

和耐力，并增加对不同动作的适应性。同期训练

（Concurrent training）是将有氧运动和力量训练结合

起来进行的综合性训练方法。这种训练方法不仅可以同时

提高心肺耐力和肌肉力量，还能改善身体的综合素质。 

这些新兴体能训练方法的研究为运动员和健身爱好

者提供了更多的训练选择，也为他们在提高运动表现、促

进身体健康和恢复运动损伤方面提供了科学有效的方法。

未来，随着对这些方法的深入研究和不断创新，体能训练

领域将会迎来更多新的突破，为人类的健康和运动事业做

出更大的贡献。 

1.2 体能训练与非训练策略融合发展 

随着竞技训练水平的提高和运动成绩的极值化趋势，

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG808.1&from=Qikan_Article_Detail
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高水平运动员之间的竞争变得越来越激烈。为了追求更高

的体能水平，传统的训练策略已经不能满足需求，需要探

索新的方法，即“非训练策略”，来提升竞技能力。在这

种背景下，体能训练与非训练策略逐渐融合发展。传统的

体能训练主要侧重于不同训练方法和强度的选择，以改善

肌肉力量、耐力和爆发力。然而，高强度训练会导致肌肉

疲劳和损伤，限制了运动员的进一步提升。因此，物理性

恢复措施（如冷水浴、超低温冷冻疗法）成为重点关注的

内容，以帮助运动员更快地恢复肌肉功能和减轻疲劳。此

外，睡眠和饮食也成为非常关键的因素。合理的睡眠可以

促进身体的恢复和修复，有助于提高运动员的注意力、反

应速度和判断力。充足的饮食摄入能够提供足够的能量和

营养素，支持肌肉生长和修复，同时维持体重和身体组成

的平衡。然而，对于非训练策略提升体能表现的作用，我

们应该保持理性看待。非训练策略只是传统训练策略的有

益补充，而不是颠覆或超越传统训练手段。传统的体能训

练仍然是提升竞技能力的主要途径，它的重要性不可替代。

非训练策略的作用在于帮助运动员更好地适应高强度训

练的挑战，加速康复和恢复，促进身体的健康和稳定发展。

在实际应用中，综合考虑传统训练策略与非训练策略的结

合使用，可以更好地满足高水平运动员的需求。科学合理

地安排训练计划，包括训练强度、频率和持续时间的控制，

以及合理的恢复措施和生活方式的调整，将有助于提高体

能水平和竞技表现。 

1.3 科技化训练成为新的趋势 

科学技术对体育的发展至关重要，科技的广泛应用为

体育注入了新的活力。竞技体育政策比较模型（SPLISS）

提出了强化科技助训意识、聚焦核心要素和加快复合型团

队建设的核心观点，这为科技在体育中的应用指明了方向。

科技在体育中的应用有很多方面。首先，在情报搜集与处

理方面，成立情报搜集与处理中心是十分重要的。这个中

心可以深入研读竞赛规则，实时解析竞技格局，跟踪对手

的训练情况，并预测规则的发展趋势，以便进行科学的应

变。通过情报搜集与处理中心的支持，教练和运动员可以

更好地了解自己和对手的实力和特点，从而开展有针对性

的训练和比赛策略。其次，机器学习和大数据的应用使体

能训练更加数字化、智能化和个性化。大数据在体能训练

中的应用改变了过去资料断档的情况，通过收集和分析大

量的运动员训练和竞技数据，可以找到规律和模式，从而

进行预测并指导决策。例如，通过分析运动员的训练数据

和生理指标，可以了解他们的强项和短板，并制定相应的

训练计划和调整。然而，在科技应用于体育中的过程中，

需要注意避免过度依赖科技，以免背离挖掘人体潜能的初

衷。过度使用装备如鲨鱼泳衣和碳纤维跑鞋等可能会对比

赛产生不利影响，因为这些装备超越了运动员个人能力的

限制，扭曲了竞技公平性。因此，在科技的应用过程中，

需要建立起科技与人力的平衡关系，科技只是辅助手段，

不能取代运动员的努力和训练。 

2 当前体能训练的发展困境 

2.1 理论落后于实践，亟须加强理论创新 

近年来，我国体能训练实践取得了较好的发展态势。

我们引进了一大批先进的体能训练器材，并在奥运赛场上

取得了显著成绩。然而，与此同时，我们也面临着一些挑

战和不足之处。体能训练理论的发展相对落后，主要表现

为缺乏自主的训练理论和基础建设的不足。目前，我国体

能训练相关理论或概念主要依赖欧美体系，缺乏自主创新。

这种依赖性可能导致训练方法的单一性和创新性的不足。

为了解决这个问题，我们需要加强体能训练理论研究，推

动自主的训练理论的发展，以适应我国体育事业的实际需

求。另外，体能专业课程体系和培训理论课程也存在滞后

的问题。当前，我国体能专业课程体系和培训理论课程相

对滞后，无法完全满足培养高水平体能教练员和专业人才

的需求。为了改善这种状况，我们需要加强专业人才的培

养，完善体能训练领域的教学内容和方法，提高培训质量，

以确保培养出更多高水平的体能教练员和专业人才。专业

体能训练场馆设施匮乏也是一个问题。无论是基层体校还

是大众健身领域，都存在设备不足和质量参差不齐的问题。

一些项目缺乏必备的器材，现有的体能训练馆也无法满足

不同人群的需求。为了改善这种情况，我们需要加大对体

能训练场馆设施的基础建设投入，提高设施的质量和数量，

以满足广大人民群众对体育健身的需求。 

2.2 训练水平参差不齐，师资队伍建设亟须加强 

近年来，我国高水平训练队伍的体能训练工作取得了

较好的成果，但与此同时，我们也发现基层训练队伍的体

能训练相对落后。基层训练队伍面临基本场地和设施不足

的问题，同时师资队伍的知识储备也存在一定的短缺。在

基层教练员中，对青少年不同时期体能训练的认知存在一

定的不足。他们往往只注重力量、速度和耐力等方面的培

养，而忽视了其他身体素质的培养，如灵敏性、柔韧性和

协调性等。这种认知短板导致了基层训练队伍在整体体能

发展上的不均衡，限制了青少年运动员潜力的充分发展。

为了解决这个问题，需要加强对基层教练员的培训，提高

他们对身体素质全面发展的认识和应用能力。此外，各类

体能培训与基层教练员的知识能力结构之间存在着较大

的差距和脱节现象。由于培训内容和教学方法与基层实际

需求的不匹配，基层教练员在接受培训后往往难以将所学

知识有效运用到实际训练中。缺乏有效的衔接机制导致了

培训效果的折损，限制了基层训练队伍的整体水平提升。

为了改善这种状况，需要加强培训机构与基层实践之间的

沟通与合作，确保培训内容能够真正满足基层教练员的需

求，并提供具体实施指导。 

3 体能训练的研究展望 

3.1 加强体能理论创新，推动体能训练纵深发展  

体能训练是提高个体体力和运动能力的重要手段，对

于运动员、健身爱好者以及一般人的健康都具有重要意义。

为了进一步提升体能训练的科学性和应用性，我们需要深
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入研究机制和原理，并将理论知识与实际训练相结合。通

过深入研究机制和原理可以帮助我们更好地理解体能训

练的效果和影响因素。通过对生理学、解剖学、生物力学

等方面的深度探索，我们可以揭示体能训练对身体的各个

系统和器官的影响机制。例如，我们可以了解肌肉生长和

力量增强的生理过程，以及心血管系统对有氧运动的适应

机制。这样的研究可以帮助我们更加科学地设计和安排训

练计划，以达到更好的训练效果。其次，提升应用性研究

可以将基础理论知识与实际训练相结合，促进体能训练的

纵深发展。在现实的体能训练中，我们需要考虑各种特定

情况和目标，例如不同运动项目的特点、不同年龄段的个体

差异，以及不同训练阶段的要求等。通过将基础理论应用于

实际训练中，我们可以更好地解决这些实际问题，提高训练

的针对性和有效性。例如，我们可以利用生物力学原理来优

化运动技术，减少运动伤害；我们可以结合解剖学知识来设

计特定肌群的训练方案，以提高特定运动项目的表现。 

3.2 关注科技前沿动态，拓展体能训练的国际视野 

为了进一步提升体能训练的科学性和应用性，强化科

技保障变得十分重要。我们应该将科技助训作为竞技训练

界的共识，并积极借助新兴技术方法来揭示运动能力提升

的深层机理。例如，代谢组学、蛋白组学和转录组学等新

技术可以帮助我们更全面地了解体能训练对身体的影响，

以及相关的生物化学变化。通过这些先进的技术手段，我

们可以揭示运动适应过程中的分子机制，有助于设计更加

个性化和有效的训练计划。这样的科技保障将为体能训练

提供强有力的支持。其次，加强与体育强国如欧美的交流

与合作，学习借鉴国外先进的体能训练理念和举措。国外

在体能训练领域积累了丰富的经验和研究成果，他们的理

论和实践经验值得我们借鉴和学习。通过与国外的交流与

合作，我们可以积极融入国际体能训练理论研究与实践应

用的“命运共同体”，从中汲取营养，提升我们自己的体

能训练水平。例如，我们可以学习国外先进的训练方法和

技术，了解他们在训练计划设计、运动营养和伤病预防等

方面的最新研究成果。这样的学习与借鉴将有助于提升我

国体能训练的整体发展水平。 

3.3 以关键问题为导向，强化体能训练的推广和应用 

随着科学技术的不断进步，人们对自然科学和生物学

特征的研究越来越深入。在体育运动领域，为了提高运动

员的竞技水平，我们可以通过以下方式增强科学研究和利

用高科技手段。加强对自然科学和生物学特征方面的研究，

通过深入研究人体的生理结构、代谢反应、神经系统等方

面的特征，我们可以提炼出影响运动成绩的核心制胜因素。

例如，损伤预防是一项关键性任务，我们可以通过研究人

体骨骼、肌肉、关节等特征，了解其承受能力和易受损程

度，并制定相应的预防措施，减少运动损伤的发生率。此

外，负荷监控也是一项重要的研究内容，通过监测运动员

的负荷水平，包括训练强度、训练量等指标，可以帮助运

动员更好地掌握自己的体能状态，避免过度训练或训练不

足对身体造成的不良影响。另外，研究体能训练生物学特

征也是十分重要的，通过深入了解人体的生理反应和适应

能力，可以更加科学地设计和调整体能训练方案，提高运

动员的体能水平。其次，利用高科技手段可以进一步提升

体能训练效果。现代高科技技术手段的应用使得我们能够

更加精确地挖掘人体机能潜力，从而制定更加有效的训练方

案。例如，通过运用先进的运动生物力学技术，可以对运动

员的运动姿势、力量输出等进行精确测量和分析，根据个体

差异和特点进行针对性地调整和改进。同时，运用生物传感

器技术对运动员的身体状况进行实时监测，包括心率、血压、

血氧饱和度等指标，以及身体姿势、运动幅度等动作数据的

采集和分析，可以帮助教练员在训练中及时发现问题并进行

调整，预防运动损伤的发生。此外，利用虚拟现实技术和运

动模拟设备，可以提供更加真实的训练环境和场景，使运动

员的训练更具挑战性和趣味性，提高训练效果。 

4 结语 

我国体能训练的研究热点与实践启示表明，虽然体能

训练领域有着丰富的研究内容和方法，但存在着一些困境，

如理论滞后于实践和训练水平参差不齐。为了推动体能训

练的发展，我们需要加强体能理论的创新，拓展国际视野，

并关注体能训练中的关键问题。同时，通过推广和应用先

进的训练方法和科技化训练手段，可以提高训练质量和水

平，为健康中国建设提供支持。在未来的研究和实践中，

我们应继续努力，加强与国际合作，促进学科交流与合作，

为我国体能训练事业的发展做出更大的贡献。 
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[摘要]以人工智能技术在体育领域的应用为切入点，探讨了人工智能与体育创新发展之间的关系
[1]
。首先分析了人工智能在

运动员训练、竞技、赛事组织、体育健康与康复等方面的应用现状和案例
[2]
。随后，从机遇与挑战的角度，讨论了人工智能

技术为体育创新发展带来的影响。最后，提出了推动体育创新发展的策略与建议，包括加大研发投入、培养跨学科人才、保

障数据安全与隐私以及加强政策引导等
[3]
。期望为人工智能技术在体育领域的深度融合和持续发展提供一定的理论借鉴和实

践指南
[4]
。 
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Influence of Artificial Intelligence on Sports Training 
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Abstract: Starting from the application of artificial intelligence technology in the field of sports, this paper explores the relationship 

between artificial intelligence and sports innovation and development. [1] Firstly, the application status and cases of artificial 

intelligence in athlete training, competition, event organization, sports health and rehabilitation were analyzed. [2] Secondly, from the 

perspectives of opportunities and challenges, the impact of artificial intelligence technology on the development of sports innovation 

was discussed. Finally, strategies and suggestions were proposed to promote the development of sports innovation, including 

increasing research and development investment, cultivating interdisciplinary talents, ensuring data security and privacy, and 

strengthening policy guidance. [3] We hope to provide theoretical reference and practical guidance for the deep integration and 

sustainable development of artificial intelligence technology in the field of sports [4]. 
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引言 

随着科技的不断发展，人工智能（AI）技术已逐渐渗

透到各个领域，体育作为人类文明的重要组成部分，自然

也成为 AI 技术应用的重要领域。人工智能技术为体育领

域带来了诸多创新机遇，同时也面临一定的挑战。本文旨

在探讨人工智能技术在体育领域的应用现状及其对体育

创新发展的影响。人工智能在体育领域的应用可以提高运

动员训练效果和竞技水平，优化赛事组织与管理，加强体

育健康与康复等方面的工作。然而，如何充分发挥人工智

能技术的潜力并将其与体育领域深度融合，仍然是一个值

得关注的问题。因此，本文将围绕人工智能技术在体育领

域的应用现状、机遇与挑战以及应对策略等方面展开讨论，

以期为人工智能技术在体育领域的持续发展提供一定的

理论借鉴和实践指南
[5-7]

。 

1 人工智能技术在体育领域的应用现状及案例

分析 

1.1 人工智能技术在运动员训练与竞技中的应用 

人工智能技术在运动员训练与竞技中的应用已经越

来越广泛。借助 AI 技术，运动员可以获得更为精确的训

练分析与指导，从而提高训练效果和竞技水平。 

（1）个性化训练方案：AI 技术可以根据运动员的身

体状况、技能水平和训练需求，为他们量身定制个性化的

训练计划。通过收集和分析运动员的生理数据、运动表现

等信息，AI 系统能够精确评估运动员的能力和潜力，进

而为其设计最合适的训练方案，提高训练效果。 

（2）运动技能分析与优化：AI 技术在运动员技能分

析方面具有很大潜力。例如，在篮球训练中，AI 系统可

以通过分析运动员投篮、运球、防守等方面的动作数据，

找出其技能的不足和优势，然后为运动员提供有针对性的

建议和指导，帮助他们改进技术。此外，AI 技术还可以

用于虚拟现实（VR）训练中，通过模拟真实比赛场景，使

运动员在没有实际比赛的情况下提高竞技水平。 

（3）训练过程中的智能辅助：在训练过程中，AI 技

术可以实时监测运动员的生理状况和运动表现，并为他们

提供实时反馈。例如，通过智能穿戴设备收集的数据，AI

系统可以分析运动员的心率、血压等生理指标，判断运动

员的疲劳程度和风险因素，从而调整训练计划，确保运动

员在安全范围内进行训练。 

（4）对手分析与战术制定：AI 技术在对手分析及战

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG63&from=Qikan_Article_Detail
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术制定方面也发挥了重要作用。通过对大量对手的比赛数

据进行分析，AI 系统可以挖掘出对手的战术特点和技术

弱点，为教练团队提供有针对性的战术建议。此外，AI

技术还可以模拟不同战术方案的执行效果，帮助教练团队

制定最佳的战术策略。 

综上所述，人工智能技术在运动员训练与竞技中的应用

不仅为运动员提供了更精确的训练指导，还为教练团队带来

了新的战术制定思路，有助于提高运动员的整体竞技水平。 

1.2 人工智能技术在赛事组织与管理中的应用 

人工智能技术在赛事组织与管理中的应用已经取得

了显著成果。利用 AI 技术，可以提高赛事组织的效率，

实现更高水平的赛事管理和服务，提升观赛体验。 

（1）赛事预测与分析：AI 技术可以通过对历史赛事

数据进行深度挖掘和分析，预测未来赛事的可能结果，为

赛事组织者和参赛选手提供参考。例如，IBM 的“华生”

（Watson）系统在网球比赛中可以预测球员在比赛中的表

现，为观众和教练团队提供有价值的信息。 

（2）赛事安排与优化：AI 技术可以根据选手的实力、

排名等因素为赛事制定合理的赛程安排，避免出现不平衡

的竞争。此外，通过对赛事场地、天气条件等多方面数据

的分析，AI 系统还能为赛事组织者提供最佳的赛事安排

建议。 

（3）智能裁判与视频回放：AI 技术在赛事裁判方面

的应用已经成为现实。例如，在足球比赛中，VAR（视频

助理裁判）系统可以帮助裁判更准确地判断比赛中的关键

时刻，提高比赛的公平性。在网球比赛中，Hawk-Eye（鹰

眼）技术也可以实时判断球的落点，为裁判提供准确的判

断依据。 

（4）观赛体验提升：AI 技术可以通过对观众喜好、

关注点等数据的分析，为观众提供个性化的赛事内容推荐，

提高观赛体验。例如，通过对社交媒体上的数据进行分析，

AI 系统可以实时生成热点赛事的精彩瞬间，并将其推送

给关注该赛事的观众。 

（5）赛事营销与智能客服：AI 技术在赛事营销方面

也发挥了重要作用。通过对用户行为数据的分析，AI 系

统可以为赛事组织者提供精准的营销策略建议，提高赛事

的关注度和影响力。此外，AI 聊天机器人可以作为智能

客服，为观众解答关于赛事的各种问题，提高服务质量。 

综上所述，人工智能技术在赛事组织与管理中的应用

有助于提高赛事组织的效率和水平，实现更高质量的赛事

服务，为观众带来更好的观赛体验。随着 AI 技术在体育

领域的不断发展，未来赛事组织与管理将呈现出更多智能

化的特点。 

1.3 人工智能技术在体育健康与康复中的应用 

人工智能技术在体育健康与康复领域的应用也表现

出广泛的前景，通过 AI 技术可以实现个性化的健康管理、

运动康复方案，提高运动员和普通人群的健康水平及康复

效果。 

（1）运动员健康管理：AI 技术可以通过对运动员的

实时生理数据进行分析，为运动员提供个性化的健康管理

建议。例如，通过对心率、血压等生理指标的实时监测，

AI 系统可以为运动员制定合适的训练强度和恢复策略。

此外，AI 技术还可以对运动员的饮食、作息等方面提供

个性化建议，以保持最佳的身体状态。 

案例：WHOOP 是一款可以监测运动员生理数据的可穿

戴设备，通过 AI 技术对数据进行分析，为运动员提供个

性化的训练和恢复建议。 

（2）运动损伤预防：AI 技术可以通过对运动员运动

过程中的动作捕捉和分析，发现运动员潜在的运动风险，

从而提前采取措施预防运动损伤。例如，通过对运动员跑

步姿态的分析，AI 系统可以为运动员提供改进动作的建

议，降低运动损伤的风险。 

案例：Kitman Labs 是一家利用 AI 技术预防运动损

伤的公司，通过分析运动员的运动数据，为教练和运动员

提供运动损伤预防策略。 

（3）运动康复：AI 技术在运动康复方面的应用也取

得了显著成果。通过对运动员康复过程中的生理数据和康

复进度进行实时监控，AI 系统可以为运动员提供个性化

的康复方案。此外，AI 技术还可以通过对康复训练过程

中的动作捕捉和分析，为运动员提供运动康复的指导意见。 

案例：Lumo Run 是一款运动康复类的可穿戴设备，

利用 AI 技术为用户提供针对性的康复训练建议，提高康

复效果。 

（4）智能运动健身：AI 技术在普通人群的运动健身

方面也发挥了重要作用。通过对用户的运动数据、身体状

况等信息进行分析，AI 系统可以为用户提供个性化的运

动健身建议，帮助用户更科学地进行运动锻炼。 

案例：Fitbod 是一款基于 AI 技术的健身应用，根据

用户的健身目标、运动习惯和身体状况，为用户提供个性

化的锻炼计划。 

综上所述，人工智能技术在体育健康与康复领域的应

用为运动员和普通人群提供了更科学、更个性化的健康管

理和康复方案。随着 AI 技术在体育领域的不断发展，未

来体育健康与康复领域将呈现出更多智能化的特点。 

2 人工智能技术为体育创新发展带来的机遇与

挑战 

2.1 机遇 

（1）提高运动员表现：人工智能技术通过收集和分

析运动员的生理数据、心理数据以及运动表现数据，可以

为运动员提供更精准的训练建议和技术指导。这有助于运

动员更好地了解自己的身体状况和技能水平，从而提高运
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动表现。 

（2）改善教练决策：人工智能技术可以帮助教练进

行更精确的战术分析和对手研究。通过对比赛数据的深度

挖掘，教练可以制定更有效的战术策略，更好地调整队伍

的训练计划和比赛部署。 

（3）个性化健身服务：人工智能技术可以根据用户

的身体状况、运动目标和运动习惯，为用户提供个性化的

健身建议和运动计划。这将有助于提高用户的运动效果，

增强用户对健身服务的满意度和忠诚度。 

（4）高效运营体育赛事：人工智能技术可以优化体

育赛事的组织和管理，提高赛事的运营效率。例如，通过

对赛场数据的实时分析，赛事组织者可以更快地做出决策，

确保赛事的顺利进行。 

（5）拓展体育产业链：人工智能技术可以与其他创

新技术相结合，拓展体育产业链的发展。例如，虚拟现实、

增强现实等技术可以与人工智能相结合，为用户提供更丰

富的体育娱乐体验。 

（6）提升体育营销效果：人工智能技术可以帮助体育

营销人员更精准地分析用户需求和行为，从而制定更有效的

营销策略。此外，人工智能技术还可以通过智能推荐系统为

用户提供更个性化的体育产品和服务，提升用户的消费体验。 

总之，人工智能技术为体育创新发展带来了广泛的机

遇。通过利用人工智能技术，体育产业可以实现更高效的

运营、更优质的服务和更广泛的发展空间。然而，这也伴

随着一系列挑战，如数据安全、隐私保护等问题。因此，

在享受人工智能技术带来的发展机遇的同时，也需要关注

其带来的挑战，并采取相应的措施以确保可持续发展。 

2.2 挑战 

（1）数据安全与隐私保护：人工智能技术在体育产

业中的广泛应用涉及大量个人隐私和敏感信息，如运动员

的生理数据、健身用户的个人信息等。如何确保这些数据

的安全存储和传输，防止数据泄露和滥用，是人工智能技

术在体育产业中面临的重要挑战。 

（2）技术准确性与可靠性：人工智能技术在体育产

业中的应用需要高度准确和可靠。例如，在运动员表现分

析、战术规划等方面，错误的预测和建议可能导致严重的

后果。因此，提高人工智能技术的准确性和可靠性是一个

关键挑战。 

（3）法律与道德规范：人工智能技术在体育产业中

的应用涉及许多法律和道德问题，如运动员生物特征数据

的使用权、虚拟现实技术中虚假竞技行为的判定等。如何

在保障创新发展的同时，遵循法律法规和道德规范，是人

工智能技术在体育产业中需要面对的挑战。 

（4）技术普及与公平性：虽然人工智能技术为体育

产业带来了诸多机遇，但这些技术的普及和应用仍存在一

定的不平衡性。例如，经济发达地区和顶级运动员更容易

获得先进的人工智能技术支持，而基层和普通运动员则相

对较难享受到这些技术带来的优势。因此，如何在推广人

工智能技术的同时，保障体育竞技的公平性，是一个需要

关注的挑战。 

（5）人机协作与人力资源：随着人工智能技术在体

育产业的广泛应用，人机协作和人力资源的调整成为必然

趋势。如何平衡人工智能技术与人力资源的关系，使人工

智能技术更好地服务于体育产业，同时确保人力资源的就

业和发展，是一个亟待解决的挑战。 

（6）投资与成本控制：人工智能技术的研发和应用

需要大量的资金投入。对于体育产业来说，如何在保障技

术创新的同时，合理控制投资成本，以实现可持续发展，

是一个重要的挑战。 

总之，在应用人工智能技术推动体育创新发展的过程

中，还需要关注并克服这些挑战。通过加强数据安全与隐

私保护、提高技术准确性与可靠性、遵循法律与道德规范、

保障技术普及与公平性、优化人机协作与人力资源配置以

及合理控制投资与成本，还要充分挖掘人工智能技术在体

育产业中的潜力，为体育创新发展注入新的活力。 

3 推动体育创新发展的策略与建议 

在推动体育创新发展的框架中，将从以下几个方面提

出策略与建议： 

（1）积极推广和应用先进技术：在体育创新发展过

程中，应充分利用人工智能、大数据、云计算等先进技术，

以提高运动员训练效果、优化比赛观赏体验、提高体育产

业运营效率等。各级体育主管部门和相关企业应关注前沿

技术动态，加强技术研发投入，形成产学研相结合的创新

体系。 

（2）强化体育产业人才培养：加强体育产业人才的

培养，包括运动员、教练员、裁判员、体育科研人员等各

类专业人才。建立完善的体育人才培训体系，提高人才培

养质量。同时，在体育产业人才培养中融入新技术、新理

念，培养具备创新能力和跨界思维的复合型人才。 

（3）优化体育政策和法规体系：政府部门应制定有

利于体育创新发展的政策和法规，鼓励创新投入，支持人

工智能技术在体育产业中的广泛应用。同时，加强对体育

产业的监管，确保技术应用符合法律法规和道德规范，保

障体育竞技的公平性与公正性。 

（4）深化体育产业与其他产业的融合：推动体育产

业与文化、科技、教育等产业的深度融合，打造跨界合作

新模式。借助先进技术，推动体育赛事、体育旅游、体育

健康等多领域的创新发展，提高体育产业的综合价值。 

（5）加大体育基础设施建设：充分利用现有资源，

加大对体育基础设施建设的投入，提升体育场馆、训练设

施等硬件水平。同时，应用新技术改造传统设施，提高设



 

2023 年 第 3 卷 第 5 期 

108                                                                 Copyright ©  2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

施的智能化、信息化水平，为体育创新发展提供有力支持。 

（6）激发市场主体活力：鼓励体育产业的市场化、

专业化发展，引导社会资本投入体育产业，发挥市场机制

在体育创新发展中的导向作用。同时，加强对创新型体育

企业和项目的扶持，激发市场主体的创新活力。 

（7）强化体育文化传播：通过各种媒体渠道宣传体

育文化，提高全社会对体育创新发展的关注度和支持度。

利用新媒体、网络直播等技术手段，拓宽体育文化传播渠

道，提高体育赛事的曝光度和影响力。 

通过以上策略与建议的实施，可以推动体育创新发展，

为全民健康、体育产业繁荣作出积极贡献。 

4 结论 

通过积极推广先进技术、强化体育产业人才培养、优

化体育政策法规体系、深化体育产业与其他产业的融合、

加大体育基础设施建设、激发市场主体活力和强化体育文

化传播等方面的综合措施，有信心实现体育创新发展的目

标。在这个过程中，将充分发挥体育产业的潜力，提高体

育产业的综合价值，为全民健康和经济社会发展做出更大

贡献。同时，通过体育创新发展，还将提升国家体育竞技

水平，增强国际体育交流与合作，为提高国家形象和文化

影响力作出努力。在新时代背景下，应当坚定信心，积极

应对挑战，推动体育创新发展取得新的辉煌成果。 
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[摘要]搏击运动是一种新兴的竞技类运动项目，通常由两人进行比赛，按照国际的标准规则运用击打，踢等一系列动作为主

要技巧，进行身体对抗的性的竞技运动，日常的训练是必不可少的，而近些年来新兴的游泳训练对于搏击运动的耐力提升具

有显著的效果，并且在游泳训练中对于运动员本身的损伤是较小的，我们将以游泳训练对于搏击运动耐力的提升为主导并进

行探究。 
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Effect of Swimming Training on the Endurance Quality of Fighter Athletes 
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Abstract: Fighting is an emerging competitive sport that usually involves two people competing, using a series of physical 

confrontational technology such as hitting and kicking according to international standard rules. Daily training is essential, and in 

recent years, emerging swimming training has shown significant effects on improving the endurance of fighting, and in swimming 

training, the damage to the athletes themselves is relatively small, we will focus on the improvement of combat endurance through 

swimming training and explore it. 
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在 2019 年 8 月的 UFC 挑战赛中，中国选手张伟丽仅

用 42 秒时间 TKO 击败巴西对手杰西卡安德拉德，捧得中

国乃至整个亚洲的首个 UFC 冠军头衔，此次胜利立刻在社

会各界产生了强大的影响力。目前 UFC 作为全球目前最顶

级且规模最大的混合格斗赛事，张伟丽的此次参赛打破了

欧美选手的长期霸主地位。从中看出，张伟丽的成就离不

开她在日常生活中的勤勉练习，身为一位卓越的格斗选手，

陆地和游泳训练对她来说都是必要的，游泳训练能够有效

的提升搏击运动中所需的各项素质，还能在某种程度上减

少训练对于身体可能造成的伤害。 

1 搏击类运动项目特点 

现代搏击运动是一种融合了多种技巧的竞技类型格

斗运动，它从实战出发，目的是着重于身体力量、速度、

耐力和技战术的综合运用。首先现代的搏击运动融合了许

多武术流派的技巧，其中包括泰拳、拳击、跆拳道、摔跤

等多种武术的技术，并将其融合，最终组成了多元化的技

战术体系。其次就是实战性，现代搏击运动也注重于实战

上的应用，需要运动员在比赛中合理运用自己的力量，分

配自己的耐力，在相应的时候运用相应的技巧，实时应接

着对手的进攻与防守。其次是科学性，在赛场之外，现代

搏击运动也强调训练方法的系统性与科学性，合理地运用

科技手段能够事半功倍，并且尽可能地减少运动员受伤，

运用体能测试、运动录像、大数据分析等手段进行辅助训

练与比赛水平的提升。其次是全球化，现代搏击运动作为

一种全球化竞技类运动项目，在全球都具有很强的影响力

与传播力，也坐拥着众多粉丝和业余爱好者，同时作为众

多体育赛事的热门项目之一而存在着。最后是文化性，现

代搏击运动蕴含着浓厚的文化内涵，它不单单只是以一种

体育项目而存在，它同时也代表着勇气，坚强，不屈，智

慧等一系列哲学与文化。换个角度再从供能系统来看，搏

击运动的供能系统具有着特殊性，也就是无氧和有氧之间

的频繁切换。此外，在搏击比赛之中，搏击运动员对无氧

和有氧的需求量较大，但每次经过转换之后，无氧供能仅

能持续数秒，所以在搏击运动的特殊训练中，搏击运动员

对快速的有氧和无氧相互转化的能力变得至关重要。 

2 游泳训练在体育运动当中的运用 

将游泳训练看为一种新兴的体育训练方式，它相较于

传统的陆地训练，对拳击运动员有许多的积极影响。在通

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG861.1&from=Qikan_Article_Detail
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常的陆地训练中，搏击运动员的肌肉会受到强力压缩，在

此过程中，来自地面的冲击力对搏击运动员的身体的伤害

程度较高，这可能会带来骨骼，肌肉，和肌腱的损害。因

此，游泳训练近些年来不断得到发展，逐渐成为一种热门

且新颖的体育训练模式。对比于传统的训练方式，游泳训

练的保护程度更高，效率更高，它不只能轻易达到陆地训

练的效果，还能显著提升搏击运动员的速度和有氧至无氧

的转化能力，同时在整个训练过程中受伤的可能性显著降

低，减轻训练过度导致的身体伤害。如何使得搏击运动的

日常训练变得更为安全，并且高效，目前来讲，游泳训练

是一个不错的选择。 

游泳训练能够显著的降低损伤的风险，并且尽可能地

减轻肌肉损伤。长期的游泳训练能够均衡身体各个区域的

压力，有利于尽可能减少肌肉和骨骼承受的冲击。搏击运

动员在水中通过浮力的帮助减轻了身体所负担的重力与

压力，这对于减轻搏击运动员的运动损耗发挥着重要的作

用。然而搏击运动员在水中还需要调整和控制自身的身体

和动作，并克服水中产生的阻力。因此游泳训练对于搏击

运动员的有氧有着极大的帮助。当搏击运动员在水中进行

训练，水的浮力可以减轻重力对身体的压迫，有助于可能

出现的非必需损伤风险。此外，这也有利于提高搏击运动

员动作的准确性，使得挥拳动作变得更加精确，这是由于

在水中具有黏滞性质会对肌肉的收缩产生额外的阻力，有

效的让更多的肌肉参与到训练当中，这对于提升肌肉力量

非常有利。2008 年北京奥运会的中量级拳击冠军詹姆斯

德盖尔就曾在水中训练，实际上，他在模仿拳王阿里水下

的训练方式。拳王阿里为了提升自己的出拳速度，力量以

及无氧和有氧之间的转换能力而在水中进行训练，一方面

水中训练的阻力比较大，对于出拳的速度和力量有很大帮

助。另一方面，在拳击训练之后，还可以直接进行游泳进

行恢复。 

3 游泳练习对搏击运动专项素质的提升 

将游泳训练纳入到搏击训练的一部分，对于传统的搏

击培训有着极大的冲击力，对于搏击运动员的锻炼和康复

具有深远的影响，这是一种有着广泛前景的新型训练方法。

游泳练习整合了传统体育训练的基本原理和方法，把陆地

上的各种身体以及技能训练搬到了游泳训练之中，充分利

用了水的特性，一切都在确保安全的前提下进行，以实现

最理想的比赛和训练效果。并且伴随着现代信息技术与生

产力的不断发展，游泳训练也随着时代引入了科技手段，

通过大数据采集技术可以实时地监测搏击运动员的生理

状态，通过心率，血压，血氧饱和度等检测，搏击运动员

的生理状态并及时地发现异常，尽可能地避免搏击运动员

因体力不支而受伤。那种被称为无边际逆流泳池的设施，

借助特殊的水动力推进系统，产生出一道稳定的水流，让

游泳者以向逆流中游泳的方式进行训练，这点类似于跑步

机，游泳者因为水流的推动而无法到达泳池的边际。诸多

科技的加持，让训练方式变得更加科学，高效。 

3.1 有氧练习 

持续持久的长跑有氧锻炼可能对下肢产生伤害，在受

伤时无法参赛或者是无法训练的搏击运动员，长期缺乏训

练会使他们的体质和心肺功能下降。游泳训练是一种相对

温和的有氧训练方式，能帮助搏击运动员在降低冲击力的

同时，提供一个理想的保健场所，有效的减轻关节和运动

伤害，陆地上的训练和游泳训练联合进行，不仅能够保持

对肌肉的刺激，并且规避了长期只在陆地上的训练。降低

了对于运动员的冲击力，降低了因冲击力产生的不必要风

险。降低训练带来的风险，能让运动员保持住日常的训练，

进一步加强平日的状态。 

3.2 无氧练习 

被认为是最佳的强化爆发力和加快肌肉响应速度的

训练方式就是游泳训练。然而，陆地上训练时肌肉会因为

地面反馈的碰撞力大幅度收缩，这对搏击运动员有许多不

良影响，如引发强烈肌肉疼痛，甚至有可能有骨骼，肌肉

和韧带受伤的风险，相较于传统的陆地训练，游泳训练可

以获得相似的效果，明显增强搏击运动员的肌肉，最大扭

矩速度，力量和爆发力，而且降低了肌肉伤害的概率。这

使得游泳训练能够作为陆地训练的补充，并整合到整体的

训练计划中，推动专项训练的提升，为搏击运动员呈现出

更多的训练选择。 

3.3 核心力量训练 

在搏击运动中，核心力量发挥着至关重要的作用，它

被定义为人体核心区域的稳定力。这种力量主要负责保持

人体核心区的稳定，并对身体重心进行调控，从而实现上

下肢力量的有效传递，正是为此才存在的。在搏击运动员

执行爆发力行动时，充沛的核心力量可以保障身体在运动

中保持正常的姿态，最大程度地防止身体重心失控，进而

降低意外损伤的风险。游泳训练能有效激活整个身体，尤

其是对核心区的肌肉，可助力人体维持平衡和稳定，让核

心肌群得到动态锻炼的机会。大多数搏击运动员的动作往往

需要在极其艰难或不稳定的状况下施加强大的力量，而在游

泳训练中，水的阻力会对提升核心力量带来重大的效益。 

3.4 柔韧性训练 

关节能够运动的幅度大小被称作是柔韧性，拥有优秀

的柔韧性使得搏击运动中的关节活动范围扩大，动作的掌

握更为灵活且精准，这不仅能提升比赛过程的效率，也减

小了受伤的可能性。由于身体里会堆积代谢后的物质，肌

肉在某种程度上会变硬。传统的拉伸动作稍微不慎就有可

能拉伤，进一步影响比赛的效果。但如果在温度适宜的水

中进行游泳训练，能更好地推动血液循环，帮助乳酸的排

泄，这样能舒缓搏击运动员的身体，让他们的心态更轻松，

无法在地面上完成的动作在水中就变得容易，能极大地提
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升柔韧性带来的效果。 

4 讨论分析 

针对搏击运动员，游泳训练是一个既实用又高效的训

练策略，对搏击训练的进展产生积极影响。通过为每个搏

击运动员定制特定的游泳训练，正确身体安全的情况下，

让身体素质更上一层楼。在搏击运动训练中，游泳训练可

以发挥优良的功能，可被视为搏击训练的高效手段之一。

与传统训练手段相比，游泳训练的优点极为突出，可以减

少训练的风险，将身体的损伤降到最低，同时针对不同的

身体伤害，游泳训练可以提供针对性的应对措施，随着社

会的演进，更多的科技被引入到训练中，使得搏击训练有

了更优的效果。 

许多运动员选择通过水中训练来促进身体的痊愈，因

为水里的环境能够降低受伤部位的压力，提高关节活动性，

同时，水的按摩和舒缓效果也有助于受伤区域的快速康复。

此外，水中训练也能使其他部位的肌肉得到充足的锻炼，

进一步提升运动员的身体素质和能力。因此，各种运动项

目的教练经常将水中训练作为陆上训练的补充或强化手

段，以弥补陆地训练的不足之处。 

游泳训练方式打破了以往的训练想法和方式，更高的

要求被提出以增加对运动员体能和时效补给的需求。随着

赛事的增加，运动员只能在短暂的比赛休息时通过有氧运

动来保持体能，积极恢复和调适以应对频繁竞赛的要求。

尽管有氧运动的强度较低，但因其占据了大部分的训练时

间，若使用与专业技巧相关的训练方式，可能会导致神经

肌肉系统过度负荷，并加大关节和肌肉受伤的风险。然而，

进行水中有氧训练可以介入调整肌肉或肌肉使用顺序，具

有高度专业性。这不仅可以有效增强有氧耐力和无氧短距

冲刺能力，同时也能达到与陆地训练同样的效果，而且能

够防止地表对下肢的冲击，减少受伤可能性。通过进行水

中有氧训练，能有利于运动员对身体疲劳积极调整和恢复，

保障运动员在大比赛或者受伤后仍能保持适当训练强度，

使体能尤其是耐力保持在一定水平，缩短甚至消除恢复训

练的适应时间，增强体能储存和适当补给的能力，以满足

比赛需求。 

运动员的技能不只是通过体能训练来提升，更关键的

是，体能训练能有效预防运动的各种伤害，尤其是那些与

体能衰退紧密相连的慢性疲劳和急性伤害。因此，懂得如

何适当进行体能训练，并将恢复性方法应用到未受伤的运

动员身上，这都是极为重要的。进行水中训练能极大地降

低潜在的伤害风险，由于利用浮力能减少对下肢的撞击，

同时通过水的阻力增强动作的强度，从而提高肌肉的耐力

和力量。另外，运动员可以依据自己的体能情况，灵活调

整运动的负荷，从而规避由于肌肉猛然收紧带来的撞击以

及关节的压力。借助水中训练，我们不仅能在保证安全的

同时，提升运动员的体能，也能充分激发他们的潜力。水

中训练能缓解疼痛，并利用水的浮力消减冲击力，为运动

员提供一个安全又舒适的训练环境，使他们在无心理压力

的状况下进行恢复训练，加速康复，并可以重新投身于正

常的训练和比赛当中。 

5 结论 

游泳训练对于搏击运动员的耐力素质的影响有着不

可或缺的意义，作为一种可行，并且能够极大地提高效率，

极具价值的新型训练方法。搏击运动员在陆地的训练方式

与游泳的训练方式有机结合对于教练和运动员一直有着

不小的挑战，不仅要求教练具有较高的训练水平与大量经

验积累，能够充分地了解运动员所缺的练习，了解运动员

问题的所在之处，让训练的负荷与运动员本身的身体机能

相适应，针对不同的缺点要设计出专门的游泳训练方式。

与此同时也要加强对于运动员的正确引导，运动员本身的

心理与状态也是影响着游泳训练的重要因素之一，积极地

引导运动员，深入了解运动员才能够稳定运动员的情绪，

从而更好地参与到游泳训练之中，更利于运动员的训练效

率，使成绩更上一层楼。 
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关节松动联合 TENS 对篮球运动 LAS 患者疼痛等功能的影响 
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[摘要]目的：分析在常规篮球运动中踝关节外侧韧带扭伤的机制及系统康复方案的临床疗效，探讨非药物的康复方法（关节

松动训练联合经皮神经电刺激）在踝关节外侧韧带运动扭伤与防护中对患者的疼痛、运动功能（关节功能）产生影响。方法：

将 110 例篮球运动中踝关节运动扭伤的患者根据随机数字表分为关节松动训练联合物理因子治疗技术：经皮神经电刺激

（Transcutaneous electrical nerve stimulation,TENS）（60 人）和对照组（50 人）。两组治疗均为每天 1次，每项治疗一

次 30min，3 周为一个疗程。观察两组治疗前和治疗后视觉模拟评分（VAS）变化、AOFAS 踝-后足量表进行评价，同时记录治

疗过程中的不良反应。结果：与治疗前相比，两组运动中踝关节外侧韧带扭伤治疗后进行 VAS 评分、AOFAS 踝-后足量表分数

更低（P＜0.05）。关节松动训练联合经皮神经电刺激组治疗后 VAS 评分情况、AOFAS 踝-后足量表得分显着低于对照组（P＜

0.05）。两组治疗期间安全性较好，无不良反应。结论：关节松动训练联合经皮神经电（Transcutaneous electrical nerve 

stimulation,TENS）刺激疗法联合治疗篮球运动中踝关节外侧韧带扭伤，可以消除水肿、减轻疼痛、增强关节稳定和平衡功

能，改善踝关节运动功能，是一种安全有效的疗法。 

[关键词]踝关节外侧韧带扭伤；运动功能；经皮神经电刺激；针灸；关节松动训练 
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Effect of Joint Mobilization Combined with TENS on Pain and Other Functions in Basketball 
LAS Patients 
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Abstract: Objective: to analyze the mechanism of lateral ligament sprain of the ankle joint in routine basketball sports and the clinical 

efficacy of systematic rehabilitation plans, and to explore the impact of non pharmacological rehabilitation methods (joint loosening 

training combined with percutaneous nerve electrical stimulation) on patients' pain and motor function (joint function) in the 

prevention and treatment of lateral ligament sprain of the ankle joint. Methods: 110 patients with ankle sprains during basketball were 

randomly divided into two groups based on a random number table: joint mobilization training combined with physical factor therapy: 

transcutaneous electrical nerve stimulation (TENS) (60 people) and control group (50 people). Both groups of treatments were given 

once a day, with each treatment lasting 30 minutes and a 3-week course of treatment. Observe the changes in visual analogue scale 

(VAS) before and after treatment in both groups, evaluate with the AOFAS ankle posterior scale, and record any adverse reactions 

during the treatment process. Results: compared with before treatment, the VAS score and AOFAS ankle posterior foot scale score 

were lower in both groups after treatment for ankle joint lateral ligament sprain during exercise (P＜0.05). The VAS score and AOFAS 

ankle posterior scale score in the joint mobilization training combined with percutaneous nerve electrical stimulation group were 

significantly lower than those in the control group after treatment (P＜0.05). The two groups had good safety and no adverse reactions 

during the treatment period. Conclusion: the combination of joint mobilization training and transcutaneous electrical nerve stimulation 

(TENS) therapy for the treatment of lateral ligament sprain of the ankle joint in basketball can eliminate edema, reduce pain, enhance 

joint stability and balance function, and improve ankle motor function, which is a safe and effective treatment. 

Keywords: sprain of the lateral ligament of the ankle joint; motor function; transcutaneous nerve electrical stimulation; acupuncture 

and moxibustion; joint mobilization training 

 

引言 

踝关节外侧韧带扭伤（lateral ankle sprain, LAS）

一般是指踝关节外侧的距腓前韧带、跟腓韧带和距腓后韧

带等出现损伤
[1]
。近年来，随着我国篮球事业的不断发展，

篮球运动中踝关节外侧韧带扭伤是最常见的运动损伤之

一，据统计，踝关节损伤占整个运动损伤的 15%，LAS 又

占所有踝关节损伤的 77%，普通人群踝关节外侧扭伤患者

的合并患病率为 11.88%
[2]
。疼痛严重影响患者运动功能，

导致患者日常生活能力和生活质量下降。对于运动队中专

业的篮球运动员来说，运动中踝关节外侧韧带扭伤，影响
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踝关节的稳定性和爆发的弹跳力，需要较长的康复训练和

治疗，如不进行系统康复治疗，关节活动功能受限，影响

踝关节正常生理运动功能，可能会导致篮球运动员终止其

篮球生涯。由此可见，针对篮球运动员的踝关节外侧韧带

扭伤患者制定积极有效的康复方案和系统康复治疗具有

非常重要的积极意义。因此，该研究对河南大学体育学院、

武术学院、开封市篮协 2017 年 9 月—2023 年 6 月期间的

110 例在篮球运动中踝关节外侧韧带扭伤患者接受两种

不同的治疗方案，通过比较分析两组患者治疗前后 VAS

疼痛评分，功能恢复情况，AOFAS 踝-后足量表得分进行

分析和探讨。 

1 对象与方法 

1.1 研究对象及分组 

纳入标准为：①均符合《踝关节稳定和运动协调障

碍：踝关节外侧韧带扭伤 2021 版》临床实践指南的诊断

标准
[3]
；②年龄≥15 岁，男女性别不限；③单侧踝关节

外侧韧带扭伤，VAS 评分≥4 分；④患者本人及监护人同

意并签署同意书。 

排除标准：①近半年内踝关节有骨折或外侧韧带扭伤

且经手术治疗的患者；②近 40 日内有玻璃酸钠或者激素

类药物踝关节腔注射治疗的患者；③皮肤敏感易引起过敏

或严重皮肤病（踝关节治疗区域）引起的溃烂、严重感染

者，④踝关节术后有金属植入物的患者。 

选取河南大学体育学院、武术学院、开封市篮球协会

2017 年 9 月—2023 年 6 月期间的 110 例在篮球运动中踝

关节外侧韧带扭伤患者且符合上述 1.1 中所描述的所有

患者纳入研究小组中，所有入选患者均详细沟通和告知且

患者本人及监护人同意并签署同意书。采用常用的随机数

字表法将小组中研究对象分为中医传统康复针灸组、现代

康复技术联合物理因子治疗技术组（TENS 联合关节松动

训练组），其中现代康复技术 60 人，传统康复针灸组 50

人。2 组患者的一般资料详见图表：表 1，患者无论在性

别上年龄上和病程上，两组患者均无组间差异（P＞0.05），

提示具有可比性。 

表 1  二组为 LAS患者一般资料比较 

组别 
例

数 

性别

（例） 
年龄（x±s，

岁） 

病程（x±s，

月） 
男 女 

传统康复针灸组 50 22 28 20.34±2.745 3.949±1.072 

现代康复技术TENS 联合组 60 25 35 20.23±2.965 3.778±1.280 

1.2 干预方法 

入组的所有患者均给予药物治疗，TENS 联合组在药

物治疗的基础上给予关节松动训练联合 TENS 治疗，针灸

组在药物治疗的基础上接受针灸和中药透药治疗。 

1.2.1 药物治疗 

入组的所有患者均接受口服辉瑞制药的塞来昔布胶

囊（国药准字 J20140072，规格 0.2g×18 粒），0.2g/次，

每天 3 次，饭后口服，支持性用药 1 周。 

1.2.2 TENS 

TENS 采用 WOND2000F2 多功能神经康复诊疗系统（广

州市三甲医疗器械有限公司），该仪器由双通道 10 个的治

疗头组成。TENS 参数设置输出频率为 50Hz，脉冲宽度

100μs。在治疗时患者呈仰卧位，暴露患侧踝关节，采用

一次性心电电极分别放置于内外踝处（中封、商丘/照海、

申脉、丘墟、阿是穴等）每日 1 次，每次 20min，持续 3

周；关节松动训练采用标准操作，每日 1 次，每次 20min，

持续 3 周。 

1.2.3 针灸组 

针灸组采用 SDZ-II 华佗牌电针仪。选取中封、商丘/

照海、申脉、丘墟、阿是穴等采用波形为断续波。在治疗

时患者呈仰卧位，每日 1 次，每次 30min，持续 3 周；中

药透药采用活血化瘀类药物煎液作用于内外踝，每日 1

次，每次 20min，持续 3 周。 

1.3 评价指标 

在治疗前后分别对 2 组 LAS 患者的疼痛指标、平衡

及运动功能和自主运动能力、患肢支撑情况、患者最大可

承受步行距离（街区）、室内地面的步行、是否有反常步

态、踝关节前后活动（屈曲加伸展）、后足活动（内翻加

外翻）、踝-后足稳定性（前后及内翻-外翻）等方面进行

详细评估并记录。同时在记录治疗过程中的产生的不良反

应及变化。 

1.3.1 疼痛 

选取视觉模拟评分（visual analogue scale, VAS）

法对 LAS 患者的踝关节治疗前后疼痛程度进行评估。评分

范围是 0～10 分，其中 0 分表示无痛，10 分表示疼痛无

法忍受
[4]
。 

1.3.2 关节功能 

踝关节的关节功能通过 AOFAS 踝-后足量表进行评价，

包括患者自评量表和医师检查评估两大部分共计九个项

目，指标有疼痛程度、平衡及运动功能和自主运动能力、

患肢支撑情况、患者最大可承受步行距离（街区）、室内

地面的步行、是否有反常步态、踝关节前后活动（屈曲加

伸展）、后足活动（内翻加外翻）、踝-后足稳定性（前后

及内翻-外翻）、足部力线。此评分满分 100 分，不需要转

换，直接相加即可。分级标准：优：90—100 分；良：75

—89 分；可：50—74 分 ；差：＜50 分
[5]
 

1.3.3 不良反应 

记录在治疗过程中可能出现的治疗区域皮肤发红、灼

伤、变干起皮、患者是否出现眩晕、出汗等不耐受反应。 

1.4 统计学方法 

本研究数据采用 SPSS27.0 版本进行数据分析处理。

本研究的连续性数据以均值±标准差(x±s）表示，若数
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据呈正态分布，则采用配对样本 t 检验进行组内比较，单

因素 ANOVA 分析进行组间比较；反之，则采用非参数检验。

以 P＜0.05 表示差异具有统计学意义
[4]
。 

2 结果 

2.1 疼痛 

比较 2 组 LAS 患者治疗前的 VAS 评分示：组间差异无

统计学意义（P＞0.05）；2 组 LAS 患者治疗 3 周后的 VAS

评分较治疗前评估分值显著降低；TENS 组的 VAS 评分结

果显示比针灸组的更低，其差异性具有统计学意义（P＜

0.05）。
[4]
详细结果如表二所示：详见表 2。 

2.2 关节功能 

比较 2 组 LAS 患者 AOFAS 踝-后足量表治疗前评分结

果显示组间差异性无统计学意义（P＞0.05）；治疗后 2

组患者 AOFAS 踝-后足量表评分结果较治疗前显著降低；

现代康复技术联合 TENS 组的评分显示比传统康复针灸组

的更低，差异具有统计学意义（P＜0.05）。
[4]
 

详细结果见表 2。 

表 2  2组患者治疗前后的 VAS、AOFAS踝-后足量表评分比较(x±s) 

组别 例数 
VAS 评分

（分） 

AOFAS 踝-后足量表评分评

分（分） 

传统康复针灸组    

治疗前 50 6.76±1.79 54.66±7.261 

治疗后 50 3.47±1.52 38.72±8.942 

现代康复技术TENS联

合组 
   

治疗前 60 6.48±1.89 56.38±6.546 

治疗后 60 2.87±1.02 26.63±8.529 

注：与治疗前相比，p＜0.05。 

2.3 不良反应 

所有入组患者在治疗过程中均未出现不良反应。 

3 讨论  

踝关节的特殊韧带结构对踝关节的稳定性和灵活性

起着至关重要的保护作用。防止身体过度向前倾倒，保持

平衡，在人体自主完成各种路况下的行走、跳跃、奔跑等

高难度动作，对人体的负重和运动中的减重能力起到关键

作用。
[6]
踝关节韧带在解剖结构上共分为三组：内侧韧带

（三角韧带）、下胫腓韧带以及外侧韧带。其中篮球运动

中最易损伤的是踝关节外侧韧带。损伤后会出现血肿、疼

痛、运动功能障碍。如何预防运动中踝关节外侧韧带损伤

事件发生，患者如何进行正确的康复训练？哪种方法可以

减少后遗症？哪种治疗方法患者恢复最快？是我们目前

要解决的问题。 

最新的文献资料显示，非甾体抗炎药可能会减轻急性

LAS 患者的疼痛，但不会改善踝关节活动度和降低复发性

损伤。VURBERG 等
[7]
的研究发现，与安慰剂相比，口服或

外用非甾体抗炎药在 LAS 后 14d 内可减轻疼痛，并且不会

显著增加不良事件的发生风险，证据等级为Ⅰ级。研究发

现，非甾体抗炎药物对 LAS 患者的功能和复发性损伤无明

显改善作用，证据等级为Ⅰ级。 

针灸疗法循证医学证据为弱度证据推荐：选取中封、

商丘/照海、申脉、丘墟、阿是穴等穴位，电针留针 30

分钟，采用波形为断续波，可以疏通经络，改善局部循环，

诱发本体感觉，以减轻患者的疼痛并改善其功能。通常有

利于疼痛、功能、力量和平衡等方面的改善。中药透药选

用活血化瘀类中药可以快速改善局部循环，消除肿胀，减

轻疼痛引起的功能障碍。 

VURBERG
[7]
的研究发现，徒手关节松动对于急性 LAS 

患者早期减轻疼痛和短期内增加踝关节背屈活动度等方

面具有重要意义，证据等级为Ⅰ级。MOHAMMED 等
 [8]

 的研

究表明，手法治疗与运动疗法相结合似乎可以改善和提高

踝关节背屈活动度、踝关节力量、平衡和功能，从而产生

最佳康复治疗效果。TENS 作为现代康复治疗的一种新型

治疗技术，具有价格低廉、非侵入性、治疗时患者舒适度

较高以及无创等特点，在现代治疗和缓解疼痛等关节损伤、

软组织损伤疾病中的应用越来越广泛。国内外的文献显示

TENS 的治疗机制是基于闸门学说，它是通过激活神经纤

维中的 A-β纤维来兴奋脊髓后角的 SG 细胞，激活后的胶

质细胞（SG 细胞）释放抑制性递质，然后促使其传输至

后角上行的脑传递 T 细胞，进而阻止 Aδ、C 纤维（细纤

维）向中枢神经传递疼痛信号，使疼痛得以缓解甚至消失。
[9]
还有研究表明 TENS 能促进受伤肌群的神经及肌纤维激

活并减少受伤关节周围水肿，进而改善关节功能和提高周

围肌群肌力，与本研究结果基本一致。
[4]
 

本研究以中医传统和现代康复手段做对照分析并配

合运动训练等系统治疗方案。2 组患者 VAS 评分较治疗前

显著降低；TENS 组的 VAS 评分（2.87±1.02）明显低于

针灸组（3.47±1.52），治疗后 2 组患者 AOFAS 踝-后足量

表评分较治疗前显著降低；TENS 组的评分（26.63±8.529）

明显低于针灸组（38.72±8.942），差异具有统计学意义

（P＜0.05）。充分说明 TENS 联合关节松动训练治疗方案

在中具有极高的应用价值。 

综上所述，TENS 联合关节松动训练治疗方案在篮球运

动中踝关节外侧韧带运动性损伤的康复治疗方案优于传统

方案，可以快速缓解疼痛，改善关节活动度，患者平衡功能

达到更高水平，提升了患者的运动水平，同时减轻患者的生

理和心理上的痛苦，减少患者住院天数，减少了运动损伤后

遗症的发生，此方法安全有效，值得临床上推广和应用。 

4 结论 

关节松动训练联合经皮神经电（Transcutaneous 

electrical nerve stimulation,TENS）刺激疗法联合治

疗篮球运动中踝关节外侧韧带扭伤，可以消除水肿、减轻

疼痛、增强关节稳定和平衡功能，改善踝关节运动功能，
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是一种安全有效的疗法。 
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[摘要]随着人们对健康和体能的关注度不断提高，体能训练作为一种提高身体素质和运动能力的手段，也越来越受到人们的

关注。运动生物力学是研究人体运动的力学原理和规律的学科，其应用能够帮助人们更加科学地进行体能训练，提高训练效

果和安全性。因此，探究运动生物力学在体能训练中的应用具有重要的实践意义和理论价值。本研究阐述了运动生物力学的

基本概念和研究方法、简要介绍了运动生物力学在运动技能习得、力量训练、耐力训练和柔韧性训练中的应用、提出了未来

研究的方向和展望。有助于提高训练效果和安全性，为以后的研究提供了有益的思路和参考。 
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Abstract: With the increasing attention paid to health and physical fitness, physical fitness training, as a means of improving physical 

fitness and athletic ability, has also received increasing attention. Sports biomechanics is a discipline that studies the mechanical 

principles and laws of human motion. Its application can help people conduct more scientific physical training, improve training 

effectiveness and safety. Therefore, exploring the application of sports biomechanics in physical fitness training has important practical 

significance and theoretical value. This study elaborates on the basic concepts and research methods of sports biomechanics, briefly 

introduces the applications of sports biomechanics in motor skill acquisition, strength training, endurance training, and flexibility 

training, and proposes future research directions and prospects, which helps to improve training effectiveness and safety, and provides 

useful ideas and references for future research. 

Keywords: sports biomechanics; physical fitness training; application 

 

引言 

运动生物力学是研究人体运动的力学原理和力学特

性的学科。随着科技的不断进步和人们对运动训练的需求

不断增长，运动生物力学逐渐成为体能训练领域中的重要

工具和理论基础。运动生物力学的应用能够帮助人们更好

地理解和分析运动过程中的生物力学特征，从而指导训练

者制定更科学合理的训练方案，提高运动表现和身体素质。

在过去的几十年里，运动生物力学已经在体能训练中取得

了显著的成果。通过运动生物力学的研究，人们对人体运

动的力学原理有了更深入的了解，能够更准确地评估和改

善运动员的运动技能和运动效果。同时，运动生物力学的

应用也为体能训练研究带来了新的展望。随着科技的发展，

新的测量设备和分析方法不断涌现，为运动生物力学的研

究提供了更多的可能性。例如，三维运动捕捉系统、测力

台和肌电图等设备的引入，使得运动生物力学的研究更加

精确和全面。此外，计算机模拟和数据分析等技术的应用

也为运动生物力学的研究提供了更多的手段和视角。基于

以上背景，本论文将系统总结和分析运动生物力学在体能

训练中的应用现状，并探讨其未来的发展方向。通过对相

关文献的综述和案例分析，本论文旨在为体能训练者和研

究者提供有关运动生物力学在训练中的应用方法和理论

基础，以期推动体能训练的发展和提高运动表现。 

1 运动生物力学的基本概念和研究方法  

运动生物力学是一门研究人体运动过程中的机械原

理和生物学效应的学科
[1]
。它是运动科学、生物力学和生

物学的交叉学科，主要关注人体肌肉力量、力量变化、运

动姿势、能量消耗等方面的研究。它的应用范围广泛，从

康复医学到体育运动，从工业安全到航空航天，都有着很

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG808&from=Qikan_Article_Detail
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重要的作用。运动生物力学的研究对象主要包括人体肌肉、

骨骼、关节、神经系统等。通过对这些生物组织、器官的

力学特性和运动特征的研究，可以深入了解人体运动的本

质和机理。在体能训练中，运动生物力学的应用能够有效

提高训练效果，为体能训练提供科学依据和指导，促进运

动员的身体健康和运动水平的提升。 

运动生物力学研究包括力学、生物力学、运动学和动

力学四个方面。力学研究物体受到力的运动和变形规律，

生物力学应用力学原理研究生物体的运动和力学特性，运

动学研究运动的轨迹、速度、加速度等规律，而动力学研

究运动过程中的力学变化规律。这四个学科相互作用，共

同构成了运动生物力学的学科体系。 

运动生物力学主要研究方法包括实验方法、数学模型

方法和仿真方法等。实验方法是运动生物力学研究的基础，

在研究中进行实验数据采集，从而对人体肌肉力量、运动

姿势等生物力学参数进行分析和评估。数学模型方法是使

用物理和数学模型对人体运动进行建模和分析，通过模拟

运动过程和运动力学参数来研究运动的机理和规律。仿真

方法则是使用计算机技术对人体运动进行模拟和分析，从

而实现对人体运动过程的精确控制，使得研究更加深入和

准确。 

2 运动生物力学在体能训练中的应用 

2.1 运动生物力学在运动技能习得中的应用 

运动生物力学通过动作分析，能够深入研究各种运动，

比如击打、投掷、跳跃、滑雪等，通过监测关键身体部位

的运动轨迹和角度，帮助教练和运动员发现动作中存在的

技术错误和改进的机会。这种分析不仅有助于提高技术水

平，还有助于深入理解动作背后的生物力学原理，从而更

好地优化技术，提高表现水平
[2]
。 

运动生物力学提供了运动模拟和模型的方法，这在动

作技能的习得过程中具有重要作用。通过创建运动模型和

仿真，运动员可以模拟不同动作的效果，这有助于他们熟

练掌握正确的动作技巧，并确定最佳的运动策略。通过模

拟，运动员可以在虚拟环境中进行反复练习，及时纠正动

作中的错误，逐步提高技术水平，减少了受伤的风险。 

运动生物力学还涉及到动作力矩的分析，它有助于测

量动作中不同关节的力矩。这有助于深入了解哪些肌肉群

在不同动作中发挥着主要作用，以及如何最有效地运用力

量。通过分析动作力矩，我们可以确定动作中的力量来源

和改进的关键点，从而提高动作的效率和精确性。 

动作轨迹分析也是运动生物力学的一部分，它用于追

踪关键身体部位的运动轨迹，以评估动作的准确性和流畅

性。这在需要高度精确性的运动项目中尤为重要，如体操

或花样滑冰。动作轨迹分析能够检测到动作中的不规则性

和失误，为运动员提供改进运动表现的有用信息。 

实时反馈和教练员辅助系统是运动生物力学技术的

又一应用领域。它可以通过传感器和监测设备提供实时反

馈，帮助运动员在训练中及时调整动作。教练辅助系统则

基于运动生物力学数据，协助教练和运动员进行动作技巧

的分析和讨论，制定改进计划，并监控进展。这为动作技

能的提高提供了重要的支持和指导。 

2.2 运动生物力学在力量训练中的应用 

动力学分析是运动生物力学在力量训练中的核心应

用之一。通过运用运动生物力学的原理和技术，我们可以

详细分析力量训练动作，如举重、深蹲和卧推等。通过监

测关节的角度和力量输出，我们能够客观地评估训练的效果。

更重要的是，动力学分析还有助于识别和纠正不良的动作模

式，从而减少受伤的风险，并优化运动员的力量输出。 

负荷分析是另一个关键的应用领域。运动生物力学可

以帮助我们确定何时应该增加或减少负荷，以提高力量。

通过测量肌肉产生的力和负荷之间的关系，我们能够确定

最佳的训练强度和体积。这种方法还可用于监测训练的进

展，确保力量训练计划持续产生改进，不断提高运动员的

力量水平。 

力-速曲线分析也是运动生物力学的应用之一。通过

分析力-速曲线，我们可以评估力量训练的爆发力和最大

力量水平
[3]
。这有助于优化训练计划，使运动员在竞技中

更具竞争力。力-速曲线还可以用于跟踪力量输出的变化，

评估训练的长期效果，为进一步的改进提供数据支持。 

肌电图分析在力量训练中也扮演着重要角色。肌电图

是一种常用的工具，可用于监测肌肉的激活和疲劳情况。

在力量训练中，肌电图可以帮助确定肌肉的适当激活水平，

以确保最大的力量输出。通过分析肌电图，我们可以识别

肌肉不平衡或激活不足的问题，并针对性地调整训练计划，

以更好地满足力量训练的要求。 

动作模型和仿真技术为力量训练提供了一种先进的

方法。运动生物力学允许创建运动模型和仿真，以模拟不

同力量训练动作的影响。这有助于优化训练计划，改进动

作技巧，同时减少潜在的受伤风险。通过模拟，运动员可

以在虚拟环境中反复练习，纠正动作中的错误，逐步提高

技术水平。 

2.3 运动生物力学在速度训练中的应用 

通过步态分析，运动生物力学可以详细研究运动员的

步态，如跑步、竞走或橄榄球奔袭。通过监测关节的运动

轨迹、步幅和步频，可以识别和纠正不规则的步伐，以提

高速度和效率。步态分析还可以评估地面反作用力，帮助

运动员更好地利用地面的推力来提高加速度和最高速度。 

通过运动生物力学进行速度-时间曲线分析，可以评

估运动员的加速度和速度维持能力。这有助于确定加速和

速度维持的瓶颈，以便调整训练计划。通过分析速度-时

间曲线的变化，可以监测速度训练的进展并进行改进，确

保运动员在竞技中具备竞争力。 
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动作力矩分析是另一个重要的工具，通过测量关键关

节的力矩来识别速度运动中的力量输出点。这有助于运动

员了解哪些肌肉群在不同速度下发挥主要作用。这种分析

为制定特定肌肉群的力量训练计划提供了依据，以增强速

度运动的表现。 

对于需要高速奔跑的运动，运动生物力学还可以用于

研究风阻和空气动力学的影响。在田径赛跑或自行车比赛

等竞技中，减小风阻可以帮助运动员更快地达到最高速度。

通过模拟和仿真，可以改进运动员的姿势和装备，以降低

空气阻力，提高速度。 

运动模型和仿真是运动生物力学的又一重要应用领

域。它允许创建虚拟运动模型和仿真，以模拟不同速度训

练策略和动作的效果。这有助于确定最佳的训练方法，以

达到最高速度。运动模拟还可以用来测试不同的竞速策略，

以找到最有效的比赛方式。 

2.4 运动生物力学在耐力训练中的应用 

通过氧耗分析，运动生物力学可以测量运动员在不同

强度和类型的运动中的氧耗水平。这有助于确定哪些运动

需要更多氧气供应，以及哪些肌肉群在不同强度下的氧气

利用率。通过分析氧耗数据，可以优化耐力训练计划，确

保训练能够有针对性地提高氧气输送和利用效率
[4]
。 

肌肉疲劳分析在训练中十分重要，它有助于了解肌肉

在长时间运动中的疲劳特征。通过监测肌肉激活水平、力

量输出和肌肉疲劳指标，可以识别肌肉疲劳的发展趋势。

这有助于运动员了解在耐力比赛中如何管理肌肉疲劳，以

及如何制定更有效的恢复策略。 

动作力矩分析是另一个重要方法，它可以帮助运动员

了解在耐力运动中不同关节的力量输出。这有助于确定哪

些肌肉群在长时间运动中发挥主要作用，以及哪些需要特

别强化。动作力矩分析指导有针对性的肌肉力量训练，以

提高在耐力比赛中的持续力量。 

能量利用率分析是耐力训练的关键部分，可以用于分

析不同耐力运动中的能量利用模式。这包括研究脂肪氧化、

糖原消耗和能量分配等因素。通过了解能量利用的模式，

可以制定更有效的营养策略和补给计划，以提高耐力水平。 

运动模型和仿真是运动生物力学的又一重要应用领

域，允许创建虚拟运动模型和仿真来模拟长时间运动中的

生理和生物力学效应。这有助于确定最佳的竞赛策略和节

奏控制，并帮助运动员练习长时间运动中的心理应对策略，

以应对挑战和改善表现。 

2.5 运动生物力学在柔韧性训练中的应用 

通过关节运动学分析，运动生物力学可以用来分析关

节的角度和范围。通过监测关节的运动轨迹，可以评估柔

韧性水平，识别局部或全身柔韧性问题。这有助于确定哪

些关节区域需要重点伸展和放松，以改善柔韧性。 

拉伸分析是柔韧性训练中的关键，它有助于研究不同

拉伸技巧的效果。通过监测肌肉和韧带在不同拉伸条件下

的应变和反应，可以确定哪些拉伸方法对柔韧性改善最为

有效。拉伸分析还可以帮助减少过度拉伸和受伤的风险，

确保柔韧性训练的安全性。 

运动模型和仿真也为柔韧性训练提供了有益的工具。

它允许创建虚拟运动模型和仿真，以模拟不同柔韧性训练

动作的效果。这有助于确定最佳的拉伸和伸展动作，以便

达到最大的柔韧性改善。通过仿真，运动员可以练习正确

的拉伸姿势和动作技巧，以提高柔韧性水平。 

肌肉活动电信号，即肌电图，是柔韧性训练中的另一

个有用工具。它可以用于监测肌肉活动，确保在拉伸过程中

适当地放松肌肉，以获得更大的柔韧性改善。肌电图还可以

帮助识别潜在的柔韧性问题，如肌肉不平衡或过度紧张。 

运动生物力学还可被用于建立柔韧性模型，分析不同

肌肉群和韧带的柔韧性特性。这有助于了解个体差异，为

个性化的柔韧性训练计划提供依据。这种分析可以帮助确

定柔韧性改善的目标和时间表，以及估计达到柔韧性目标

所需的时间。 

3 未来研究方向与展望  

3.1 个性化体能训练 

传统的体能训练是以团体为单位进行，训练计划和方

案基本都是相同的。但是，人们的身体结构、生理特点和

锻炼需求都是不同的，因此个性化的体能训练将会成为未

来的研究方向。通过运用运动生物力学的研究成果，将运

动员的身体结构、运动能力和锻炼需求等因素考虑进去，

制定出个性化的训练计划和方案，让每个运动员都能得到

最适合自己的训练，提高训练效果和质量。 

3.2 多元化运动技术研究 

体能训练并不仅仅涵盖单一的运动，而是包含了多种

不同的运动技术。因此，在未来的体能训练中，将会加大

对多元化运动技术的研究力度。通过利用运动生物力学的

研究成果，对不同的运动技术进行分析和研究，确定其运

动生物力学特点，从而制定出最佳的训练方法和方案，为

运动员提供更加科学、有效的训练。这样的训练方式可以

提升运动员的训练效果和质量，从而更好地发挥他们的潜

力。因此，未来的体能训练将更加注重多元化运动技术的

研究和应用，以达到更好的训练效果。 

3.3 虚拟现实技术在体能训练中的应用 

虚拟现实技术是一种新兴的技术手段，可以将人们从

真实环境中转移到虚拟环境中进行训练和体验。通过运用

运动生物力学的研究成果，将运动员的身体结构和运动能

力等因素考虑进去，构建出逼真的虚拟运动环境和场景，

让运动员在虚拟环境中进行训练和体验。这样的训练方式

不仅可以提高运动员的技能水平和训练效果，还可以降低

训练过程中的风险。此外，虚拟现实技术还可以帮助运动

员更好地了解自己的身体结构和运动模式，从而更好地调



体能科学 
JOURNAL OF STRENGTH AND CONDITIONING SCIENCE 

Copyright © 2023 by authors and Viser Technology Pte. Ltd.                                                                 119 

整和优化训练方案。因此，虚拟现实技术在未来的体能训

练中将会发挥越来越重要的作用，成为提高运动员训练效

果和质量的有力工具。 

3.4 运动损伤预防和康复研究 

在体能训练中，运动损伤是一个普遍存在的问题。因

此，未来的体能训练将会把预防和康复运动损伤作为一个

研究重点
[5]
。通过利用运动生物力学的研究成果，对运动

损伤的原因和机制进行分析和研究，制定出预防和康复运

动损伤的最佳方法和方案，从而有效降低训练中的伤病风

险。这样的训练方式不仅能够减少运动员的受伤风险，还

可以提高其训练效果和质量。因此，未来的体能训练将更

加注重预防和康复运动损伤的研究和应用，以确保运动员

在训练中保持最佳的身体状态。 

4 结论 

本研究深入探究了运动生物力学在体能训练中的应

用，强调了其在提高身体素质和运动能力方面的重要性。

运动生物力学作为研究人体运动力学原理和规律的学科，

为体能训练提供了科学依据和指导，有助于提高训练效果

和保障训练的安全性。未来的研究和实践将继续深化对运

动生物力学的理解，为体能训练领域带来更多创新和发展，

从而使运动员能够更好地实现其健康和运动目标。 
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运动诱导脂肪组织巨噬细胞表型变化对胰岛素抵抗的影响 

谢 超 

安徽师范大学，安徽 芜湖 243000 

 

[摘要]糖尿病（DM）是以糖脂代谢紊乱为主要特征的代谢障碍性疾病，2型糖尿病（T2DM）占 90%以上，其主要表征为胰岛素

抵抗（IR）。肥胖状态下，脂肪细胞会分泌趋化因子（MCP-I），吸引单核细胞进入脂肪组织和肝脏，极化为促炎巨噬细胞 M1，

M1 巨噬细胞上调促炎介质的表达，如 IL-6、TNF-α 等，通过 MAPK-JNK 通路作用于脂肪细胞诱导 IR。运动作为一种预防和治

疗 T2DM 的非药物干预手段，可通过调节巨噬细胞表型，降低促炎介质 TNF-α、IL-6 表达水平，抑制脂肪组织 MAPK-JNK 通路

活性改善胰岛素抵抗，从而延缓 T2DM 病理进程。 

[关键词]2 型糖尿病；巨噬细胞；促炎介质；TNF-α；IL-6；胰岛素抵抗 
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Effect of Exercise-induced Phenotypic Changes of Macrophages in Adipose Tissue on Insulin 
Resistance 
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Abstract: Diabetes mellitus (DM) is a metabolic disorder characterized by disorder of glucose and lipid metabolism. Type 2 diabetes 

mellitus (T2DM) accounts for more than 90%, and its main feature is insulin resistance (IR). In obesity, adipocytes secrete chemokines 

(MCP-I), which attract monocytes into adipose tissue and liver, and polarize into pro-inflammatory macrophages M1, which 

up-regulate the expression of pro-inflammatory mediators, such as IL-6 and TNF-α, and act on adipocytes to induce IR through 

MAPK-JNK pathway. As a non-drug intervention method to prevent and treat T2DM, exercise can improve insulin resistance by 

regulating the phenotype of macrophages, reducing the expression levels of TNF-α and IL-6, and inhibiting the activity of MAPK-JNK 

pathway in adipose tissue, which delaying the pathological process of T2DM. 
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引言 

糖尿病是如今发展最快的健康问题，根据国际糖尿病

联盟（IDF）官网报告发布，在 2019 年全球有 4.63 亿成

人患糖尿病，并且糖尿病患者群体在不断扩大，不能仅仅

在成人群体，更发展到了儿童青少年时期，预计到 2030

年，每十人中约有一个糖尿病患者
[1]
。营养过剩导致能量

失衡和肥胖，大部分 T2DM 患者是由肥胖或超重引起的。

因此，肥胖是 T2DM 的前兆。肥胖在脂肪组织、肝脏和肌

肉中诱导胰岛素抵抗状态，是发展为 2 型糖尿病的一个强

大的危险因素
[2]
。脂肪组织是炎症反应的重要部位，其中

含有的各种细胞类型在炎症反应中起重要作用。在肥胖机

体中，脂肪组织中巨噬细胞的积累促进慢性低级别炎症的

发生
[3]
。这些脂肪巨噬细胞是促炎细胞因子和趋化因子的

主要来源，一旦被激活，可以传播炎症状态并干扰胰岛素

靶细胞的胰岛素敏感性
[4]
。炎症反应可以破坏细胞代谢，

损害代谢活跃组织中的胰岛素信号传导。 

骨髓中的造血祖细胞在受到环境以及各种细胞因子

的刺激后可分化为单核细胞，这些细胞将通过血液转移到

内脏脂肪组织形成脂肪组织巨噬细胞，从而产生相应的炎

症介质并促进造血祖细胞分化
[5]
。从脂肪组织分离的巨噬

细胞和非巨噬细胞群的表达分析表明，脂肪组织巨噬细胞

几乎促进所有脂肪组织促炎介质的释放
[6]
。TNF-α 也直接

抑制脂肪细胞产生脂联素
[7]
，促炎信号通路的上调导致了

胰岛素抵抗的产生
[8]
。运动可增强胰岛素敏感性，调节血

脂，降低体重，预防和改善糖尿病并发症，降低机体炎症

反应等
[9]
。运动能通过改善糖脂代谢紊乱，降低促炎介质

的表达，缓解慢性炎症反应
[10]

。本文对运动诱导脂肪组织

巨噬细胞表型变化对胰岛素抵抗的影响进行综述。 

1 脂肪组织炎症与胰岛素抵抗 

肥胖会使脂肪组织扩张并伴随着免疫细胞的积累，从

而引发轻度慢性炎症和代谢失调。研究发现，肥胖引发的

脂肪组织扩张会产生炎症因子，通过炎症通路从而导致胰

岛素抵抗
[11]

。脂肪组织中的低级别慢性炎症激活对胰岛素

抵抗的发展至关重要。在肥胖机体中，脂肪细胞和内皮细

胞分泌趋化因子，如巨噬细胞趋化蛋白 1（MCP-1）和白

三烯 B4（LTB4），它们吸引单核细胞进入脂肪组织和肝脏，

在那里它们分化为巨噬细胞
[12]

。巨噬细胞可分泌炎症因子，

如 TNF-α、IL-6 等。TNF-α能刺激包括 IKK
[13]

、JNK
[14]

、

S6 激酶（S6K）
[15]

和双链 RNA 依赖蛋白激酶（PKR）在内

的丝氨酸残基磷酸化 IRS1，减弱下游胰岛素信号，进而

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dR34&from=Qikan_Article_Detail
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加重胰岛素抵抗。脂肪组织中 IL-6 水平与胰岛素敏感性

呈负相关
[16]

。研究表明，阻断巨噬细胞中 JNK 的表达可通

过减少巨噬细胞对胰岛的浸润和阻断巨噬细胞向炎症表

型的极化来保护肥胖小鼠的 IR
[17]

。有研究发现，促炎细

胞因子 TNF-α 可以抑制体外脂肪细胞中脂联素的表达
[18]

。

脂联素是一种脂肪因子，它被确定为一种胰岛素敏化激素，

可以控制一系列不同组织的代谢过程
[19]

。脂联素浓度的下

降会降低胰岛素敏感性，从而进一步引发胰岛素抵抗。由此

可知，肥胖时脂肪组织通过 MCP-1 与 LTB4 产生促炎巨噬细

胞，进而产生促炎介质通过JNK等通路引发胰岛素抵抗。 

在肥胖影响下，单核细胞浸润到脂肪组织从而极化为

促炎巨噬细胞，导致许多炎症因子上调，引发脂肪组织炎

症。炎症反应抑制脂肪细胞胰岛素信号传导，导致胰岛素

抵抗。脂肪组织巨噬细胞通过脂肪细胞和巨噬细胞之间的

旁分泌相互作用调节一系列胰岛素相关和炎症因子相关

的信号通路，是肥胖诱导的胰岛素抵抗的关键因素
[20]

。 

2 脂肪组织炎症 

肥胖是导致胰岛素抵抗的重要因素之一。肥胖所带来

的慢性低度组织炎症和全身炎症已被确认为促进肥胖症

胰岛素抵抗的主要机制。因此，脂肪组织成为了炎症和新

陈代谢之间的联系中介。而脂肪组织所带来的炎症是以免

疫细胞浸润为特征，肥胖引发的脂肪细胞死亡、缺氧和机

械应激可介导脂肪组织，从而产生炎症反应
[21]

。 

2.1 脂肪组织巨噬细胞的浸润 

肥胖相关的炎症会影响许多器官，包括脂肪、骨骼肌、

肝脏等。脂肪组织包含多种细胞，包括免疫细胞（巨噬细

胞和淋巴细胞）、脂肪细胞、前脂肪细胞等
[22]

。有研究表

明，肥胖啮齿动物和人类的总脂肪组织细胞含量的 40%以

上可以由巨噬细胞组成，相比之下，瘦弱的同类只有

10%
[23]

。 

脂肪细胞是动态内分泌细胞，产生和分泌各种生物活

性分子（称为脂肪因子或脂肪细胞因子），其中一些影响

其他组织的胰岛素敏感性，包括肝脏、骨骼肌、胰岛（β

细胞）和中枢神经系统，如 MCP-1、脂联素等
[24]

。在脂肪

组织中，受肥胖环境影响，会上调脂肪细胞中 MCP-1 的表

达，从而吸引周边单核细胞在脂肪组织的募集并极化为巨

噬细胞，而募集的巨噬细胞可分泌多种促炎介质，促进局

部炎症反应，从而导致全身性 IR
[25]

。在观察大多数增生

的脂肪组织巨噬细胞中发现，MCP-1 受体趋化因子（C-C 

motif）受体 2（CCR2）已被证明主要在巨噬细胞中冠状

结构中表达
[26]

。因此，脂肪组织中 MCP-1 的表达吸引携带

趋化因子受体 CCR2 的单核细胞，并有助于饮食诱导的肥

胖和胰岛素抵抗动物的巨噬细胞浸润
[25]

。此外，在单核细

胞和巨噬细胞诱导的脂肪组织炎症过程中，脂肪细胞主动分

泌炎性细胞因子和趋化因子，导致免疫细胞进一步浸润
[27]
。

有研究发现，肥胖时脂肪组织巨噬细胞数量增加，巨噬细

胞特异性基因的转录水平随着脂肪细胞质量和脂肪的增

加而上调
[28]

。激活的巨噬细胞会促进趋化因子的释放，用

以募集的巨噬细胞，进一步增加脂肪组织巨噬细胞数量和

加重慢性炎症状态
[29]

。肥胖所带来的脂肪组织炎症已成为

代谢紊乱发病机制中的重要因素之一，而且肥胖介导的胰

岛素抵抗的主要影响因素归结于巨噬细胞的浸润，并极化

为促炎巨噬细胞增强炎症反应。 

2.2 巨噬细胞分型 

巨噬细胞是一种吞噬细胞和抗原提呈细胞，可以分泌

营养因子、免疫介质和效应物、吞噬病原体或细胞碎片，

也可以在细胞表面加工抗原和呈递抗原
[30]

。巨噬细胞分布

在各个组织，在几乎所有组织中都是必要的宿主，为细胞

衰老和损伤提供支持和修复，它们在组织中的位置也使它

们能够对感染做出快速和关键的反应
[31]

。 

巨噬细胞作为慢性炎症浸润组织的主要免疫细胞，不

同微环境可极化为功能差异很大的促炎 M1 型或抑炎 M2

型调节体内炎症代谢过程
[32]

。循环中的单核细胞因感染或

损伤而从血液中渗出到组织中，极化不同表型巨噬细胞。

M1巨噬细胞可被IFN-γ、TNF-α、GM-CSF和脂多糖（LPS）

诱导
[33]

，而 M2 巨噬细胞可被 IL-4 或 IL-13 刺激
[34]

。M1

巨噬细胞参与促进 Th1 反应，具有较强的杀微生物和杀肿

瘤活性，主要通过分泌抑制邻近组织增殖和损伤的细胞因

子，包括 TNF-α、IL6、IL-12 等
[35]

。M2 巨噬细胞释放精

氨酸酶-1、IL-10 等，促进 Th2 反应、增殖、组织修复、

免疫耐受和肿瘤进展
[36]

。肥胖状态下，脂肪组织巨噬细胞

极化为促炎巨噬细胞 M1，并且促炎介质会使 M2 朝 M1 转

变
[37]

。M1 产生大量炎症因子，如 IL-1α、TNF-α、MCP-1

和 PAI-1（纤溶酶原激活物抑制物-1）等，在脂肪组织增

加脂肪组织巨噬细胞含量并维持 M1 表型诱导 IR。炎症因

子激活胰岛素受体细胞的炎症通路，导致异位脂质沉积和

炎性介质表达增加导致胰岛素信号转导受损，并加剧全身

IR
[38]

。巨噬细胞易受多种环境影响从而改变表型，其抗炎

功能与促炎功能平衡被打破，引发糖脂代谢紊乱。 

2.2.1 M1 巨噬细胞与促炎介质 

随着脂肪组织中巨噬细胞数量的增加，促炎基因的转

录水平随着脂肪细胞质量和脂肪的增加而上调
[39]

。在脂多

糖（LPS）或干扰素γ（IFNγ）刺激下，M1 巨噬细胞产

生促炎细胞因子，如 IL-1β，IL-6 或肿瘤坏死因子α

（TNF-α）等
[40]

。相比之下，M2 巨噬细胞，其特征是 CD206

的表达和 IL-10 等抗炎细胞因子的产生
[41]

。 

TNF-α 最初以其重要的促炎特性而闻名，但它也对

葡萄糖和脂质代谢产生影响。Hotamisligil 等首次证明

了脂肪组织产生的炎性因子 TNF-α 可损害胰岛素信号转

导，阻断 TNF-α 活性可改善胰岛素抵抗
[42]

。据研究，

TNF-α以及可能的其他细胞因子和促炎巨噬细胞M1分泌

因子共同发挥作用，激活胰岛素靶细胞内的炎症通路
[43]

。
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TNF-α激活诱导的胰岛素受体底物-1（IRS-1）的丝氨酸

磷酸化，可作为胰岛素受体的抑制剂
[44]

。并且 TNF-α会

抑制脂肪酸氧化，导致脂肪细胞释放脂肪酸增加，游离脂

肪酸水平增加，从而破坏胰岛素信号通路。此外，TNF-

α会降低葡萄糖转运蛋白 4(GLUT4)的表达，抑制葡萄糖

的转运
[45]

。IL-6 可促进免疫球蛋白（IgG）的产生，IL-6

被证实有助于调节和促进免疫反应，也能刺激急性相关反

应物产生
[46]

。实验发现，在生理浓度的胰岛素培养实验环

境中，IL-6 的抑制作用会对胰岛素依赖的胰岛素受体底

物（IRS）酪氨酸磷酸化以及下游信号通路的激活、关键

位点的结合产生影响
[47]

。IL-6 通过诱导 SOCS-3（一种潜

在的胰岛素信号传导抑制剂）的表达，破坏胰岛素受体和

胰岛素受体底物-1 的磷酸化，从而引起胰岛素抵抗
[48]

。

同时，细胞因子信号的抑制因子（SOCS）在炎症状态下会

被 IL-6 激活，并诱导 IRS 蛋白的降解
[49]

。此外有研究发

现，高水平的 IL-6 会增加游离脂肪酸（FFA）的产生，并

导致胰岛素信号通路的堵塞，使组织对胰岛素作用的反应

减弱，并且，IL-6 在调节脂质代谢方面具有多种作用，

包括抑制脂蛋白脂肪酶（LPL）活性和甘油三酯沉积
[50]

。

所以，抑制 IL-6 的表达可延缓胰岛素抵抗的病理进程。 

c-Jun 氨基末端激酶（c- JNK）信号转导通路在细胞

增殖、分化、转化、凋亡等多种生理和病理过程中起重要

作用
[51]

。JNK 信号通路可受多种环境因素影响，如可被紫

外线、活性氧、炎症因子上调等多种因素激活调节下游因

子
[52]

。有研究发现，JNK 在细胞应激反应中起着重要作用，

不同细胞类型的 JNK 活性与肥胖介导的胰岛素抵抗有关
[53]

。MAPK 是一组能被各种细胞外刺激（如细胞因子、神

经递质、细胞应激）及细胞黏附等激活的丝氨酸-苏氨酸

蛋白激酶，JNK 信号通路作为 MAPK 的其中一个分支，主

要通过经典促分裂原活化蛋白激酶信号通路的三联酶促

反应来调节细胞增殖、凋亡、分化
[51]

。MAP3K1 是 JNK 上

游正性调控因子，炎症反应刺激 MAP3K1 表达通过细胞因

子途径促进 JNK 磷酸化，进而诱导胰岛 β 细胞凋亡
[54]

。

肥胖诱导代谢失调期间刺激包括 TNF-α、IL-6 等促炎介

质的升高通过JNK通路或IKKβ通路激活促进IRS-1丝氨

酸位点的磷酸化，该丝氨酸位点通过胰岛素受体/IRS-1

轴负调控正常信号传递
[55]

。因此，肥胖引起的促炎介质的

表达上调了 JNK 信号通路的活性，从而引发胰岛素抵抗。 

2.2.2 M2 巨噬细胞与抗炎介质 

巨噬细胞极化的一个关键方面是细胞表面标记物表

达的改变。M1 巨噬细胞过表达 CD80、CD86 和 CD16/32，

并能够分泌促炎细胞因子。相反，M2 巨噬细胞使精氨酸

酶-1 (Arg-1)、抗炎因子（IL-10）和趋化因子 CCL17 和

CCL22 的表达升高
[56]

。它们在组织修复、血管生成和代谢

中起着重要作用。在炎症消退过程中，M1 表型巨噬细胞

向 M2 表型极化，并伴有 M2 表型巨噬细胞的募集。 

白细胞介素-10（IL-10）是一种具有抗炎特性的细胞

因子，通过限制对病原体的免疫反应，从而阻止其对宿主

的损伤，在感染中可在炎症反应中介导 M1 巨噬细胞转化

为 M2 巨噬细胞，从而降低炎症反应
[57]

。它能被适应性免

疫系统的许多细胞表达，包括Th1、Th2和Th17细胞亚群，

TReg 细胞，CD8+T 细胞和 B 细胞，也由先天性免疫系统的

细胞表达，包括树突状细胞（dc）、巨噬细胞、肥大细胞、

自然杀伤细胞（NK）、嗜酸性粒细胞和中性粒细胞
[58]

。IL-10

发挥的抗炎作用是通过增加蛋白激酶 B（AKT）的磷酸化，

从而将胰岛素敏感性和葡萄糖耐量恢复到正常水平
[59]

。并

且有研究发现，肌肉特异性过表达 IL-10 的转基因小鼠在

骨骼肌中免受饮食诱导的胰岛素抵抗，即在正常小鼠中使

用 IL-10 治疗可防止骨骼肌中脂质介导的胰岛素抵抗
[60]

。

因此，可以看出 IL-10 是胰岛素敏感性的正向调节因子。 

3 运动调节巨噬细胞表型变化改善 IR 

3.1 运动对 IR 的影响 

运动干预对比药物干预相比较而言，较为经济的改善

糖尿病患者糖脂代谢紊乱的干预方法
[61-62]

。有氧-抗阻运

动指导中，有氧运动能够提高患者肌肉对胰岛素的敏感度，

增加骨骼肌细胞对葡萄糖的摄取和利用，减弱机体胰岛素

抵抗，抗阻运动不但可以改善胰岛素抵抗，增强胰岛素对

葡萄糖的转运能力，而且还可以改善脂质代谢，从而改善

T2DM 患者机体代谢紊乱
[63]

。 

在对高脂饮食诱导的 IR 小鼠运动干预后发现，有助

于改善小鼠 IR，其可能机制为运动产生的转移相关肺腺

癌转录本 1（MALAT1）表达减少可能通过同步抑制抵抗素

增加微小 RNA-382-3p（miR-382-3p）表达来减少 T2DM 中

的 IR
[64]

。在对 IR 小鼠进行 8周有氧运动干预发现，可有

效抑制肝脏糖异生并改善 IR，可能是运动介导 III 型纤

连蛋白组件包含蛋白 5（FNDC5）/Irisin 促进肝脏组织中

Akt 蛋白激活，进而促进底物转录因子叉头盒 O1（FoxO1）

磷酸化使其蛋白失活，抑制糖异生关键酶PEPCK和 G6Pase

表达并改善肝脏功能有关
[65]

。Li nan 等对高脂饮食（HFD）

喂养 12周小鼠进行 8周的有氧运动减弱了HFD引起的体

重增加和葡萄糖耐受不良，并改善了胰岛素抵抗
[66]

。此外，

运动通过抑制骨骼肌内 NF-κB 通路的激活来缓解 HFD 诱

导的炎症。Gopalan 等研究发现，12周的有氧运动训练也能

有效改善 HFD 背景下大鼠代谢健康、胰岛素抵抗和炎症
[67]
。

研究发现，对糖尿病大鼠进行 8 周抗阻运动能有效调控糖

尿病大鼠血糖, 改善糖尿病大鼠胰岛素抵抗
[68]

。用 8 周不

同运动干预对 HFD 诱导 IR 大鼠模型进行对比时发现，两

者均可显著降低 IR 大鼠肝脏 FFA 含量，其机制可能与运

动显著上调 IR 大鼠肝脏 AMPK、CPT1 酶含量，增强脂肪氧

化反应，然而有氧与抗阻两者结合运动相较于单一运动干

预增加脂肪氧化的效果更为显著
[69]

。在对肥胖成人进行 6

周的低氧运动训练后发现胰岛素敏感性提高
[70]

。在对 HFD
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诱导 IR 小鼠进行为期 8 周的游泳运动训练干预发现，可

改善受损胰岛素敏感性，其可能机制为运动激活

AMPK/PGC1α 途径促进 HFD 阻断的保护性自噬
[71]

。不同运

动方式在改善 T2DM 生物学机制上有所不同，但目前哪种

运动方式最佳尚无定论。 

3.2 运动对巨噬细胞的影响 

研究发现，脂肪组织中巨噬细胞表型（M1/M2）的转

变与肥胖患者的慢性低级别炎症有关。肥胖状态下脂肪组

织被巨噬细胞大量浸润，主要为促炎巨噬细胞 M1。一项

实验发现，运动训练后脂肪组织中促炎巨噬细胞 M1 标志

物 CD11c mRNA 表达减少，抗炎巨噬细胞 M2 标志物 CD163 

mRNA 表达增加，长期运动训练可能诱导高脂饮食小鼠脂

肪组织中 M1 巨噬细胞向 M2 巨噬细胞表型转换，并抑制

M1 巨噬细胞向脂肪组织的浸润
[72]

。研究表明，中等强度

的离心运动和饮食限制明显降低了 M1 极化以及促炎细胞

因子 MCP-1 和 TNF-α的分泌，同时促进了局部脂肪组织

中巨噬细胞的 M2 极化，并改善了 IR
[73]

。有研究发现，对

HFD背景下小鼠进行12周运动训练可有效抑制M1巨噬细

胞的浸润来减轻脂肪组织炎症，可能是通过降低 MCP-1

的表达来降低巨噬细胞的浸润
[74]

。同时，研究发现，高强

度间歇训练（HIIT）训练 8 周可改善 2 型糖尿病小鼠肝脏

炎症和脂质代谢紊乱，巨噬细胞 M1/M2 极化平衡
[75]

。 

M1 巨噬细胞也可向 M2 巨噬细胞极化，从而改善炎症

反应。在对 HFD 诱导小鼠进行有氧间歇训练时发现，可部

分通过减少脂肪细胞大小、增加毛细血管密度和将巨噬细

胞从M1转换为M2来逆转HFD诱导的皮下脂肪组织功能障

碍，最终降低胰岛素抵抗
[76]

。有学者对 HFD 诱导 T2DM 小

鼠进行急性运动，观察到可以改善白色脂肪组织（WAT）

部分的胰岛素信号，以及肥胖大鼠的 M1 巨噬细胞向 M2

巨噬细胞的表型转换，从而增强抗炎因子 IL-10 的表达
[77]

。

并且，高强度间歇训练可减少了HFD诱导的M1巨噬细胞，

增加了 M2 巨噬细胞表型，其可能机制为运动通过

Notch-NFκB 信号通路抑制 M1 巨噬细胞极化，通过上调

组蛋白去甲基化酶—含 Jumonji 结构域蛋白 3（JMJD3）

增强 M2 巨噬细胞极化
[78]

。在对 HFD 诱导 T2DM 小鼠进行 8

周的平板运动发现，血管外周脂肪组织中有更高数量的

M2巨噬细胞，抗炎细胞因子IL-10和脂联素的表达上调，

促炎细胞因子（TNF-α 和 IL-4）水平下调，从而减轻了

血管外周脂肪组织的炎症状态
[79]

。 

运动通过调整脂肪组织巨噬细胞的浸润来改善 IR。

但运动如何影响脂肪组织巨噬细胞表型变化分子机制需

要更多的实验例证，运动改善脂肪组织巨噬细胞表型变化

可以纳入改善 T2DM 病理的新策略。 

3.3 运动对促炎介质的影响 

肥胖所引起的脂肪组织炎症启动，脂肪组织被促炎巨

噬细胞 M1 浸润，过量表达 TNF-α、IL-6、IL-1ß 等促炎

介质，从而引发胰岛素抵抗。运动可有效预防和改善 2

型糖尿病，诱导血浆促炎细胞因子下调和抗炎细胞因子上

调。朱光辉等 Meta 分析结果显示，规律性有氧运动可改

善慢性低级别炎症患者的促炎介质表达水平
[80]

。长期运动

导致 TNF-α、IL-6 等适应性降低。一种可能性是运动训

练通过下调 Toll 样受体 4（TLR4）来调节的，Song 等观

察到肥胖小鼠脂肪组织中 TLR4 mRNA 水平升高，游离脂肪

酸激活 TLR4 可刺激 NF-κB 信号的表达以及脂肪细胞

TNF-α 和 IL-6 的表达
[81]

。贺强等研究发现一次急性耐力

运动，可有效改善高脂饮食诱导小鼠脂肪组织炎症，炎症

因子基因 TNF-α、IL-1β、IL-6、iNOS mRNA 表达均显著

降低
[82]

。并且，有研究发现，在常氧环境中进行大强度运

动干预后，血清促炎因子水平上升，然而对进行低氧环境

干预后发现，血清炎症因子如 TNF-α、IL-6 等水平显著

降低，提示适当的低氧浓度刺激及低氧暴露时 间可以降

低机体炎症反应
[83]

。 

白细胞介素（IL）-1β可能与胰腺 b 细胞损伤有关，

而运动引起的 IL-6 和 IL-10 的中度急性升高通过抑制

TNF-a 和刺激 IL-1 受体拮抗剂（IL-1ra）发挥直接的抗

炎作用，从而限制 IL-1β的信号传导
[84]

。运动对慢性炎

症相关疾病的保护作用可能在某种程度上归因于定期运

动的抗炎作用，这可能是由每次运动的急性抗炎作用介导

的，也可能是通过运动诱导的身体组成、身体能力、共病

和心血管危险因素的改善而介导的长期抗炎作用。 

 
图 1  脂肪组织巨噬细胞干预极化过程 

4 结语 

肥胖所引起脂肪组织炎症在 T2DM 病理过程中有着重

要作用，脂肪组织巨噬细胞表型极化（M1 与 M2）与炎症

因子可通过JNK信号通路影响胰岛素抵抗，从而引发T2DM。

此外，运动可通过调整巨噬细胞的浸润、表型变化，从而

影响促炎介质的表达，进而改善胰岛素抵抗。然而，运动

调节脂肪组织炎症反应改善胰岛素抵抗的研究尚不完善，

运动是否可以通过巨噬细胞极化改善全身炎症等相关分

子机制的研究仍需要更多的补充，为 T2DM 的预防和治疗

提供更多的干预手段和理论基础。 
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西安马拉松的赛事特征与社会影响 

程 飞  张月娟
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[摘要]马拉松作为一项具有悠久历史和广泛影响力的运动，在世界各地都吸引着众多参与者和观众的热情。西安作为世界历

史名城，以其独特的赛事特征和积极的影响力在马拉松界崭露头角。文章旨在探讨西安马拉松的赛事特征与影响：第一部分

将介绍西安马拉松的发展现状，概述其在国内外的知名度和影响力，为读者提供背景和认识。第二部分将着重揭示西安马拉

松的特征，包括其独特的文化底蕴、丰富多样的赛道景观，及安全的组织管理和广泛的赛事推广。第三部分将探讨西安马拉

松的影响。首先，它促进了西安文化自信城市的形成，坚定了古都文化信念；其次，西安马拉松又促进了体育水平提升；此

外，西安马拉松激发了全民健身的积极性；最后，西安马拉松推动了社会文明向前迈进。文章将通过深入研究西安马拉松的

赛事特征及其影响，希望能为读者提供对这一赛事的全面了解。 

[关键词]西安马拉松；文化；特征；影响 
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Characteristics and Social Impact of the Xi'an Marathon 

CHENG Fei, ZHANG Yuejuan* 

Xizang Minzu University, Xianyang, Shaanxi, 710028, China 

 

Abstract: Marathon, as a sport with a long history and extensive influence, has attracted the enthusiasm of numerous participants and 

audiences around the world. As a world-renowned historical city, Xi'an has emerged in the marathon industry with its unique racing 

characteristics and positive influence. The article aims to explore the characteristics of the Xi'an Marathon and its impact: The first part 

will introduce the current development status of the Xi'an Marathon, outline its popularity and influence at home and abroad, and 

provide readers with background and understanding. The second part will focus on revealing the characteristics of the Xi'an Marathon, 

including its unique cultural heritage, rich and diverse track landscapes, safe organization and management, and extensive event 

promotion. The third part will explore the impact of the Xi'an Marathon. Firstly, it promoted the formation of a culturally confident 

city in Xi'an and strengthened the cultural beliefs of the ancient capital; Secondly, the Xi'an Marathon has promoted the improvement 

of sports level; In addition, the Xi'an Marathon has stimulated the enthusiasm for national fitness; Finally, the Xi'an Marathon has 

propelled social civilization forward. The article will conduct in-depth research on the characteristics and impact of the Xi'an Marathon, 

hoping to provide readers with a comprehensive understanding of this event. 

Keywords: Xi'an Marathon; culture; characteristics; influence 

 

1 西安马拉松的开展现状 

自疫情后时代以来，马拉松作为一项路跑运动
[1]
在国

内迅速恢复高热，目前国内举办的马拉松赛事数不胜数。

2023 年 3 月 19 日，2023 年全国马拉松锦标赛（无锡站）

暨布达佩斯世锦赛及杭州亚运会选拔赛在无锡鸣枪开赛。

代表个人参赛的何杰以 2:07:30 第二个冲过终点，打破尘

封了16年的马拉松全国纪录，云南选手杨绍辉以2:07:49

紧随其后，同样超越了任龙云在 2007 年创造的 2:08:15

的原国家纪录
[4]
。 

西安马拉松自 2017 年首届举办以来规模逐渐扩大，

赛事的吸引力与影响力也与日俱增。首届赛事仅吸引了

20000 名参与者，而到了 2018 年，参与人数迅猛增长至

30000 人。随后的 2019 年，参赛人数稳定维持在 30000

人规模。然而，由于 2020 年疫情的影响，赛事规模不得

不紧缩至 24000 人，而它也成为当时国内最热门的赛事之

一，中签率极低。2021 年西安马拉松正值我国举办的第

十四届全国运动会。为了精确匹配运动会的高规格要求，

西安马拉松赛事仅设精英组，取消了大众组的设立。在这

一特殊年份，男子组仅招募了 28 名选手，女子组则吸引

了 29 名选手
[2]
。2022 年因疫情取消没有举办；2023 年人

数提升到 35000 人
[3]
。 

西安马拉松的赛事路线是其独特之处，每年都会进行

微调，尽管整体变化不大。起点一直设在标志性建筑永宁

门前，而大多数情况下的终点是大明宫国家遗址公园御道

广场。然而，在某些特殊情况下，终点会有所变化，为了

满足不同的需求和丰富赛事体验。例如，在 2020 年，由

于道路施工的缘故，终点被临时改至曲江中和广场，而在

2021 年，为迎接全国第十四届运动会，终点被设置在西

安市奥体中心田径场，此后一直延续。 

经过多年的发展，西安马拉松吸引了越来越多的参与

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG812.2&from=Qikan_Article_Detail
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者报名参赛，展现了其日益扩大的影响力。从最初的铜牌

赛事一跃成为中国田径协会的“金牌赛事”和世界田径的

“精英-标牌赛事”，西安马拉松的发展历程充满了变化和

成就。西安马拉松还获得了许多其他荣誉和称号，例如被

评为“最美赛道特色赛事”、陕西省田径协会最具影响力

奖、最佳组织奖、“奔跑中国”系列赛、2020 年国家体育

产业示范项目、2020 十佳体育旅游精品线路，已经成为

全国第十四届运动会马拉松项目赛事。 

西安马拉松作为引领现代化与历史文化相交融的标

志性赛事，它吸引着来自世界各地的选手和观众，为西安

带来了无数的赞誉和关注。这场盛事展示了西安的独特魅

力，将古老与现代相结合，传递出城市的活力与魅力。 

2 西安马拉松的特征 

2.1 独特的文化底蕴 

文化底蕴是一个城市或地区所积淀的历史、艺术、传

统、价值观和风俗习惯等方面的丰富资源。在西安马拉松

中，文化底蕴展现在以下几个方面： 

2.1.1 历史文化 

西安作为中国历史上重要的古都之一，以其丰富的历

史遗迹和文化遗产而著称。西安马拉松的赛事路线经常穿

越标志性建筑物和古迹，如明城墙、大明宫、永宁门、大

雁塔等，使参赛者在奔跑的过程中沉浸于浓郁的历史氛围

之中。这些古老而庄严的建筑物见证了岁月的沉淀，同时

也向世界展示了中华文明发祥地的独特魅力。 

2.1.2 艺术文化 

作为中国艺术的重要中心，西安拥有丰富多样的艺术

表现形式，包括音乐、舞蹈、秦腔和美术等。在西安马拉

松中，参与者能亲身体验到这座城市的艺术文化。赛事中

经常出现各种文艺表演，如音乐演奏、舞蹈表演、齐吼秦

腔和作品展览等，为参与者和观众带来了独特的艺术享受。 

2.1.3 民俗文化 

在西安马拉松赛事中，参与者能够亲身感受来自不同

的民俗文化，为赛事增添了独特的魅力。开幕式上，精彩

的传统舞狮、舞龙等表演展示了西安的民俗风情。颁奖仪

式上，参赛者穿着传统的汉服或唐装，彰显了西安作为古

都的历史和文化底蕴。赛道沿线装饰着传统文化元素，如

悬挂彩灯、横幅、宣传牌等，为赛事增添了节日氛围。此

外，还设有文化展示区，展示西安的传统手工艺品、服饰

等，让参与者和观众深入了解西安的传统文化。 

2.2 丰富的赛道景观 

2.2.1 古代建筑与文化遗址 

西安马拉松赛道设计巧妙地融入了丰富的古代建筑

和文化遗址，为参赛者提供了近距离欣赏知名古建筑的机

会，如大雁塔、钟楼和城墙等。这些建筑代表着西安的历

史和文化，为比赛增添了独特的背景和氛围。大雁塔作为

世界文化遗产，展现了古代建筑的艺术价值。钟楼和城墙

则彰显了古代工艺和建筑的精湛技艺。参赛者在赛道上奔

跑，近距离欣赏这些古建筑的壮丽景象，感受到古都的庄

严和历史的厚重感。 

2.2.2 历史街区和传统文化 

赛道巧妙地穿越了历史街区和传统文化区域，如碑林

区和回民街等，为参赛者提供了独特的体验。碑林区陈列

了众多历史碑刻，展示了古代文化艺术的辉煌，让参赛者

沉浸在历史的韵味中。而回民街则以其融合了回族文化特

色和美食风味而闻名，参赛者在比赛中能够感受到浓厚的

民俗文化氛围。赛道穿越这些区域，让参赛者近距离领略

到西安传统文化的瑰宝，同时也为观众带来了丰富多彩的

视觉盛宴。 

2.2.3 城市标志性建筑和现代景观 

赛道还穿越了西安的城市标志性建筑和现代景观，如

高楼大厦和现代购物中心等。这些现代元素与古代建筑相

互交织，展示了西安作为一个融合悠久历史与现代城市风

貌的多元面貌。参赛者在比赛中能够近距离欣赏到古代建

筑与现代建筑的对比景象，视觉上的冲突与融合给人留下

深刻印象。赛道设计通过将古代和现代元素融合在一起，

呈现了西安作为一个兼具古老魅力和现代发展的城市的

独特韵味，使参赛者和观众更加深入地体验到这座城市的

多样性和进步。 

2.3 安全的组织管理 

2.3.1 赛前的充分工作准备 

组委会提前一天开始进行场地布置，搭建舞台、背景

板、灯光音响等设施，并安排设置标牌和铁马护栏等工作。

同时，他们提前了解比赛当天的天气和道路交通情况，并

准备了相应的方案，安排安保人员以确保比赛期间的安全

和秩序。此外，他们还提前安排工作人员和医务人员，并

确保了比赛的正常运转和参赛选手的人身安全。为了满足

选手的需求，他们提前准备了矿泉水、功能饮料、食品、

毛巾和急救用品。组委会通过短信提醒向参赛者发送重要

信息，包括比赛规则、天气预警、起点和终点的位置以及

交通安排等。 

2.3.2 赛中的安全保障体系 

在比赛的最前方设有导航车，其一是为了引领选手正

确导航，同时也用于转播夺冠热门选手的精彩表现。沿途

还设有标志牌，便于提醒选手和进行补给。热情的观众沿

着赛道为参赛选手加油呐喊，让选手充满活力地完成比赛。

为了确保选手的体力和健康安全，赛道沿途设有补给站和

医疗点。补给站提供充足的饮水和补给，以确保选手能够

及时补充能量和水分。医疗点设有专业的医疗团队，提供

紧急医疗支持和援助，处理选手在比赛中可能遇到的健康

问题。此外，设有不同配速段的领跑员，根据选手的目标

成绩提供引导和激励，帮助选手保持适当的配速，并鼓励

他们坚持到比赛结束。 
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2.3.3 赛后选手的极致体验 

在选手冲过终点的那一刻，专业摄影师会捕捉选手的

英姿，记录选手冲线的瞬间。随后，热心的志愿者会为参

赛选手戴上奖牌，这不仅表达对参赛者完成马拉松挑战的

祝贺，而且还会让参赛者体验到无与伦比的成就感；并披

上特制的西安马拉松浴巾，既有助于保持体温，又满足选

手对颁奖仪式的期待。此外，参赛选手还将得到丰富的完

赛包，完赛包中包含功能饮料、香蕉面包、水、完赛拖鞋

等，这些周到的安排和关怀旨在让选手在比赛完成后能够

得到充分的照顾和康复，同时体现了组织者对选手健康和

体验的关注。 

终点区令设有放松按摩区和医疗保障区，以确保参赛

选手能够积极恢复并保持身体健康。放松按摩区提供专业

的按摩服务，帮助选手缓解肌肉疲劳。医疗保障区则配备

专业医师，针对不同情况提供相应的医疗处理，确保选手

在比赛过程中的健康状况得到及时关注和照顾。 

3 西安马拉松的社会影响 

西安马拉松在发展过程中不断改进提高, 结合自身

的优势点进行创新发展，并吸收其他赛事的优点完善自己，

随着举办经验的成熟，西安马拉松赛事举办得也越来越成

功。不断的改进与提高, 使西安马拉松成为当前最受欢迎

的马拉松赛事之一
[7]
。 

3.1 促进文化自信城市形成 

习近平总书记指出：“没有高度的文化自信，没有文

化的繁荣兴盛，就没有中华民族伟大复兴
[6]
。”城市为经

济社会发展提供主要动能，既是优质资源要素的主要集聚

地，也是文化发展的主要载体。文化是决定城市活力、潜

力和创新能力的重要因素，推动城市发展必须大力推动文

化繁荣兴盛
[5]
。 

3.1.1 坚定古都文化信念 

西安马拉松赛事融合了历史文化和现代元素，通过设

置赛道穿越古迹和著名景点，展现了城市的魅力，为参与

者提供独特的比赛体验。这种将赛道与历史文化相结合的

设计是西安这座城市独有的美丽，并且吸引了来自世界各

地的选手和观众。 

通过历史文化和传统文化融入赛事的举措，西安马拉

松赛事展现了对自身文化价值的肯定和对文化生命力的

坚定信念。赛事不仅仅是一场马拉松比赛，更是一个载体，

通过体育的方式传播和弘扬西安的历史文化，促进文化的

传承与发展。 

3.1.2 重要文化交流平台 

西安马拉松赋予比赛更深层次的文化内涵，将传统文

化元素巧妙融入赛事，使马拉松成为传播和展示传统文化

的平台。吸引了来自不同国家和地区的选手参与，这场赛

事不仅仅是体育比赛，更是一次文化盛宴，促进了文化交

流和理解。参赛选手可以互相交流、分享和体验不同文化

的魅力，推动了古都西安的发展，同时增进了不同民族之

间的交流与理解。这种跨文化的交流对于促进全球的和谐

发展和文化多样性的传承具有重要意义。 

3.1.3 提升城市形象与经济效益 

西安马拉松的成功举办涉及多个方面的合作，包括政

府机构、体育管理部门、交通部门、安全保障部门和志愿

者团队。赛事吸引了大量参赛选手和观众，城市需要提前

做好赛事准备，包括赛道规划、交通组织、安全保障、医

疗救护和媒体宣传。这样的成功举办为城市提升了管理能

力和服务水平，并为其他城市提供了借鉴和学习的机会。

西安马拉松的举办也带来了经济和社会效益，推动了全民

健身运动的发展，提升了城市的品牌价值和吸引力。 

3.2 促进竞技体育水平提升 

西安马拉松作为中国重要的马拉松赛事之一，凭借其

竞技特征吸引了越来越多的参赛选手。赛事设置了全程马

拉松、半程马拉松、迷你马拉松和亲子跑等不同组别，以

满足不同选手的需求。赛事组织方对参赛选手进行资格审

核和抽签，确保比赛公平公正。此外，赛事吸引了国内外

众多优秀的马拉松选手参赛，其中包括奥运会、世锦赛等

大型比赛的奖牌得主和纪录保持者，如岑万江、焦安静、

管油胜等。这些优秀选手的参与提升了比赛的竞技水平，

为观众呈现了一场精彩的竞技盛宴。 

3.2.1 声誉和影响力逐年提升 

2019 年西安马拉松成为中国金牌赛事，展现出卓越

的组织和管理水平。赛事筹备和组织高效专业，详细计划

和严格管理确保各项工作有序进行，为参赛选手提供了良

好的竞技环境。赛事管理团队注重细节和质量控制，设置

指示标识和安全警示，确保比赛有条不紊。安全保障措施

重视，医疗救援和交通安全管理确保选手的安全。这些举

措进一步提升了西安马拉松的形象。 

西安马拉松吸引了海外选手的参赛，证明其影响力和

吸引力不断提升。赛事的成功经验和借鉴的管理模式为其

他城市和赛事提供了宝贵的参考，推动了中国马拉松运动

的发展。这一成就显示了中国赛事组织和管理水平的提升，

为国内外选手提供了一个值得期待的赛事平台。西安马拉

松的成功也彰显了中国体育赛事的实力和潜力，进一步促

进了全民健身和体育文化的发展。 

3.2.2 体育精神的充分体现 

马拉松比赛是对意志和毅力的巨大考验，选手需要面

对长距离奔跑的身体挑战和持久耐力的考验。他们展现出

顽强的拼搏精神，不轻易放弃，坚持向前，战胜疲劳、肌

肉酸痛以及困难和挑战。比赛中，选手间相互鼓励、支持

和帮助，分享着相同的痛苦和喜悦，建立起深厚的情感纽

带。这种友谊和团结促进了相互尊重和合作，赛事充满人

文关怀和体育精神。完成比赛对选手来说是巨大的成就，

无论是全程马拉松还是个人突破自己的最好成绩。这种成
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就感和自信心不仅在比赛中体现，还影响日常生活和职业

发展，激励他们面对其他挑战和困难。 

3.2.3 注重培养青少年体育后备人才 

亲子马拉松让孩子们与家人共同参与，共享马拉松的

乐趣和挑战，增进家庭关系，激发对运动的热爱。迷你马

拉松专为少年儿童而设，通过活动锻炼身体，增强体质，

培养良好的运动习惯，促进健康发展。参与活动还能够建

立友谊，培养团队合作精神和社交能力。西安马拉松注重

关注青少年体育发展，为未来体育事业奠定基础，发掘优

秀青少年运动员，促进身心健康成长。通过体育活动，青

少年的潜力得以发展，为社会的进步和繁荣做出贡献。 

3.3 激发全民健身积极性 

3.3.1 大众参与与亲民性 

西安马拉松是一项全民参与的赛事，吸引了专业选手、

业余跑者和普通市民积极参与，具有社区性和亲民性。赛

事设置多个组别和比赛项目，满足不同参赛者的需求和水

平。友好和亲切的比赛氛围让每个参赛者受到鼓励和支持，

感受社区的温暖。赛事鼓励普通市民积极参与健身运动，

推动健康生活方式的普及。西安马拉松通过广泛参与构建

了社区性平台，促进身体素质提升和社会和谐发展。 

3.3.2 倡导健康生活方式 

西安马拉松通过宣传健康生活理念和重要性，提高社

会对身体健康的关注。比赛营造热烈的氛围，激发参与者

对运动的热情和追求。参与马拉松需要训练和准备，促使

人们养成良好的生活习惯。马拉松的参与影响人们的日常

生活，激励他们保持积极的运动习惯和追求身心健康。 

3.4 推动社会文明向前迈进 

3.4.1 社区互动与凝聚 

西安马拉松促进了社区居民之间的互动和凝聚力。参

赛者来自不同社区和背景，通过交流和分享经验增进了社

区内的沟通和理解。参与者之间建立了友谊和联系，为社

区居民提供了互助和支持的平台。马拉松活动打破了社区

之间的隔阂，促进了社区之间的和谐关系。 

3.4.2 社会影响和回馈 

西安马拉松通过引人注目的主题和口号赋予活动深

刻意义，弘扬社会正能量，促进社会和谐。它吸引了全国

参赛者和媒体的广泛关注，推动了当地经济和旅游业的发

展。赛事组委会将部分收入用于支持公益事业，回馈社会，

体现了马拉松的社会责任和积极贡献。 

3.4.3 城市形象展示 

西安马拉松通过展示城市的优美环境、丰富文化和现

代化建设，提升了西安的知名度和形象。参赛者可以亲身

感受城市的美景，增加对西安的了解和关注。赛事注重环

境保护，倡导环保意识，并采取多项措施减少对环境的负

面影响。赛事的科技应用展示了城市的现代化建设和创新

能力。西安马拉松已成为城市的重要名片，吸引了参赛者

和观众的关注，为城市的发展注入了活力，促进了社会凝

聚力和团结。 

4 结语 

文章通过深入探讨西安马拉松的赛事特征与社会影

响，呈现了马拉松在西安这座古老城市中的独特之处和对

社会的深远影响。马拉松作为一项连接过去与现在运动，

不仅激励着参赛者挑战自我，更成为了文化自信与城市凝

聚的象征。西安马拉松的成功离不开其独特的文化底蕴、

精心设计的赛道、出色的组织管理以及广泛的推广，这些

元素相互交织，形成了一个具有深远影响力的体育盛事。

同时，西安马拉松也通过促进文化自信、提升竞技体育水

平、激发全民健身热情以及推动社会文明进步，为西安可

持续发展贡献着力量。最后，我相信西安马拉松将继续在

历史名城的背景下焕发光彩，为西安市民和马拉松爱好者

带来更多的激励和启发。 
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[摘要]文化旅游产业作为我国大力扶持和发展的第三产业，对推动整个国民经济发展升级和结构转型具有重要意义。民族传

统体育产业作为区域特色，有着强烈的文化和时代特征，吸引了诸多游客。但在城市化背景下，各地的民族传统体育产业在

发展中仍存在一些问题。文章从文化旅游产业背景发展出发，对其发展趋势及其面临的市场挑战进行分析，提出了健全和发

展民族传统体育产业市场的策略。文化旅游产业的发展有助于促进民族传统体育产业的建设，而民族传统体育产业的建设和

完善则会进一步吸引有关的资源聚集，从而促使区域文化旅游产业更好更快地发展。 
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Abstract: As a tertiary industry strongly supported and developed in China, the cultural tourism industry is of great significance in 

promoting the upgrading and structural transformation of the entire national economy. As a regional characteristic, the traditional 

ethnic sports industry has strong cultural and historical characteristics, attracting many tourists. However, in the context of 

urbanization, there are still some problems in the development of the traditional ethnic sports industry in various regions. Starting from 

the background of the development of cultural tourism industry, the article analyzes its development trend and market challenges, and 

proposes strategies for improving and developing the market for traditional ethnic sports industry. The development of cultural tourism 

industry helps to promote the construction of traditional ethnic sports industry, and the construction and improvement of traditional 

ethnic sports industry will further attract relevant resources to gather, which promoting the better and faster development of regional 

cultural tourism industry. 
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随着文化旅游融合的兴起，传统体育产业在中国得到

了前所未有的关注。作为一个拥有丰富民族传统体育资源

的国家，中国具有巨大的发展潜力。文化差异使得各个区

域形成了自己的特点，这也正是文化旅游得到快速发展的

原因，而民族传统体育是区域文化传承与发展的一个重要

载体。在文化旅游背景下，民族传统体育产业不论是影响

力还是市场规模，都有很大的发展空间，民族传统体育兼

具文化和体育的属性，在文化和美学维度上表现出突出的优

势，具有历史性、传承性、民族性和独特性。在现阶段的民

族传统体育发展过程中，受到市场经济、多元文化等冲击，

其存在形式及发展现状呈现诸如专业性、壁垒性等特点。本

研究的目的是探究文旅融合背景下民族传统体育产业的市

场建设，并提出相应的策略和建议
[1]
。通过分析民族传统体

育产业的特点和现状，揭示其发展面临的挑战和机遇，以期

为该行业的健康、可持续发展提供理论依据和实践指导。 

1 文旅融合与民族传统体育产业概述 

1.1 文旅融合内涵 

文旅融合指的是以传统文化和历史遗迹为主要资源，

结合旅游服务和体验的产业形态。它不仅涵盖了旅游活动

本身，还包括了相关的文化产品开发、文化交流和文化创

意产业等方面。以旅游文化和地理差异为激励，文化的碰

撞和互动过程可给人一种超越性的文化感受。文化旅游的

核心是文化，旅游活动只是感受不同文化的外在表现形式。

从民族传统体育的文化性、艺术性、专业性等角度来看，

运动、艺术或体育对跨文化对话和赋权，在多样化、不断

变化的大众化人群中共享资源和无形价值，表明了一种文

化遗产和传承演变之间的流动性和相关性，使人们能够在

时代发展和变迁中抓住新的机遇，保持文化认同感。文化

旅游和民族传统体育市场建设之间是相辅相成的关系，并

且文化旅游产业的发展有助于促进民族传统体育产业的

进步，而民族传统体育产业的建设和完善则会进一步吸引

有关资源聚集，促使文化旅游产业得到更好更快的发展
[2]
。 

1.2 发展民族传统体育产业的意义 

1.2.1 有利于传统文化挖掘 

民族传统体育是一个重要的文化遗产，通过发展相关

产业，可以促进对传统体育项目的传承和保护。这有助于

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dJ722.7&from=Qikan_Article_Detail
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保护民族文化的独特性和丰富性。通过发展民族传统体育

产业，可以增加人们对传统体育项目的了解和认知，进而

促进其传播。通过参与和观赏传统体育活动，人们可以更

深入地了解和感受相关的文化价值观和精神内涵。民族传

统体育作为具有独特文化特色的项目，可以成为吸引游客

的重要亮点。通过结合文化旅游发展，可以打造以传统体

育为核心的旅游产品，吸引更多游客来到相关地区，推动

旅游业的发展
[3]
。 

1.2.2 有利于丰富文化内涵 

民族传统体育具有独特的文化魅力和吸引力，可以成

为国内外文化交流与互动的桥梁。通过举办国际性的传统

体育比赛、文化节庆等活动，可以促进不同地域和民族之

间的文化交流与友好合作，进一步丰富和拓展文化内涵。

发展民族传统体育产业可以催生相关的文化创意产业。例

如，设计和制作传统体育用品的工艺、推广和销售相关的

文化产品等，都可以为文化产业带来新的机会和发展空间。

这有助于丰富文化内涵，并创造经济效益。民族传统体育

承载着民族的历史记忆和身份认同，通过发展相关产业，

可以将民族精神传达给更多的人。这有助于增强人们对自

己民族文化的认同感和自豪感，进而丰富文化内涵
[4]
。 

1.2.3 有利于保护区域传统文化 

文化和旅游是相辅相成的关系。在对旅游项目进行开

发的过程中，一定要注意文化的渗透和保护。为了更好地

开发和保护一些重要、特殊的文化，推动各民族文化保护

传承和交融创新，要加强对民族传统体育传承人的保护，

扶持民族体育项目的创作与传播，不断满足各民族群众的

精神文化需求
[5]
。民族传统体育承载着地方文化的独特特

色，通过发展相关产业，可以更好地展现和弘扬地方文化。

这有助于增加人们对地方文化的认知和理解，提升地方文

化的影响力和美誉度。 

1.3 民族传统体育产业发展趋势 

1.3.1 民族传统体育产业的规模大幅扩张 

随着中国经济的快速崛起和国际交流的日益频繁，人

们对传统文化和民族传统体育的兴趣也逐渐增加。越来越

多的人开始关注和热爱民族传统体育，这为传统体育产业

的发展提供了良好的市场基础。民族传统体育项目融入了

现代时尚元素，通过创新设计和营销手法，吸引了更多年

轻人的兴趣。在全球范围内，中国的传统体育服饰、器材

等产品也逐渐流行起来，推动了民族传统体育产业的扩张。

相关项目为区域发展起到了很好的引领作用。天眼查企业

工商查询数据显示，2018—2023 年近 5 年内有 182 家企

业、协会专门从事与民族体育产业相关的咨询、服务、产

品研发、培训等工作，相信随着产业结构的不断完善和产

业化程度的提升，民族传统体育产业的规模还将扩大。 

1.3.2 民族传统体育产业相关政策关注度升高 

近年来，民族传统体育产业相关政策的关注度确实有

所提高。政府部门也一直强调保护和传承优秀的民族传统

体育，认识到其在文化遗产保护、公众健康和体育事业发

展等方面的重要性。政府出台了一系列政策，旨在促进民

族传统体育的普及和发展，提升其在国内外的知名度和影

响力。颁布了《关于进一步加强少数民族传统体育工作的

指导意见》《关于加快发展体育产业促进体育消费的若干

意见》《“十四五”体育发展规划》《体育强国建设纲要》

《关于促进全民健身和体育消费推动体育产业高质量发

展的意见》《“健康中国 2030”规划纲要》《全民健身计划

（2021—2025 年）》《“十四五”时期全民健身设施补短板

工程实施方案》等大量与民族体育领域发展相关的政策，

从供给型、需求型、环境型多个维度对我国民族传统体育

发展进行了政策指引。 

2 民族传统体育产业市场建设面临的挑战及存

在的不足 

2.1 民族传统体育产业面临的挑战 

2.1.1 区域旅游竞争压力大 

随着旅游业的发展，越来越多的人选择到不同地区旅

游观光，这使得传统体育项目在吸引游客方面面临竞争。

一些地区可能会开发出自己独特的体育项目，吸引游客前

来参与和体验，这对于传统体育项目来说是一种挑战。各

地全力以赴，纷纷投入资金进行文化产品开发和区域特色

项目打造，为少数民族体育发展提供了新契机，极大地促

进了少数民族体育发展。国内民族传统体育资源及区域发

展不平衡不充分问题依然突出，重点领域和关键环节改革

任务仍然艰巨。 

2.1.2 软硬件基础设施薄弱 

由于投资不足或资源有限，民族传统体育场馆、设施

和相关设备可能不够完善，无法满足现代化发展的需求。

这可能导致影响到运动员的训练和比赛条件，限制了整个

产业的发展空间。民族传统体育项目通常需要专业的教练

和指导人员来进行指导和培训。但是，由于缺乏专业人才

培养机制和管理经验，这方面的资源可能不足。此外，缺

乏科学化的管理和组织机制也可能影响到产业的发展。虽

然近年来我国各地已经在努力加大旅游基础设施及各种

软硬件的投入力度，但基础设施建设方面仍有一些问题，

难以完全满足游客的实际需求，这在旅游旺季或旅游热点

地区尤其明显。 

2.1.3 人力资源培养及管理存在弊端 

首先，人才培养方面存在问题。由于民族传统体育项

目相对较为特殊和独特，需要专业的知识和技能来进行指

导和培训。然而，目前对于这方面的专业培训机构和课程

缺乏支持和重视，导致人才的培养难以跟上产业发展的需

求。其次，人才管理方面也存在一些弊端。在民族传统体

育产业中，缺乏科学化的人才管理机制和制度，导致优秀

的人才流失和留用不足。同时，薪酬待遇和职业发展通道
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的不完善也可能影响到人才的积极性和稳定性。总之，民

族传统体育产业在人力资源培养及管理方面确实存在一

些弊端和挑战。通过加大对人才培养的投入和支持，建立

科学化的人才管理机制，并与其他领域进行合作和交流，

可以逐步解决这些问题，推动产业的健康发展。 

2.1.4 民族传统体育项目及形式定位模糊 

由于不同地区和民族都有各自的传统体育项目，因此

对于哪些项目属于民族传统体育、哪些形式是符合传统的

等问题存在争议和混淆。这导致了民族传统体育产业在项

目选择、资源投入和市场推广等方面的困惑。其次，民族

传统体育形式的传承和保护也面临挑战。随着现代化的发

展和社会变迁，一些传统体育项目的传承和保护工作并不

充分，导致技艺逐渐失传或者流失。同时，一些项目可能

受到商业化和娱乐化的影响，形式被改变或者偏离了原本

的传统特色。部分地区在发展民族传统体育项目的过程中，

只凭借一个传承人、一个传说、一些建筑开展活动，更有

甚者，打着文化旅游的标识开发房地产，造成民族传统体

育项目及形式定位模糊。 

2.2 民族传统体育产业发展存在不足 

2.2.1 对民族传统体育产业的认识及开发不足 

近几年，文化旅游发展较快，而产品创意和游客的爱

好与之发展息息相关。长期以来，受计划经济体制的深刻

影响，不少地区仍然用经营文化事业的传统思想来发展民

族传统体育产业，习惯于财政拨款下的资源配置方式，把

主要精力放在了争取资金上，而未在文化传承、形式发展、

经营和市场竞争上下功夫。思想观念滞后还体现在对经济

和民族传统体育文化的态度上，有些地区的相关部门和人

民群众过分强调经济发展的带动作用，而没有充分意识到

文化产业的辐射和传承作用，依旧认为文化产品是一种可

有可无的奢侈品。此外，还有一些地区在执行政策时往往

只重视经济的发展，使得经济建设和文化建设的关系未能

得到很好的协调。目前，我国部分地区民族传统体育产业

讲究传承和保护，相互间的交流和合作比较少，民族传统

体育产业发展的理念和思路过于保守，不能适应时代发展。

一些有着显著区位优势、经济优势和文化优势的地方，如

环渤海地区、长三角地区、珠三角地区等，也未能充分发

挥自身的辐射和带动作用。从目前民族传统体育产业的区

域融合发展情况来看，部分地区在民族传统体育项目开发

和建设中自我保护意识较强，一定程度上忽视了与其他地

区的交流与融合，难以相互补充和协调发展。 

2.2.2 民族传统体育产业市场管理模式陈旧 

长期以来，相关部门对民族传统体育产业的管理主要

参照区域保护和行政事业的模式进行，虽然突出了民族传

统体育产业的公益性和社会性，但忽视和抑制了其经济属

性。此外，民族传统体育产业还存在多个部门多头管理的

问题，这种现象不利于对民族传统体育产业进行统一的管

理规划和实现资源的有效整合，已经成为制约产业发展的

重要因素。由于长期处于这种管理体制下，一些刚刚进入

市场的企业存在目标不明确、经营机制不健全和缺乏现代

化管理模式等问题，以及在经营方式、市场营销、企业内

部管理等方面运行机制的问题，要实现民族传统体育的产

业化发展还有一段很长的路要走。 

2.2.3 基础设施建设不完善 

我国的民族传统体育产业起步较晚，有些地方还没有

形成规模效应，在一定程度上制约了地方文化产业的发展。

此外，部分基础设施落后，尽管相关部门在基础设施的建

设上投入了很多财力和物力，但仍然难以充分满足民族传

统体育产业的发展需求。我国一些地区的民族传统体育产

业基础设施布局不合理，导致文化旅游产业发展不平衡，

各地民族传统体育产业的差距进一步拉大。相关的企业发

展滞后和文化基础设施薄弱二者共同作用，限制了地方文

化旅游产业的健康和快速发展。 

2.2.4 缺乏专业人才和文化旅游队伍 

民族传统体育产业对从业人员的文化背景、风险预估

能力、创新和创意能力、操作能力等要求较高。因此，它

需要的是懂文化、懂旅游、懂市场、懂产业、懂法律的专

业人才。然而，从目前我国各地从事民族传统体育产业的

人员队伍的能力来看，部分从业人员的职业化程度和专业

化技能水平不太符合要求。一些民族传统体育产业企业单

位的管理者没有经过专业的职业能力培训和管理技能学

习，在对企业进行管理的过程中，往往依据从实践中摸索

出的管理方法和经验，这在一定程度上增加了民族传统体

育企业经营运行的风险。 

3 健全和发展民族传统体育产业市场的策略 

3.1 明确民族传统体育产业市场定位  

区域通过发展民族传统体育产业，可产生一定的经济、

环境和社会文化效益，有助于振兴当地经济，提高当地居

民的生活水平。在这个过程中，民族传统体育和文化旅游

之间的界限开始模糊，而要促进民族传统体育与现代旅游

模式进行跨文化“对话”，就需要明确民族传统体育产业

市场定位。市场定位是为了让潜在顾客将该产品与其他产

品区分开来，从而使该产品找到一个最有利的位置与竞争

对 手抗衡。在文化旅游市场定位下，项目的开发和运营

成 为现有和未来旅游计划开展的重要影响因素。对于目

的 地来说，为了创造独特的营销价值，必须制定一个差

异 化战略，民族传统体育的区域差异性为其提供了可能。

而文化旅游行业的市场变化、竞争的加剧、游客行为和期

望的变化都会影响定位策略。然而不能忽略的是，如果没

有当地相关部门的认真参与和规划，那么很难明确文化旅

游产品的品牌定位。因此应将民族传统体育产业发展规划

作为文化旅游战略规划的一部分。在发展文化旅游的过程

中，各个地区应在充分了解当地文化特色的基础上突出重
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点，由点及面地进行旅游市场定位和开展 文化项目建设。 

3.2 凸显地域特色和乡土风情 

随着文化自信建设、文化强国战略等的落实，人们对

参加各民族文化保护传承和交融创新活动的兴趣越来越

浓厚，文化动机在前往目的地的决定中占据重要地位。这

就要求各个区域在开展民族传统体育产业的过程中必须

尊重、保护文化遗产。以往的研究表明，旅游目的地形象

的形成受多种因素影响，包括当地地域特色和民俗风情，

它们在文化旅游市场建设中也起着重要作用。区域的民族

特色和风情有助于民族传统体育产业形成更大的竞争优

势，并提高文化旅游目的地的形象。此外，旅游业的发展

可为旅游目的地增加就业机会，从而促进文化旅游目的地

居民收入的增加，使更多的年轻人和他们的家庭愿意经营

文化产业、民宿产业，并参与旅游活动。这有助于降低乡

村人口流失率，增加游客数量，提高服务质量，并最终形

成良性循环，促进文化旅游市场的开发，改善当地居民的

生活。 

3.3 健全文化创意产业发展机制  

在民族传统体育资源比较丰富的地区，当地居民的经

济发展和就业机会可能在很大程度上取决于旅游业的发

展状况。在管理和发展一个文化旅游目的地时，要了解游

客的看法和期望，因为游客可以比较不同目的地提供的产

品。考虑到这一点，文化旅游从业者必须理解并满足不同

游客的需求，在推广文化旅游目的地时，应认识到目的地

旅游产品的独特性，尽可能包装和推广文化旅游产品，健

全文化创意产业发展机制，以扩大市场份额，满足游客的

差异化需求。此外，各地在进行民族传统体育产业开发的

过程中，要紧密结合特色小镇、美丽乡村建设，深入挖掘

传统体育特色文化符号，盘活资源，走特色化、差异化发

展道路。同时，要深入探索民族传统体育文化传承与大众

参与可能性，促进民族传统体育产业可持续发展。 

4 结语 

随着人们对文化和旅游体验的需求越来越高，传统体

育作为民族文化的重要组成部分，具有丰富多样的特点和

内涵，能够吸引更多的游客和消费者，文旅融合为民族传

统体育产业市场建设提供了巨大的发展机遇。因此，要充

分挖掘和利用文旅融合的优势，将民族传统体育与旅游资

源相结合，能够打造独特的旅游产品和体验，促进市场的

繁荣和增长。民族传统体育作为一种文化体验，其产品和

服务的质量直接关系到游客和消费者的满意度和体验感

受。因此，在市场建设中，应该加强对从业人员的培训和

专业技能的提升，提高民族传统体育产品的设计、制作和

推广能力，以提供更具吸引力和竞争力的体验和服务。 

基金项目：喀什大学校级科研项目，喀什大学推动南

疆沙漠体育旅游发展的研究——基于 SWOT 分析（项目编

号：（2022）1778）。 
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[摘要]在全民运动的时代背景下，运动服装的合理设计受到人们的广泛关注，探讨对运动服装设计的新思考具有重要意义，

也能够推动运动服饰产业的蓬勃发展。此研究主要分析现代体育中，运动服装设计结构变化的必要性，提出更符合当下运动

服装设计中色彩与图案的应用原则，讨论当下运动服装设计中科技创新的力量，最后探究当下竞技体育中运动服装的设计策

略，让运动服装设计可以更好满足人们的各种需求，尤其是运动员对于服装的应用需求。此研究为多学科科研融合成果，是

“新文科改革”的阶段性成果集中体现，对体育相关学科的科研有一定现实推广和借鉴意义。 

[关键词]运动服饰；科技；文化 

DOI：10.33142/jscs.v3i5.10176  中图分类号：J50  文献标识码：A 

 

Technology and Cultural Expression of Sports Apparel 

BA Yuhan 1, HE Chuan2, LI Xin 3* 

1 Dalian University of Technology, School of Architecture and Fine Arts, Dalian, Liaoning, 116014, China 

2 Luxun Academy of Fine Arts Culture International Fashion College, Dalian, Liaoning, 116000, China 

3 Luxun Academy of Fine Arts, Physical Education Teaching Department, Dalian, Liaoning, 116000, China 

 

Abstract: In the era of national sports, the rational design of sports clothing has received widespread attention. Exploring new ideas on 

sports clothing design is of great significance and can also promote the vigorous development of the sports clothing industry. This 

study mainly analyzes the necessity of structural changes in sports clothing design in modern sports, proposes principles that are more 

in line with the application of colors and patterns in current sports clothing design, discusses the power of technological innovation in 

current sports clothing design, and finally explores the design strategies of sports clothing in competitive sports, so that sports clothing 

design can better meet people's various needs, especially the application needs of athletes for clothing. This study is a fusion of 

interdisciplinary research achievements and a concentrated reflection of the phased achievements of the "New Liberal Arts Reform". It 

has certain practical promotion and reference significance for the research of sports related disciplines. 
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引言 

就当下际情况来看，运动服饰领域已经表现出持续集

中的态势，行业竞争激烈，消费市场广阔。而时刻满足现

代体育因快速发展而应运而生的需求，是具有一定的难度

的，应当将先进的设计技术与设计思路加以实践运用，才

能顺应时代潮流。 

1 现代体育中运动服装设计的结构变化必要性 

1.1 运动服装设计结构变化的历史 

服装设计是解决人类穿着生活体系中涉猎极广的创

造行为，人类社会的方方面面都在不断影响和制约服装设

计的发展，其主观因素是个人因素，而客观因素是当时的

整个社会客观状况，其中包括社会因素、宗教因素、自然

因素、政治因素、经济因素、科技因素等。运动服装设计

是服装设计的一部分，与其有着相似的因果关系，运动服

装设计结构的改变不只代表设计师个人的设计理念，更多

的是反映了当时的社会风尚。运动服装设计的发展受时代

发展影响，不同的历史时期具有不同的运动服装特征。从

古罗马竞技场的摔跤和我国奴隶社会的象舞来看，当时的

体育运动服装以较短跨裙为主属于比较简练的结构设计，

伴随着人类文明的不断发展，政治、文化、思想等诸多方

面影响下，运动服装的结构逐步被窄袖、长裤、裤裙等服

饰代替，20 世纪后，随着生产力的迅速发展，社会进步，

思想解放，运动服装再次变得干练，尤其到了 20 世纪 30

年代，出现了女士运动套装-无袖长衫和短裤，这是女性

运动历史上的里程碑，此后运动服的设计不断科学化、合

理化。运动服装的设计结构经历了“简洁-复杂-简洁”的

回归过程，这种简化既是为了适应竞技运动的需求，也是

顺应人类思想解放的潮流。体育服装设计中充分考虑到当

下社会各种因素的需求，更具有先现实意义和社会价值。 

1.2 当代运动服装设计的结构变化 

现代科技的发展，使得专业运动服装无论是面料的舒

适度、功能的多元化还是外观设计的美观性都超越了跨裙

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dJ50&from=Qikan_Article_Detail
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时代，在对运动服装设计结构变化的历史的分析总结后，

我认为：当代体育服装设计的发展趋势主要呈现出两大方

向：专业化和大众化。专业化强调性能，其目的是方便运

动员进行体育运动，以提高其运动成绩为评判标准，因为

不同的运动项目有其不同需求，竞技服装设计朝着更加精

细化的方向细化发展。大众化则强调潮流，随着人们生活

水平的普遍提高，全民运动的时代到来，运动服装已逐渐

走入大众日常生活，运动服不仅在运动健身时适用，在各

种场合下均可穿着，成为了人们生活中不可缺少的一部分。

在市场需求的推动下，运动服装成为一种时尚，在设计的

不断更新中，引起一波又一波的时尚潮流。运动服装设计

既美观大方又适宜运动，满足了大众群体在实用性和美观

性找到平衡的需求，在未来仍会赢得越来越多的消费群体。 

2 现代体育中运动服装设计中科技创新的力量 

运动与科技的碰撞在当下已是屡见不鲜了，在 1988

年的汉城奥运会上，美国游泳选手马特.比昂迪一连夺得

五金一银一铜，自此闻名全球。而与他一同出名的还有他

当时穿的特殊泳衣，那个泳衣正是现在公认的高科技泳衣

的鼻祖——“大力士”泳衣，这种泳衣由聚氨酯纤维和超

细尼龙丝制成的。这也是。此后高科技泳衣成了世界级比

赛上不可缺少的一部分，到了在 1996 年的亚特兰大奥运

会上，更是大多数游泳运动员不约而同选择了“水刃”泳

衣。这种泳衣是高科技泳衣的再更新，它除了高腰设计之

外，还使用了特殊的热处理手法，在针织方法上也别出心

裁，可以抑制对水的吸收，提供不少额外的浮力，显著地

减少游泳时的摩擦阻力。到了 21 世纪，科技泳衣更上一

层楼，我们耳熟能详的“鲨鱼皮”泳衣，登上了历史的舞

台。由 Speedo 公司、美国宇航局和澳洲流体实验室联合

开发的第四代“鲨鱼皮”泳衣问世于 2008 年北京奥运会。

这款泳衣采用“LZRPulse”的特殊材料，这是借助了美国

国家航空及太空总署（NASA）测试航天器进入地球大气层

后表面承受摩擦力的风洞，对 100 余种材料进行了测试后

选定的。其泳衣面料中已经没有了传统意义上的纺织物。

保证水和肌肤的最少接触，又利用超声波黏合的针织技术，

周身找不到一处接缝，帮助运动员节省能量、提高成绩。

意大利国家游泳队的主教练卡斯塔格奈提更是将“鲨鱼

皮”称作泳池里的“高科技兴奋剂”。可以看出这种高科

技面料制成的专业泳衣对运动员的成绩有着举足轻重的

影响，很快 2009 年 FINA 泳协禁止快速泳衣，此后竞速游

泳比赛的世界纪录很难再被打破。 

案例 1：英国场地自行车队在 2012 年的伦敦奥运会

后公布了帮助英国自行车队取得不斐成绩的秘籍：电池驱

动的热力内裤。“热裤”是拉夫堡大学、英国自行车协会

以及阿迪达斯等科研人员设计共同研发，赛前自行车选手

热身是为让肌肉温度提高，但在赛前由于检录工作要停止

热身十分钟，这会导致温度下降，影响运动员热身效果。

于是伦敦奥运会上，英国自行车队准备了“热裤”，在比

赛开始前，这种裤子将使运动员的臀部和大腿始终保持

38 度的最佳体温，这为运动员保持最良好的状态参加比

赛起到一定积极作用。2019 年之前，我国的冬奥装备基

本都是进口，面料的供应和服装的制作在国内都处于空白

状态。“科技冬奥”重点专项团队从零起步，购买国外科

技面料进行研究，联合高校进行各种实验。经过其团队研

究发现，其实面料并不是越光滑阻力越小，凹坑结构反而

减阻能力更强。这个发现为中国体育运动服装的科技面料

发展提供了新思路，经过风洞测试，凹坑状的面料成为冬

奥速滑中国队“战衣”的原始面料。 

3 现代竞技体育中运动服装的设计策略 

色彩心理学的运用：心理学研究表明，颜色会影响一

个人的情绪、行为、大脑活动，甚至是体态，不同颜色的

比赛服饰会对人们产生不同的心理暗示。一方面从生理上

来看，红色比较鲜艳，更容易吸引其他人的注意，更容易

看清，一定程度上提高了传球的准确率。穿着红色，能够

让竞技者产生睾丸激素激增，大量研究表明，红色和橙色

常常代表着进危险的攻信号。一些研究指出，在白皮肤人

种中，愤怒会让脸庞发红。可能正是出于这些原因，在许

多类运动中，身穿红色运动服的运动员常常比身穿蓝色运

动服的运动员来说更具胜利偏见，尤其是自由式摔跤、希

腊罗马式摔跤、跆拳道和拳击等对抗性强的运动类型。同

时还能对对手造成某种程度的压制。但是另一方面从心理

上来看，美国加州大学洛杉矶分校的心理学家发表在《实

验心理学杂志》上的一项研究表明，蓝色是最“令人愉悦”

的颜色之一。人们往往将蓝色与冷静、创造力和开放联系

在一起。因此在更需要冷静需要战术的比赛中，往往身穿

蓝色运动服的运动员常常比身穿红色运动服的运动员来

说更有获胜倾向。除了以上的科学研究和理论推测，最重

要的是在现实中不同颜色的比赛服给运动员带来的体验。

积极的心理暗示也是竞技体育中的重要元素之一。 

案例 1：有些运动员对特定色彩会有自己的执念，

“他们说（蓝色）冰鞋的速度比红色快一点，我愿意相信，”

挪威奥林匹克滑冰运动员 HegeBokko 告诉《泰晤士报》。

由此可见不同颜色的运动服饰确实给运动员带来了不小

的心理暗示。 

案例 2：美国的雪上技巧队也在玩色彩心理学。他们

的比赛服是由哥伦比亚运动服装公司设计，尽管参赛者仍

需佩戴用于判断的膝盖标志，但他们还是认为白色和灰色

的图案能够帮助参赛者掩饰身体的移动，这种方法也会给

运动员带来一定安全感。 

4 现代体育运动服装设计中色彩与图案运用原则 

花样游泳比赛服设计：花样游泳比赛服是一个综合的

艺术创作过程，需要融合音乐、舞蹈、美术、游泳等多方

面因素，充满了复杂性。其设计者背后需做大量的功课，
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不仅要熟悉参赛的舞蹈和曲风，还要兼顾运动员的身材、

审美、喜好、个性，考虑水下场合的特殊需求，在设计中

不断碰撞、磨合。而其设计成品首先要保证运动员游泳时

的大幅度运动，其次才是增强艺术表现力等视觉效果。设

计出的每一件衣服都是独一无二的，每一件衣服都有其独

特的意蕴。 

色彩搭配方面：颜色分布单调一般来说在奥运会中涉

及到艺术观赏性非常强的比赛，比如艺术体操，花样游泳，

服装色彩都会选择比较鲜亮的风格，因为这样才能更容易

成为全场的焦点，而且在室内场地比赛时，高饱和度的色

彩跟灯光搭配起来，所产生的视觉冲击感更强，更容易吸

引视线，从而达到为比赛效果助力的效果。 

图案设计方面：在运动服装的图案设计中，在创作手

法上还应结合象征、比喻、拟人的艺术手法，将不同文化、

不同格调、不同意景的特性有效呈现出来。在材料肌理呈现

上将图案分为平面、立体、半立体等图案，而且通过对图案

的有效应用，也能达到综合对比下的对称与均衡的效果。图

案设计一般选用抽象的表达方式，简洁明快，往往对色块进

行抽象化的分割、组合，从而给人营造不同艺术氛围。 

案例 1：东京奥运会上，我国已经斩获了 38 枚金牌，

位列世界第二，除了运动员表现出色之外，在服装设计上

这一次也是超常发挥，不管是红底白牡丹的平衡木体操服，

还是清爽大气的领奖服，都给世界观众留下了很深刻的印

象。其中，花样游泳赛服更是引发了广泛讨论，各个国家

都根据本国风土人情设计出华丽的赛服，而第四名的日本

队赛服乍一看让人有些心惊，日本队的服装色彩多样，除

了大面积的裸色系之外，还加入了白色、黑色、荧光绿色、

粉色、荧光黄色等多种冲击力极强的颜色，但是在色彩搭

配分布的时候，却没有进行非常好的和谐融合，只是单一

的条状排布，再配合上略显夸张的红黄搭配的“祭”字纹

样，这两个高饱和度色彩叠加，产生了非常鲜明的对比感，

给人一种不协调的突兀的感觉，少了美感。 

案例 2：欧洲列支敦士登的比赛服都充满了中国风特

色，虽然是中国传统文化走向世界舞台的成果，不过也许

是设计师还不是非常了解中国传统文化的精髓，其服装上

出现的中国风元素就显得十分直白。除了祥云跟八卦之外，

这件服装中还加入了红色的扇面图案，并且标上了丑、寅、

卯、辰、巳的中文纹样，元素繁杂却不和谐，没有真正将

中国传统文化理解透彻，不算特别成功的设计。 

案例 3：东京奥运会上，中国花样游泳比赛拿下银牌，

这是中国最有分量的银牌之一。 

中国队的姑娘们实力正在向着俄罗斯队靠近，这是一

个很大的突破。而这次的赛服也是广受好评，中国队的队

服参考敦煌壁画，以传统的黑色、红色为主色，镶以金边，

喻意中国梦、个人梦和运动员奋勇拼搏力争好成绩的奥运

之梦。解构“梦”字成为主图案，形态像祥云，衣上靠近

运动员心脏处和运动员的发髻上装饰五角星，代表赤子之

心，紧紧贴合《追梦》主题。端庄大气又不失喜庆，是既

适合运动员表演又传扬中国传统美学的优秀设计作品。 

5 结语 

未来运动服装设计应该根据运动服装的发展趋势和

大众需求，紧跟时代发展的潮流，同时双向开发专业性训

练运动服装和大众休闲日常运动服装，推动运动服装产业

高质量发展，促进全球运动服装产业的交流与繁荣。在功

能上，运动服装设计应博采众长，提高其综合性能集吸汗、

耐磨、轻便、保暖、防雨、防风、弹性、柔软、抗菌、等

多功能于一体，更加科技化，走在世界前沿。在外观上，

运动服饰的艺术展现一直注重外观和审美，强调不同体育

项目的独特风格，通常是利用丰富的色彩、材料、图案等

造型，来充分诠释体育项目背后的不同设计理念，从而创

造出具有独特魅力的服装形象。运动服装设计必须顺应时

代的潮流，尽可能地创造出具有流行元素。紧跟全球经济

一体化，努力与国际接轨，加速世界各国运动服装国际化

进程。同时，未来运动服装设计还必须提其中的科技含量，

在面料性能、环保节约等方面下功夫，引领新潮流、引导

新风尚、开发新市场。 

项目基金：辽宁省经济社会发展研究课题及合作课题，

外部性视域下艺术资源开发对辽宁经济发展的溢出效应

研究（课题编号：20241s1ybkt-028）。 
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河南省赛艇运动员反兴奋剂教育现状研究 
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*
  傅胤泓  王刘强 

河南省体育科技中心（河南省反兴奋剂中心），河南 郑州 450000 

 

[摘要]研究目的：通过对河南省赛艇队反兴奋剂教育现状进行调查分析，提出针对性措施，引发赛艇队的重视，从而共同抵

制兴奋剂，确保赛艇项目健康发展。研究方法：采用文献资料法、问卷调查法，对 45 名河南省赛艇队现役运动员进行调查分

析，运动等级均为二级及以上，数据采用 Excel 进行统计分析。研究结果：反兴奋剂知识中关于用药豁免，有 13.33%的运动

员回答错误，错误率最高；每年接受 3次以上反兴奋剂教育的占 93.33%；反兴奋剂意识中，能认识到兴奋剂对身体产生危害

的有 82.22%，知道兴奋剂已经入刑的占 88.89%，能正确看待反兴奋剂、并积极配合检查的占 100%。研究结论：河南省赛艇

运动员反兴奋剂教育情况较好，对运动员传播反兴奋剂的知识内容丰富多彩，途径多种多样，且运动员反兴奋剂知识掌握水

平较高，对所调查的反兴奋剂知识正确回答率在 85%以上。 

[关键词]赛艇；反兴奋剂；教育现状 
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Research on the Current Situation of Anti Doping Education for Rowers in He'nan Province 

GAO Qiaoying, ZHAO Mengke *, FU Yinhong, WANG Liuqiang 

He'nan Provincial Sports Technology Center (He'nan Anti Doping Center), Zhengzhou, He'nan, 450000, China 

 

Abstract: Research objective: to investigate and analyze the current situation of anti doping education in He'nan rowing teams, 

propose targeted measures to arouse the attention of rowing teams, and jointly resist doping to ensure the healthy development of 

rowing projects. Research methods: using literature review and questionnaire survey methods, a survey and analysis were conducted 

on 45 active athletes of the He'nan rowing team, all of whom were at level 2 or above. The data was statistically analyzed using Excel. 

Research results: regarding medication exemptions in anti doping knowledge, 13.33% of athletes answered incorrectly, with the 

highest error rate; 93.33% of those who receive anti doping education more than three times a year; Among the anti doping awareness, 

82.22% were able to recognize the harm that doping poses to the body, 88.89% were aware that doping has been sentenced, and 100% 

were able to view anti doping correctly and actively cooperate with examinations. Research conclusion: the anti doping education 

situation of rowing athletes in He'nan Province is good, and the knowledge content of anti doping among athletes is rich and diverse, 

with various channels. Moreover, the level of mastery of anti doping knowledge among athletes is relatively high, and the correct 

answer rate to the surveyed anti doping knowledge is over 85%. 

Keywords: rowing; anti doping; education status 

 

1 研究背景 

水上项目特别是赛艇项目，对一个国家能否在重大的

综合性运动会上取得优异成绩具有举足轻重的作用。2007

年以来，俄罗斯出现一系列兴奋剂阳性事件
[1]
。特别是东

京奥运会开幕前，两名俄罗斯赛艇运动员因兴奋剂结果阳

性，退出奥运会四人双桨项目。第十一届全运会河南省女

子赛艇队曾出现一例蛋白同化制剂阳性，受到禁赛 4 年的

严重处罚
[2]
。兴奋剂事件的屡屡发生，表明反兴奋剂工作

的长期性、复杂性和艰巨性。近几年来，通过大量的反兴

奋剂宣传教育，河南省反兴奋剂工作取得了一定成效，广

大运动员普遍认识到了兴奋剂对生理上的严重危害性
[3]
。

目前国内的反兴奋剂教育研究，主要以竞技体育领域的青

少年运动员居多
[4]
，对省级优秀运动员研究较少。目前查

阅到文献有吉林省武术套路运动员反兴奋剂认知现状调

查
[5]
和四川省省级优秀运动队反兴奋剂教育现状研究

[6]
，

但是对赛艇项目运动员反兴奋剂教育现状没有。本文以河

南省赛艇运动员为研究对象，对运动员反兴奋剂教育现状

进行调查分析。通过河南省赛艇队反兴奋剂教育现状，提

出针对性措施，对开展河南省省反兴奋剂教育提供参考和

帮助，目的引起全国赛艇队的重视，从而共同抵制兴奋剂，

确保赛艇项目健康发展。 

2 研究对象和方法 

2.1 研究对象 

以河南省赛艇运动员反兴奋剂教育现状为研究对象。

通过反兴奋剂现状调查与知识测评，来分析现阶段河南省

赛艇队整体反兴奋剂教育情况。 

2.2 研究方法 

2.2.1 文献资料法 

以“赛艇”“兴奋剂”为关键词，通过知网、万方数

据库等平台搜集国内外相关文献，认真总结与赛艇有关的

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG80-32&from=Qikan_Article_Detail
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反兴奋剂教育内容和方法，加强赛艇运动员反兴奋剂教育

理论基础。 

2.2.2 问卷调查法 

问卷包括基本信息、反兴奋剂教育情况、反兴奋剂意

识现状、反兴奋剂知识掌握情况 4 个维度，共 19 个题目，

有封闭式和半封闭式问题，并进行信度和效度检验。所有

问卷由问卷箱形成电子问卷，发放河南省赛艇运动员填写。

共发放问卷 50 份，回收问卷 50 份，回收率 100%。为确

保问卷有效性，填写时间低于 30 秒的问卷设置为无效问

卷，剔除无效问卷 5 份，最终有效问卷为 45 份，有效率

达 90%。回收后，通过问卷星将有效问卷的数据进行分析。 

2.2.3 数理统计方法 

对河南赛艇运动员问卷调查结果用 Excel 软件进行

统计分析。 

3 结果 

3.1 运动员基本信息 

调查问卷第一部分，对河南省赛艇运动员的基本信息

进行调查分析。其中男性和女性运动员分别占 53.33%、

46.67%，男女比例基本平衡；成年运动员和未成年运动员

分别占68.89%、31.11%；训练年限在1年以下比例为2.22%，

1-3 年比例为 55.55%，3 年以上比例为 42.23%；运动技术

等级健将占比24.44%，一级占比26.67%，二级占比15.56%，

无等级占比 33.33%。见表 1。 

表 1  运动员基本信息 

序号 项目 分类 人数 占比（%） 

1 性别 
男 24 53.33% 

女 21 46.67% 

2 年龄 
未成年 14 31.11% 

成年 31 68.89% 

3 训练年限 

1 年以下 1 2.22% 

1-3 年 25 55.55% 

3 年以上 19 42.23% 

4 运动技术等级 

无 15 33.33% 

二级以下 0 0% 

二级 7 15.56% 

一级 12 26.67% 

健将 11 24.44% 

3.2 河南省赛艇运动员反兴奋剂教育问题调查情况 

3.2.1 反兴奋剂知识掌握情况 

调查问卷第二部分是对河南省赛艇运动员反兴奋剂

知识认知情况进行调查分析。在“注册检查库的运动员必

须至少多久上报一次行踪信息”这一问题上，选择每周上

报的占 4.44%，每月上报的占 6.67%，每季度上报的占

88.89%；“因误服误用导致兴奋剂检测结果阳性”，认为

不会受到处罚的仅1人，占2.22%，认为会处罚占的97.78%；

“根据最新反兴奋剂规定，运动员在接受常规尿样检查时，

必须提供不少于多少毫升的尿样”，认为提供 60 毫升的

占 4.44%，认为提供 90 毫升的占 93.33%，认为提供 120

毫升的比例为 0%，认为提供 150 毫升的占 2.22%；在“申

请治疗用药豁免情况”这一问题上，认为生病不使用药物

治疗和生病直接用药的比例均为 0%，认为只要用药都申

请治疗用药豁免的占 13.33%，认为一般情况下，应当先

申请，获得批准后再用药的占 86.67%；“禁用清单包括

赛内、赛外禁用物质和禁用方法”，认为这一问题正确的

占 97.78%，认为不正确的占 2.22%。见表 2。 

表 2  反兴奋剂知识掌握情况 

序号 问题 选项 人数 占比 

1 

注册检查库的运动

员必须至少多久上

报一次行踪信息 

每周上报 2 4.44% 

每月上报 3 6.67% 

每季度上报（正确） 40 88.89% 

每年上报 0 0% 

2 

因误服误用导致兴

奋剂检测结果阳性

不会受到处罚 

对 1 2.22% 

错（正确） 44 97.78% 

3 

根据最新反兴奋剂

规定，运动员在接

受常规尿样检查

时，必须提供不少

于多少毫升的尿样 

60 毫升 2 4.44% 

90 毫升（正确） 42 93.33% 

120 毫升 0 0% 

150 毫升 1 2.22% 

4 
申请治疗用药豁免

正确的是 

生病不使用药物治疗 0 0% 

只要用药都申请治疗用药

豁免 
6 13.33% 

生病直接用药 0 0% 

一般情况下，应当先申请，

获得批准后再用药（正确） 
39 86.67% 

5 

禁用清单包括赛

内、赛外禁用物质

和禁用方法 

对（正确） 44 97.78% 

错 1 2.22% 

3.2.2 反兴奋剂教育认知情况 

所调查的赛艇运动员中，在“获得反兴奋剂知识的主

要途径”上，通过反兴奋剂宣传讲座获得的占 91.11%，

通过反兴奋剂拓展活动获得的占 88.89%，通过反兴奋剂

宣传读本获得的占 91.11%，通过其他途径的占 22.22%：

在“每年接受反兴奋剂宣传教育的次数”这一问题上，接

受 0 次的比例为 0%，接受 1次的占 4.44%，接受 2 次的占

2.22%，接受3次的比例为0%，接受3次以上的占93.33%；

“获得的反兴奋剂知识内容”，兴奋剂检查流程占

97.78%，治疗用药豁免占 93.33%，行踪信息申报占 88.89%，

“三品”防控占 88.89%，以案为鉴占 88.89%，其他内容

占 28.89%；“认为目前开展的反兴奋剂宣传教育效果”，

选择非常有效果的占 91.11%，选择比较有效果的占 8.89%，

选择不太有效果和一点效果都没有的比例均为 0%。见表 3。 
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表 3  反兴奋剂教育情况 

序号 问题 选项 人数 占比 

1 
获得反兴奋剂知识的主要

途径 

反兴奋剂宣传讲座 41 91.11% 

反兴奋剂拓展活动 40 88.89% 

反兴奋剂宣传读本 41 91.11% 

其他 10 22.22% 

2 
每年接受反兴奋剂宣传教

育的次数 

0 0 0% 

1 2 4.44% 

2 1 2.22% 

3 0 0% 

3 次以上 42 93.33% 

3 获得的反兴奋剂知识 

兴奋剂检查流程 44 97.78% 

治疗用药豁免 42 93.33% 

行踪信息申报 40 88.89% 

“三品”防控 40 88.89% 

以案为鉴 40 88.89% 

其他 13 28.89% 

4 
认为目前开展的反兴奋剂

宣传教育效果 

非常有效果 41 91.11% 

比较有效果 4 8.89% 

不太有效果 0 0% 

一点效果也没有 0 0% 

3.2.3 反兴奋剂意识现状认知情况 

受调查的赛艇运动员中，在“兴奋剂对运动员的危害”

这一问题上，认为没有大的危害的比例为 0%，认为损害

身体健康的占 82.22%，认为造成心理伤害的占 82.22%，

认为危害长期且不可逆的占 97.78%；“运动员在反兴奋

剂工作中起着什么样的地位”，认为非常重要的占 100%，

认为重要、一般和一点不重要的比例均为 0%；在“运动

员会自己购买肉食品、营养品或药品吗”这一问题上，选

择经常会的比例为 0%，选择偶尔会的占 2.22%，选择几乎

不的占 6.67%，选择不会的占 91.11%；“运动员会举报揭

发身边可能存在的兴奋剂违规吗”，有 100%的运动员选

择一定会，选择偶尔会、几乎不和不会的比例均为 0%；

在“运动员怎么看待兴奋剂检查”这一问题上，认为很正

常，会积极配合的占 100%，认为是对成绩的怀疑，比较

排斥、无所谓、焦躁不安，觉得会不会查出点啥的比例均

为 0%；对“兴奋剂已经入刑的了解程度”，很清楚，开

展过相关案例警示教育的占 88.89%，知道，但是不清楚

的占 11.11%，不知道入刑的比例为 0%。见表 4。 

表 4  反兴奋剂意识现状认知情况 

序号 问题 选项 人数 占比 

1 
兴奋剂对运动员的

危害 

没有大的危害 0 0% 

损害身体健康 37 82.22% 

造成心理伤害 37 82.22% 

危害长期且不可逆 44 97.78% 

序号 问题 选项 人数 占比 

2 

运动员在反兴奋剂

工作中起着什么样

的地位 

非常重要 45 100% 

重要 0 0% 

一般 0 0% 

一点也不重要 0 0% 

3 

运动员会自己购买

肉食品、营养品或

药品吗 

经常会 0 0% 

偶尔会 1 2.22% 

几乎不 3 6.67% 

不会 41 91.11% 

4 

运动员会举报揭发

身边可能存在的兴

奋剂违规吗 

一定会 45 100% 

偶尔会 0 0% 

几乎不 0 0% 

不会 0 0% 

5 
运动员怎么看待兴

奋剂检查 

很正常，会积极配合 45 100% 

是对成绩的怀疑，比较排斥 0 0% 

无所谓 0 0% 

焦躁不安，觉得会不会查出

点啥 
0 0% 

6 
兴奋剂已经入刑的

了解程度 

很清楚，开展过相关案例警

示教育 
40 88.89% 

知道，但是不清楚 5 11.11% 

不知道 0 0% 

4 结论与建议 

4.1 结论 

（1）河南省赛艇运动员对反兴奋剂知识掌握水平较

高，对所调查的反兴奋剂知识正确回答率在 85%以上。但

仍有少量运动员存在模糊认识，对反兴奋剂知识没有掌握

牢固。 

（2）南省赛艇运动员反兴奋剂教育情况较好，反兴

奋剂知识教育的内容丰富多彩，途径多种多样，对运动员

授课频率比较高，反兴奋剂教育取得非常好的效果。但不

足之处在于教育手段较为传统，只有线下教育，应该与线

上教育相结合。利用好河南省反兴奋剂公众号，吸引更多

运动员关注学习。 

4.2 建议 

（1）省反兴奋剂中心应加强反兴奋剂纯洁讲师队伍

建设，大力发展跟队科研、医务人员，使他们随时能以讲

师的身份培训反兴奋剂教育内容，使反兴奋剂教育逐步深

入人心，形成常态化。 

（2）多组织并鼓励运动员和辅助人员参加并不断丰

富反兴奋剂教育拓展活动内容，使反兴奋剂教育吸引运动

员，以利于更好地传播反兴奋剂知识。 

（3）运动队应加强反兴奋剂法律法规宣传，引导运

动员树立正确的体育诚信观念，保证每个运动员在比赛面

前一律平等。 
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