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Abstract
Anti fatigue ability is a key indicator for measuring physical fitness, which directly affects the quality of physical education teaching 
and training and the effectiveness of exercise, and is of great significance for the development of individual physical and mental 
health. This article explores the value of enhancing anti fatigue ability in physical education teaching and training, analyzes the 
prominent problems in cultivating individual anti fatigue ability in current teaching and training, and constructs a scientifically 
feasible strategy system for improving anti fatigue ability from the dimensions of teaching philosophy innovation, training method 
optimization, and supporting guarantee improvement, in order to help achieve the goal of “health first” in physical education 
teaching.
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体育教学训练中抗疲劳能力提升策略研究
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摘　要

抗疲劳能力是衡量身体素质强弱的关键指标，直接影响体育教学训练质量与运动效果，对个体身心健康发展具有重要意
义。本文探讨了在体育教学训练中提升抗疲劳能力的价值，剖析了当前教学训练中个体抗疲劳能力培养存在的突出问题，
并从教学理念革新、训练方法优化、配套保障完善等维度，构建科学可行的抗疲劳能力提升策略体系，以期助力实现“健
康第一”的体育教学目标。
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1 引言

当前，在各类体育教学训练场景中，参与者普遍存在

抗疲劳能力不足的问题，具体表现为运动中易疲劳、耐力水

平偏低、面对“极点”时难以坚持等，这不仅影响了教学

训练目标的达成，也在一定程度上打击了参与者的运动积极

性。造成这一现象的原因是多方面的，既包括运动时间不足、

训练强度不合理等表层因素，也涉及教学方法单一、心理引

导缺失、科学训练认知不足等深层问题。因此，深入开展体

育教学训练中抗疲劳能力提升策略研究，针对当前存在的问

题，探索科学有效的解决路径，对于优化体育教学训练模

式、提升教学质量、促进个体身心健康全面发展具有重要的

意义。

2 体育教学训练中提升抗疲劳能力的价值

2.1 促进生理机能优化，筑牢健康基础
在科学的体育教学训练中，通过针对性的耐力训练、

心肺功能训练等，能够有效增强心肌收缩力、提高肺活量，

使心血管系统与呼吸系统的调节功能更加完善，从而提升身

体对氧气的摄取、运输和利用效率。例如，长期坚持中长跑、

游泳等有氧运动训练，能够显著改善心肺耐力，让身体在持

续运动中更高效地供应能量、排出代谢废物，延缓疲劳出现

的时间。同时，抗疲劳能力的提升还能促进内脏器官功能的

协调发展，增强消化系统、内分泌系统的调节能力，提高身

体的能量储备与代谢水平，减少运动损伤的发生风险，为个

体的身体健康筑牢根基。对于普通运动参与者而言，良好的

抗疲劳能力意味着更强的体质和更高的健康水平，能够更好

地应对日常生活与学习工作中的体力消耗；对于专业运动训

练者来说，强大的抗疲劳能力是突破运动极限、提升竞技水

平的重要保障。
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2.2 锤炼心理意志品质，塑造健全人格
体育教学训练中的抗疲劳过程，既是对身体极限的挑

战，也是对心理意志的考验 [1]。在持续运动中，当身体出现

疲劳感、疼痛感，尤其是面临“极点”现象时，个体需要

凭借坚定的意志克服畏难心理、惰性心理，坚持完成训练任

务。这一过程能够有效锤炼个体顽强拼搏、坚韧不拔的意志

品质，培养迎难而上、永不言弃的奋斗精神。例如，在长跑

训练中，学生需要不断克服身体的疲惫与心理的退缩，逐步

提升坚持下去的勇气与毅力；在耐力训练中，参与者还能培

养协作意识与责任担当，学会在困境中相互鼓励、共同坚

持。这种在抗疲劳训练中形成的心理品质，能够迁移到日常

生活、学习中，帮助个体更好地应对各种困难，塑造健全的

人格。同时，当个体通过自身努力成功克服疲劳、完成训练

目标时，能够获得强烈的成就感与自信心，进一步激发运动

热情。

2.3 提升运动技能水平，保障教学实效
在体育教学训练中，任何运动技能的掌握都需要通过

反复练习来巩固，而疲劳会直接影响个体的动作协调性、反

应速度、注意力集中度，进而降低训练效果，甚至导致错误

动作的形成。具备较强抗疲劳能力的个体，能够在较长时间

的训练中保持稳定的运动状态，更好地理解和掌握运动技术

要领，提高训练的效率与质量。例如，在篮球教学中，无论

是运球、传球等基础技能的反复练习，还是全场对抗训练，

都需要参与者具备一定的抗疲劳能力，才能在高强度的运动

中维持动作的规范性，实现技能的熟练运用；在武术、体

操等技巧性较强的项目中，疲劳会严重影响身体的柔韧性、

平衡感和控制力，提升抗疲劳能力能够帮助参与者在长时间

训练中保持良好的运动表现，加速技能的提升。此外，抗疲

劳能力的提升还能延长有效训练时间，让个体有更多机会进

行技能强化与战术磨合，从而保障体育教学训练目标的顺利

实现。

3 体育教学训练中抗疲劳能力培养的现状审视

体育教学训练中抗疲劳能力培养当前面临多重现实困

境，制约着整体提升效果。在运动参与层面，有效训练时间

缺乏保障，部分体育课程存在课时被挤占、实际训练时长缩

水的问题，扣除热身、讲解等环节后，核心耐力训练时间所

剩无几。而课余时间里，青少年群体常被电子产品娱乐占

据，成年群体则受工作压力、生活节奏影响，普遍缺乏固定

运动时间，多数人每周运动次数不足 3 次，单次运动难以达

到 30 分钟以上的有效标准，身体缺乏足够刺激导致抗疲劳

基础薄弱 [2]。

训练实施过程中，强度与方式存在明显不合理性，要

么训练负荷过低流于形式，要么强度过大超出承受范围，既

易引发损伤又易滋生抵触情绪，且训练多以传统长跑、慢

跑为主，形式单一固化，缺乏针对性，未能结合不同项目特

点、年龄及身体状况制定个性化方案，难以激发兴趣且效果

受限。心理引导的缺失同样突出，参与者对运动中 “极点” 

现象缺乏正确认知，易将其误判为身体极限而放弃，加之普

遍存在的畏难心理，而教师往往忽视心理疏导，未通过有效

方式帮助树立信心，心理障碍阻碍了身体潜力的发挥。同时，

科学训练认知不足与配套保障不完善雪上加霜，部分教师缺

乏系统理论支撑，训练计划缺乏科学性，参与者也忽视热身、

恢复等关键环节；而体育设施陈旧不足、营养支持与恢复指

导缺失等问题，进一步导致训练难以科学开展，疲劳无法及

时缓解，整体制约了抗疲劳能力的有效提升。

4 体育教学训练中抗疲劳能力提升的多元策略

4.1 革新教学理念，强化科学训练认知
体育教学训练需打破“重生理轻心理”的传统局限，

树立“身心协同”的全新理念，将生理训练与心理引导深度

融合，全面提升参与者抗疲劳能力。教师要充分重视心理因

素对于抗疲劳的影响，既关注身体反应，更紧盯心理状态，

加强针对性疏导。训练前，可通过理论讲解、真实案例分析

等形式，向参与者普及疲劳产生的生理机制，重点解析“极

点”现象的本质——并非身体极限，而是内脏器官机能惰性

引发的短期不适，消除其对疲劳的恐惧。训练中，当参与者

出现疲劳迹象时，通过语言激励、榜样示范等给予支持。如

长跑训练中，学生遭遇“极点”想放弃时，教师可鼓励：“这

是身体适应的正常过程，坚持突破后就会轻松，你比上次进

步显著！” 以积极心理暗示帮学生克服障碍。

科学的训练认知是提升抗疲劳能力的基础，需通过多

渠道普及相关知识，让参与者主动配合训练 [3]。教师可采用

课堂讲解、专题讲座、线上分享等多种形式，传授核心知识：

强调运动前热身的重要性，讲解关节活动、动态拉伸等正确

方法，说明热身能激活机能、预防损伤、延缓疲劳；教授运

动中呼吸调节技巧，如长跑采用“两步一吸、两步一呼”或

“三步一吸、三步一呼”，帮助高效摄氧、缓解疲劳；普及

运动后恢复方法，包括放松拉伸、营养补充、充足睡眠等，

让参与者知晓科学恢复的关键作用。同时，结合不同运动项

目特点，介绍专属抗疲劳训练方法，如为篮球运动员推荐间

歇性冲刺跑、全场往返跑，为游泳运动员设计长距离匀速游、

变速游等，增强训练针对性与有效性。

4.2 优化训练体系，构建科学高效的训练模式
抗疲劳能力提升需遵循个性化原则，契合参与者的身

体基础、年龄与运动目标。教师应先对参与者进行全面身体

评估，涵盖心肺功能、耐力素质、柔韧性、运动基础等维度，

再据此制定差异化训练方案。针对身体基础弱、抗疲劳能力

差的参与者，从低强度、短时间训练起步，逐步增加运动负

荷；对于基础好、有运动经验的参与者，则适当提高强度与

难度。

以不同群体为例，小学生以“低强度、趣味化”有氧

运动为主，通过趣味跑、跳绳游戏、踢毽子等形式激发参与

热情；初中生侧重“低强度、长时间”的有氧运动，如慢跑、
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快走、跳绳等，夯实耐力基础；高中生以“中强度、间歇性”

耐力训练为核心，采用间歇跑等形式提升训练效率；大学生

则推行“中强度、多样化”耐力训练，融入耐久跑、球类对抗、

中速折返跑等多种形式，丰富训练体验。丰富训练方式既能

避免参与者产生厌倦情绪，又能增强针对性与趣味性 [4]。除

传统的长跑、慢跑外，积极引入折返跑、间歇跑、爬坡跑、

游泳、骑行、跳绳等多样化耐力训练形式。同时，结合篮球、

足球等球类项目的特点，组织教学比赛，让参与者在奔跑与

对抗中自然提升耐力。科学把控训练强度与节奏同样不可或

缺，强度把控上，采用心率监测与主观疲劳度评估相结合的

方式，合理界定抗疲劳训练的适宜强度，当参与者主观疲劳

度过高时，及时调整训练状态。节奏把控上，注重动静结合、

劳逸结合，合理规划训练与休息的时间分配，在各类训练中

优化运动与恢复的时间比例，每周预留专门的休息时间，避

免疲劳过度累积，确保训练能够持续高效开展，助力参与者

稳步提升抗疲劳能力。

4.3 强化心理建设，提升心理抗疲劳能力
提升心理抗疲劳能力，首先要建立对疲劳与“极点”

现象的正确认知。教师可通过理论讲解、实例分析、视频演

示等方式，普及相关知识：说明疲劳是正常生理反应，“极

点”是身体从安静到运动状态过渡中，内脏器官机能与运动

需求矛盾的暂时现象，并非极限 [5]。

详细讲解“极点”产生原因：运动初期，心脏、肺等

内脏器官调节功能未完全激活，无法满足肌肉氧气需求，导

致乳酸堆积，引发呼吸急促、头晕、乏力等不适，且“极点”

持续时间短，坚持一段时间后，随着内脏器官适应，不适会

缓解，进入“第二次呼吸”状态。通过认知教育，消除参与

者对“极点”的恐惧，使其以正确心态面对疲劳。开展多样

化心理训练，能锤炼参与者意志品质，提升自我调节能力。

一是目标设置训练，制定明确、具体、可实现的目标，遵循“跳

一跳能够得着”原则。如长跑训练中，设置“3000 米跑进

18 分钟”“再缩短至 17 分钟”等阶段性目标，达成后给予

肯定；将大目标分解为“跑完 1000 米”“跑完 2000 米”等

小目标，每完成一个进行积极心理暗示。二是自我暗示训练，

引导参与者在疲劳时默念“我能坚持”“这点疲劳不算什么”

等积极话语，结合呼吸节奏默念“吸—呼—坚持”，稳定情绪、

缓解疲劳。三是意志磨炼训练，开展挑战性项目，如长跑中

设置爬坡路段、延长距离，团队训练中开展“接力挑战”“集

体闯关”等活动，锤炼坚韧不拔的意志与团队协作精神。

4.4 完善配套保障，为抗疲劳能力提升提供支撑
完善的场地器材是科学训练的基础，学校与训练机构

需加大投入，加强场地设施建设与维护。一方面，建设多样

化训练场地，包括标准田径场、篮球场、足球场、游泳馆、

健身房等，满足不同训练需求；另一方面，配备充足器材，

如跳绳、哑铃、阻力带、心率监测仪、跑步机、动感单车等。

科学营养是提升抗疲劳能力的物质基础，需要加强营

养指导，帮助参与者养成良好饮食习惯。一是保证能量摄入，

根据训练强度调整热量，适当增加米饭、面条、土豆等碳水

化合物摄入，训练前食用香蕉、面包等储备能量，训练后及

时补充碳水化合物恢复体力。二是注重蛋白质补充，多摄入

鸡胸肉、鱼肉、鸡蛋、牛奶等，促进肌肉组织修复，增强力

量与耐力。三是补充维生素与矿物质，多吃新鲜蔬菜、水果

及瘦肉、动物肝脏等，预防因营养缺乏导致的疲劳。四是

合理补水，训练前 1 小时饮用 300-500 毫升水，训练中每隔

15-20 分钟饮用 100-200 毫升水，训练后根据出汗量补充水

分，必要时饮用含电解质的运动饮料。科学恢复是提升抗疲

劳能力的重要环节，教师需指导参与者掌握有效恢复方法。

一是开展放松训练，训练后针对主要肌肉群进行拉伸，每个

动作保持 15-30 秒，重复 2-3 组；也可采用泡沫轴按摩、热

敷等方式，缓解肌肉紧张与酸痛。

5 结语

体育教学训练中抗疲劳能力的提升涉及生理训练、心

理引导、教学优化、配套保障等多个方面。在实践过程中，

应坚持以参与者为中心，充分考虑个体差异，制定个性化的

训练方案；注重生理与心理的协同发展，既要强化身体机能

训练，又要加强心理引导与意志磨炼；同时，不断完善场地

器材、营养支持、恢复指导等配套保障，为抗疲劳能力提升

提供坚实支撑。通过科学有效的策略实施，不仅能够提升参

与者的抗疲劳能力，增强身体素质，还能锤炼其顽强拼搏、

坚韧不拔的意志品质，培养科学的运动习惯与健康的生活方

式，最终实现“健康第一”的体育教学目标。
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