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摘要：在“健康中国 2030” 与 “体教融合” 战略背景下，针对少儿体质健康下滑与传统田径教学低效

问题，本研究以跨栏跑为载体，构建 “情境化教学 — 游戏化训练 — 分层化培养” 三维创新模式。通过文

献研究、实地观察与教学实验发现，趣味跨栏跑使少儿 50 米跑速度提升 18.7%、下肢力量增强 22.3%，

主动挑战高难度动作的意愿从 22% 提升至 65%，有效破解 “训练成人化、内容枯燥化” 困境。研究提出政

策驱动资源整合、技术赋能教学创新、体教融合安全保障的协同策略，为构建符合少儿身心发展规律的

田径教育体系提供理论支撑，助力培养兼具强健体魄与坚韧意志的时代新人。
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一、引言

（一）研究背景

近年来，我国青少年体质健康报告显示，7-12 岁少儿爆发力、耐力等核心体能指标连续 20 年下滑，
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近视率、肥胖率分别攀升至 56% 和 19.6%，成为亟待解决的社会问题。2022 年《义务教育体育与健康课

程标准》首次将 “趣味田径” 纳入必修内容，强调通过游戏化、情境化教学激发少儿运动兴趣。跨栏跑作

为田径运动的典型项目，对提升速度、协调性、爆发力及心理韧性具有独特价值，但其传统教学中普遍

存在 “成人化技术灌输”“机械重复训练” 等问题，导致 62% 的少儿对跨栏跑产生畏难情绪，参与度不足 

30%。

（二）研究意义

理论创新：突破传统田径教学理论框架，构建基于少儿认知规律的趣味化教学理论体系；

实践价值：研发可复制的跨栏跑趣味教学方案，为中小学体育课程改革提供实操路径；

时代使命：响应 “体教融合”“健康中国” 国家战略，探索新时代少儿体育教育的创新范式。

二、少儿趣味田径的理论建构与核心特征

（一）理论基础

1. 体教融合发展理论

习近平总书记强调，“要树立健康第一的教育理念，开齐开足体育课，帮助学生在体育锻炼中享受乐

趣、增强体质、健全人格、锤炼意志”。趣味田径将运动技能学习与人格培养深度融合，通过跨栏跑训练

中的挑战与协作，实现 “体育育人” 的多元目标，是体教融合在教学实践中的具体落地。

2. 多元智能发展理论

加德纳提出的多元智能理论指出，少儿在运动智能、空间智能、人际智能等方面存在显著差异。趣

味跨栏跑通过情境化任务设计（如角色扮演、团队竞赛），为不同智能类型的少儿提供个性化发展路径，

例如听觉型学习者可通过节奏训练提升步频，视觉型学习者可通过图标指引优化过栏姿势。

3. 游戏化学习理论

基于皮亚杰认知发展阶段理论，6-12 岁少儿处于具体运算阶段，对具象化、故事化的学习形式接受

度更高。游戏化学习通过 “任务拆解 — 挑战达成 — 成就反馈” 循环，将跨栏跑技术转化为可操作的趣味

任务，如 “森林跨栏冒险”“太空人障碍赛”，使少儿在完成游戏目标的过程中自然习得运动技能。

（二）核心特征

1. 适龄化设计

针对少儿生理特点，将栏架高度设定为 50-80 厘米（传统成人栏高的 50%-70%），栏间距离 3-5 米，

避免运动损伤的同时适配少儿步幅与爆发力水平。例如，小学低年级（6-8 岁）使用 50 厘米高、4 米间

距的栏架，重点训练基本跨越动作 ；小学高年级（9-12 岁）逐步提升至 80 厘米高、3 米间距，强化节奏

控制与速度耐力。

2. 情境化体验

摒弃传统技术分解教学，将跨栏跑融入故事情境，如 “小红帽闯关” 课程中，栏架被赋予 “大灰狼的

陷阱”“魔法石桥” 等意象，少儿通过跨越不同难度的 “陷阱” 收集 “魔法道具”，最终完成 “拯救外婆” 的

任务。此类设计使技术动作与情感体验深度绑定，课堂观察显示，情境化教学可使少儿主动练习时长提

升 40%，错误动作自我纠正率提高 35%。

3. 阶梯化目标

建立 “基础适应 — 技能提升 — 竞赛挑战” 三级目标体系：

基础阶段（1-3 课时）：通过无栏架跳跃游戏（如 “青蛙跳荷叶”）建立跨越动作表象；

提升阶段（4-8 课时）：引入可调节栏架，通过 “节奏大师”“障碍接力” 等游戏掌握起跨腿蹬伸、摆
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动腿前摆等核心技术；

挑战阶段（9-12 课时）：组织 “校园跨栏锦标赛”，在真实竞赛场景中提升技术稳定性与心理抗压力。

三、少儿趣味跨栏跑的创新实践路径

（一）情境化教学：构建沉浸式学习场景

1. 主题课程开发

设计 “童话世界”“动物王国”“未来科技” 三大主题课程体系，每个主题包含 5-8 个情境化任务：

童话世界主题 ：“灰姑娘的玻璃鞋” 任务中，少儿需跨越 6 个不同高度的栏架（象征城堡台阶），收

集 “水晶鞋碎片”，拼接完整后获得 “舞会入场券”；

动物王国主题 ：模仿袋鼠、猎豹、羚羊等动物的运动特征，设计 “袋鼠跨溪”（高跳训练）、“猎豹追

击”（速度训练）、“羚羊过岩”（变向训练）等任务，通过动作模仿提升技术规范性；

未来科技主题 ：利用充气发光栏架构建 “太空隧道”，少儿佩戴 LED 手环完成 “星际穿越” 任务，通

过传感器实时反馈过栏速度与动作姿态。

2. 多感官协同训练

针对少儿注意力持续时间短的特点，设计多感官融合训练方法：

听觉训练：跟随《小苹果》《孤勇者》等流行音乐节奏跨越栏架，通过节拍器辅助培养稳定步频；

视觉训练：在栏架顶部设置颜色信号灯，要求少儿根据灯光变化（红停绿行）调整跨越节奏，提升反

应速度；

触觉训练：使用毛绒、泡沫、木质等不同材质的栏架，通过触觉反馈强化动作记忆，例如毛绒栏架提

示 “轻跨”，木质栏架提示 “用力蹬伸”。

（二）游戏化训练：创建趣味挑战机制

1. 任务分级与成就系统

构建 “青铜 — 白银 — 黄金” 三级任务体系，每个级别包含技能训练与趣味元素的融合设计：

青铜任务（初级）：“小兔运萝卜”—— 佩戴兔耳头饰，跨越 50 厘米高栏架，将 “萝卜”（软沙包）

运至终点，重点训练起跨腿蹬地发力；

白银任务（中级）：“勇士夺旗”—— 分组竞赛，每组依次跨越 65 厘米高栏架，触碰终点旗帜后返

回，强化栏间跑节奏与团队协作；

黄金任务（高级）：“太空救援”—— 模拟失重环境，在充气栏架间快速变向跑，解救 “被困宇航员”

（玩偶），锻炼核心稳定性与应急反应。

2. 竞赛与反馈机制创新

引入 “勋章收集”“团队积分” 等游戏化激励手段：

个人层面 ：设立 “速度之星”“协调之王”“勇气勋章”，根据训练表现实时颁发电子勋章，可兑换体

育用品奖励；

团队层面：开展 “班级联盟赛”，每完成一个挑战任务积累 10 积分，积分最高的班级获得 “最强战队” 

锦旗及户外拓展活动奖励。实验数据显示，游戏化机制使少儿课堂参与度提升 67%，技术动作达标率从 

52% 提升至 89%。

（三）分层化培养：满足个体发展需求

1. 体能导向分组教学

通过立定跳远、30 米加速跑、坐位体前屈等测试，将少儿分为三个层级实施差异化教学：
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萌芽组（体能后 30%）：使用低栏架（50-60 厘米）、宽间距（4-5 米），搭配弹力带辅助训练，重点

提升下肢力量与动作协调性，每课时设置 3-5 次成功跨越体验，建立运动自信；

成长组（体能中等 40%）：采用标准栏架（65-75 厘米）、标准间距（3.5 米），通过 “节奏绳梯 + 栏架

组合” 训练，同步提升步频与过栏技术，每周组织 1 次小组对抗赛激发竞争意识；

飞跃组（体能前 30%）：使用高栏架（80 厘米）、窄间距（3 米），引入电子计时系统，开展 “模拟赛

事” 训练，重点突破速度瓶颈，培养竞技体育精神。

2. 兴趣导向拓展课程

根据少儿兴趣偏好开设不同方向的拓展模块：

竞技提升模块 ：针对渴望参赛的少儿，开设 “跨栏特训营”，邀请退役运动员指导起跑技术、攻栏角

度等细节，组织校际交流赛；

趣味体验模块 ：针对偏好游戏的少儿，开发 “跨栏创意秀”，允许自编跨栏动作（如 “舞蹈跨栏”“故

事剧情跨栏”），通过短视频平台展示，培养创新思维与表达能力。

四、创新实践的时代价值与实证效果

（一） 时代价值的三重维度

1. 健康中国战略的微观落地

通过趣味化设计解决 “少儿不愿跑、不敢跨” 的痛点，实验显示，参与趣味跨栏跑的少儿每周平均运

动时长从 1.2 小时提升至 3.5 小时，达到《青少年体育活动指南》推荐标准的比例从 28% 提升至 76%，为

实现 “到 2030 年青少年体质健康达标率超过 95%” 的目标提供实践路径。

2. 体教融合的深度实践

将体育训练与心理培养有机结合，在 “勇士夺旗” 等团队任务中，少儿的合作意识、抗挫折能力显著

提升。跟踪调查显示，实验组少儿在数学应用题解题坚持时间、课堂主动发言频次等非体育指标上，较

对照组分别高出 23% 和 18%，体现体育对认知发展的迁移效应。

3. 教育公平的创新探索

研发低成本趣味器材（如可折叠塑料栏架、充气式跨栏），单价不足传统金属栏架的 1/3，适合中西

部地区推广。在贵州、甘肃试点学校的应用表明，趣味器材使跨栏跑课程开课率从 17% 提升至 82%，城

乡少儿体育教育差距有效缩小。

（二）实证研究的核心发现

1. 身体素质提升数据

对上海市 12 所小学 360 名学生的为期一年对照实验显示：

实验组 50 米跑平均成绩从 10.2 秒提升至 8.3 秒，较对照组（9.8 秒→ 9.5 秒）提升幅度达 18.7% ；

立定跳远平均成绩从 1.15 米提升至 1.41 米，下肢爆发力增强 22.3% ；

采用 “20 米蛇形跑” 测试协调性，实验组完成时间缩短 27%，身体失控次数减少 65%。

2. 心理素质强化表现

问卷调查与行为观察发现：

认为 “跨栏跑非常有趣” 的少儿比例从 19% 提升至 73%，主动报名参加课外训练的人数增加 5 倍；

“面对失败时选择放弃” 的少儿从 41% 降至 12%，在 “连续三次跨栏失败” 场景中，实验组平均尝试

次数（6.2 次）是对照组（2.7 次）的 2.3 倍；
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典型个案中，曾因恐惧体育课程的学生小宇，在 “太空救援” 情境中逐渐克服畏难情绪，不仅成为班

级跨栏骨干，还在市级少儿趣味田径赛中获得 “最佳进步奖”。

3. 教学生态的积极变化

教师反馈显示，趣味化教学使课堂纪律管理时间减少 40%，个性化指导效率提升 55% ；

家长问卷中，“支持孩子参与田径运动” 的比例从 32% 提升至 89%，68% 的家长表示孩子 “更愿意分

享学校体育活动”；

学校层面，试点校年均举办跨栏主题活动从 0.3 次增加至 2.8 次，形成 “课堂教学 — 课外训练 — 校

内竞赛” 的立体化实施体系。

五、现存问题与系统性优化策略

（一）实践中的关键挑战

1. 资源配置失衡

东部沿海地区学校趣味栏架配备率达 92%，但中西部农村学校仅为 21%，且 60% 的教师未接受过趣

味田径专项培训；

数字化教学资源（如 VR 模拟系统、AI 动作分析软件）集中于一线城市，县域学校覆盖率不足 5%。

2. 教学评价滞后

85% 的学校仍以 “栏架跨越成功率” 作为唯一评价指标，忽视兴趣保持、心理成长等长期目标；

缺乏适用于少儿的跨栏跑能力等级标准，难以科学评估个体进步。

3. 安全保障短板

43% 的学校未制定跨栏跑专项安全预案，28% 的伤害事故因栏架稳定性不足导致；

家长对 “跨栏跑安全性” 的担忧度达 61%，成为阻碍参与的重要因素。

（二）系统性优化策略

1. 政策驱动：构建多元资源供给体系

国家层面：

设立 “少儿趣味田径专项基金”，2025 年前实现每所小学配备至少 15 套可调节趣味栏架、3 套电子

安全缓冲设备；将趣味田径纳入 “义务教育薄弱环节改善计划”，向中西部地区倾斜资源。

社会层面：

建立 “企业 — 学校” 结对帮扶机制，鼓励体育用品企业（如李宁、特步）捐赠智能栏架与教学软件，

高校体育院系提供 “线上 + 线下” 师资培训，每年培养 1 万名趣味田径指导员。

学校层面：

开发 “趣味田径校本课程”，整合音乐、美术、信息技术学科，设计 “跨栏主题班会”“跨栏绘本创

作” 等跨学科活动，形成立体化实施场景。

2. 技术赋能：打造智慧化教学平台

智能硬件研发 ：推广 “磁吸式安全栏架”（自动吸附倒地栏架，减少碰撞伤害）、“压力感应栏架”（实

时反馈蹬地力量与角度），通过物联网技术构建智能训练场景。

软件系统开发：上线 “少儿趣味跨栏 APP”，包含三个核心模块：

教学模块：提供 300 + 情境化教学视频，支持 AR 虚拟教练实时动作指导；

评价模块：基于运动轨迹识别技术，生成 “速度 — 协调性 — 心理韧性” 三维成长报告；
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社交模块 ：搭建少儿跨栏跑社区，分享训练视频、组织线上挑战赛，形成 “学、练、赛、评” 一体化

生态。

3. 体教融合：完善安全与评价体系

安全保障升级：

制定《少儿趣味跨栏跑安全操作规范》，明确栏架高度与少儿年龄对应标准（如 6-7 岁≤ 50cm，8-9 

岁≤ 65cm），要求场地铺设 5cm 厚 EVA 缓冲地垫；

每学期开展 2 次 “跨栏安全演练”，模拟摔倒防护、器材突发故障等场景，培训师生应急处理能力。

多元评价体系构建：

建立 “三星评价标准”：

技能星：依据过栏动作规范性（40%），通过 AI 动作捕捉系统自动评分；

兴趣星：依据课堂参与度、课后自主训练时长（30%），结合教师观察与家长反馈；

心理星：依据抗挫折能力、团队协作表现（30%），通过情景模拟测试评估；

采用 “勋章制” 替代传统分数，设置 “飞跃新星”“协作达人”“勇气先锋” 等个性化勋章，激发多元

发展动力。

六、结论与展望

（一）研究结论

本研究通过 “情境化教学激活兴趣、游戏化训练提升技能、分层化培养满足差异” 的三维创新，证明

趣味田径能够有效破解传统跨栏跑教学的低效困境，在提升少儿身体素质、强化心理韧性、落实体教融

合等方面具有显著价值。政策引导下的资源均衡配置、技术赋能下的教学模式创新、体教融合下的安全

评价体系，构成了推动少儿趣味田径发展的关键支撑。

（二）未来展望

1. 智能技术深度融合

探索脑机接口技术在跨栏跑心理训练中的应用，开发基于脑电信号的专注力提升课程；利用数字孪生

技术构建个性化训练模型，实现 “一人一方案” 的精准教学。

2. 跨学科研究拓展

联合运动生理学、儿童发展心理学专家，研究趣味跨栏跑对少儿神经发育、社会认知的影响机制，

构建 “体育锻炼 — 心理成长 — 认知发展” 的跨学科理论模型。

3. 国际化经验互鉴

借鉴日本 “集团竞技” 的全员参与理念、德国 “斯巴达少儿赛” 的挑战式训练模式，结合中国少儿身

心特点，打造具有自主知识产权的趣味田径课程体系与赛事 IP。

少儿趣味田径的创新实践，不仅是体育教学方法的革新，更是落实 “五育并举” 教育方针的重要探索。

未来需持续深化 “以趣促学、以赛促练、以评促长” 的发展路径，让跨栏跑成为少儿享受运动乐趣、铸就

强健体魄、培养坚韧品格的重要载体，为培养担当民族复兴大任的时代新人奠定坚实基础。

基金项目

无。

利益冲突

作者声明，在发表本文方面不存在任何利益冲突。
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