
1 背景与意义

职业教育培养高素质劳动者和技能型人才的培养目标

决定了身体素质对中职学生的重要性。学生若拥有良好的身

体素质，将对其今后的职业发展有很大的益处。我校规定学

生的体质测试成绩合格方可评选“中策好学生”，良好及以

上才能评选“三好学生”和奖学金，并在学生毕业时，依据

《国家学生体质健康标准》的测试成绩达不到 50 分的学生

将按结业或肄业处理。

柔韧素质作为一项重要的身体素质，其重要性不言而

喻。坐位体前屈既是柔软素质的锻炼方法，也是柔韧素质的

评价指标，其练习主要锻炼和评价在静止状态下，躯干、腰、

髋等关节的柔韧水平和肌肉、韧带的伸展性、弹性。根据《国

家学生体质健康标准》规定，坐位体前屈是小学、初中、高

中、大学各学段学生的共性指标，是所有学生必须要测试的

项目，可见柔韧素质在身体素质中的重要地位。柔韧素质在

中医、养生领域也具有极其重要的地位，它跟人的健康和寿

命更是直接相关。

2 现状与分析 

本研究通过对高一、高二年级 6 个篮球班级的 179 位

学生在 2021-2022 学年第一学期期末的五项身体素质成绩分

析，发现学生的平均柔韧水平较差（如图 1），在五项身体

素质中平均分只高于引体向上。

图 1 2021-2022 学年第一学期期末的五项身体素质成绩分析

学生坐位体前屈成绩达到 80 分及其以上的有 48 位学

生，占比 26.8%。也就是说只有 48 位学生达到了评选“三

好学生”和奖学金的分数。另外，有 17 位学生成绩没有达

到 50 分，占比 9.5%，这将对其顺利毕业产生负面的影响。

柔韧水平的高低与运动损伤的防护息息相关，较好的

柔韧素质有利于运动损伤的预防。本学期许多学生在课堂上

频繁出现运动损伤，笔者发现部分学生存在着“为什么每堂

课都要进行准备活动和柔韧素质的练习？”的疑问，并且在

课堂上不愿意进行热身练习，特别是拉伸练习。笔者通过问

浅析柔韧素质的发展
——以腿后部位为例
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卷星调查，发现有 100 多位学生认为热身活动和柔韧练习枯

燥乏味，并有 90 多位学生对柔韧素质的锻炼价值和特点缺

乏了解。由此可见，学生对柔韧素质和坐位体前屈的认识存

在明显不足，对课堂准备活动、柔韧素质和运动损伤的关系

并不了解。

实践证明，柔韧素质的可塑性较大，经过短时间的练

习能够获得很大提高。同时，柔韧素质的可逆性较大，因此

提高柔韧素质必须经常性的练习，一旦中断就会前功尽弃。

坐位体前屈等拉伸练习可以有效地发展柔韧素质，作为热身

活动，其练习也可以有效地预防运动损伤。对坐位体前屈成

绩较低和频繁出现运动损伤的现状分析，发现学生们普遍存

在以下三个问题：学生对提高柔韧素质、预防运动损伤的认

识不足；学生对柔韧素质的两大特征缺乏了解；学生关于柔

韧素质的练习方法极其匮乏。

3 手段与方法 

3.1“超级链接”比赛的提出

2021 年 7 月，教育部印发了《（体育与健康）教学改

革指导纲要（试行）》，在文件中将享受乐趣、增强体质作

为今后体育课堂改革的目标，文件要求通过游戏和比赛等方

式，让学生在体育锻炼中享受乐趣，发展速度、柔韧等身体

素质。针对以上问题，并依据《纲要》要求，本人用“超级

链接”的游戏设计了一堂柔韧素质的练习课，试图通过练习

提高学生的柔韧水平和认知能力，促进学生的锻炼行为。“超

级链接”比赛将学生分成四个小组，每一列横队为一个小组，

排头学生左脚猜着起始线，然后面对起始线，前后分腿，劈

叉下腰至前后脚距离最大，其他学生依次做劈叉，要求左右

两位学生的脚必须有接触，然后比较“链接”的长度。“超

级链接”比赛主要测试和锻炼学生整体的腿部柔韧水平，达

到“小中见大、大中见小”的目的。“小中见大”是指通过

腿后部位这一局部的变化来反映整个肌体可能出现的变化，

“大中见小”是指通过每个小组整体的显著变化来反映每一

位学生微小的变化。

3.2 第一次“超级链接”比赛

本堂课由“超级链接”比赛导入课堂，教师讲解规则，

记录四组的“链接”长度 L1，学生在做好保护的前提下进

行尝试性拉伸，体验腿部感觉。学生对比长度 L1 和 L0（上

次课结束时“链接”的长度）体会柔韧素质可逆性大的特点。

此后，教师提出引导性提问“用什么办法能够快速有效地增

加链接长度？”学生结合实际经验提出热身跑猜想。学生带

着期待进行热身跑练习，通过练习提高体温，降低肌肉粘滞

性，学生腿后部位的柔韧水平获得初步提升，为后续的拉伸

练习做好了准备。

3.3 第二次“超级链接”比赛

教师组织“超级链接”比赛验证，学生进行第二次“链接”

比赛，教师记录下四组的“链接”长度，记为 L2 并引导学

生对 L1 和 L2 进行对比，通过对比学生直观地发现 L2 比 L1

明显长很多。学生通过长度的变化，理解了一般性热身活动

对提高肌体柔韧水平的作用，并且通过第二次比赛，学生腿

部的柔韧水平再次获得了提高。此外，学生通过热身跑，身

体机能得到了提高，肌肉粘滞性减小，做动作时疼动感明显

比第一次做“超级链接”比赛时要小。学生由此体会到了热

身活动在提高身体机能，预防运动损伤方面的作用，学生的

健康锻炼意识得到了强化。

3.4“四位拉伸”环节

此后，教师提问：“请同学们思考，如何进一步增加

链接长度？”学生结合以往经验提出坐位体前屈拉伸猜想。

教师顺水推舟，引导学生思考“坐位体前屈的拉伸部位”。

学生积极思考并回答，教师结合动画展示给出答案，使学生

理解到坐位体前屈能够发展整体柔韧性的巨大作用。拉伸是

坐位体前屈的主要目的，是提高柔韧水平的主要手段，也是

热身活动的主要途径。于是进入“四位”拉伸环节，“四位

拉伸”是指在为了丰富练习环境，进行四种不同的体位的拉

伸练习，主要发展腿后部位柔韧水平。

“四位”拉伸之站位拉伸，针对学生屈膝练习问题，

笔者利用体操垫，设计出前脚掌踩体操垫进行的体前屈练习，

进行该练习时学生踝关节背屈，限制膝关节屈伸。“四位”

拉伸之坐位拉伸，学生由坐位体前屈原始动作开始练习，后

过渡到压背体前屈练习，该练习充分利用同伴后仰拉伸肩关

节时的压力，提高练习效果。最后针对学生屈膝练习问题，

在原有练习的基础上，学生用一脚脚背压住另一脚膝关节限

制其活动，进行单腿体前驱练习。“四位”拉伸之俯卧位拉

伸，学生由直手撑开始，直膝向前收腿至极限位置停留30秒，

后屈膝下蹲，再伸膝起身，如此重复练习。“四位”拉伸之

仰卧位拉伸，学生平躺于体操垫，进行直膝举腿练习，后进

行合作练习，练习者平躺举单腿，帮助者站与侧面，手脚并

用压住膝关节，帮助同伴拉伸。在“四位”拉伸环节，教师

依据学生练习时存在的问题，设计出针对性地拉伸练习，以

提高学生腿后部位柔韧性，解决练习时屈膝的问题，并使学

生通过练习系统地掌握了多样化发展柔韧素质的方法。
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3.5 第三次“超级链接”比赛

拉伸结束以后，教师组织第三次“超级链接”比赛，

并记录“链接”长度 L3。将 L3 和 L2 进行比较，学生发现

L3 比 L2 明显长很多。通过对比，学生看到了拉伸的效果，

体会到了柔韧素质可塑性强的特点，并且进一步增强了学生

腿部的柔韧性，使其体验到进步的乐趣，并体会到了在不断

尝试中寻求进步的体育精神。 

4 结果与分析

四个小组的“链接”长度数据如表 1，从表中可以清楚

地看到长度的变化，也就是柔韧水平的不断提高。

表 1 “链接”长度

  L0 L1 L2 L3
第一小组 25.8 25.1 25.6 26.1
第二小组 26.1 25.8 26.0 26.3
第三小组 25.7 25.3 25.5 25.9
第四小组 25.6 25.1 25.4 25.8

本研究借鉴NRS疼痛数字分级法对学生在做“超级链接”

时腿部的疼痛程度进行评估。将疼痛程（F）度用 0~10 个数

字依次表示。0 表示无疼痛、1~3 表示轻度疼痛、4~6 表示

中度疼痛、7~10 表示重度疼痛。表中可以看出三次拉伸时

的腿部疼痛感是逐步递减的。

表 2 疼痛程度

        F1 F2 F3
0 0 4 13

1~3 17 20 97
4~6 60 99 48
7~10 102 56 21

从“链接”长度的逐步增加可以看出学生的腿部柔韧

水平在不断的提高。L0 要比 L1 的长度要长，这说明柔韧素

质的可逆性较大，经过了几天的休息，肌肉、韧带的活性降

低了，柔韧水平出现了明显的下降。L1 明显长于 L0，说明

热身跑能够促进学生腿部柔韧性的提高，柔韧素质可塑性较

大，通过短期的练习就能够提高。此外，多数学生 F2 要比

F1 低，这更加说明了热身跑在预防运动损伤方面的作用。

L3 明显长于 L2，这说明“四位拉伸”练习可以很好地提高

腿部的柔韧性。并且再一次证明了柔韧素质可塑性大的特点。

另外，多数学生 F3 要比 F2 低，这向学生证明了足够的热身

活动能够提高身体机能和身体柔韧性，从而预防运动损伤。
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