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摘 要院 普通高中尧义务教育新版叶体育与健康课程标准曳先后提出每节体育课渊所
有冤 学生平均心率要达到 140~160 次/min 的强度要求袁 有关文献随之提出诸多 野依
据冶袁然其并未平息理论和实践中的疑虑遥 基于此袁对这些依据予以剖析和辨明袁并对

体育课运动强度的运用尧标准研制等议题予以反思遥 其中的问题也表明袁当下理论和

实践中对运动强度这一运动训练学核心概念的认识还存在缺失和误区袁故有关探讨尧
论点也是对运动强度及运动训练学理论的修正和补充遥 认为院相关依据存在引用不当

渊如片面引用尧更改原文冤尧推算错误尧出处不明尧研究设计有误袁及逻辑尧学理偏差等问

题遥 这些问题指向相关强度的取值及特定野中高强度冶的价值尧作用袁涉及运动的适宜

心率强度尧国内外体育课的心率要求尧特定野中高强度冶对身心健康渊含体能或身体素

质冤发展及核心素养形成的作用等主题袁包括在实证或引证中误将特定野中高强度冶
渊含高强度间歇训练冤作为多项体能或身体素质发展的要素遥 提出院淤需明确渊中高冤心
率强度在运动训练与体育教学中的定位遥心率强度属于内部-生理强度袁区别于外部-
专项化强度袁并非外在体技能发展的因果性要素或直接-敏感指标曰中高强度主要指

向心肺耐力渊或心肺适能冤袁应与体育教学尧体能发展尧运动项目开展尧德育等价值目标

保持合理张力遥 于难以且不宜对每渊整冤节体育课研制或提出统一的强度标准袁但可基

于心肺耐力等锻炼效应提出适当的中高强度时间要求遥
关键词院 运动强度曰中高强度曰体育课曰心率曰体育与健康课程标准曰高强度间歇训

练曰运动训练学
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The new version of National Physical Education and Health Curriculum Standards for senior

high schools and compulsory education has successively proposed that the average heart rate of all stu-

dents in each physical education class should reach an intensity requirement of 140-160 beats per minute.

Some literature has then come up with theoretical justifications, but they remain to be proved in theory

and practice. In view of the confusion, this article attempts to examine these justifications, and reflects on

issues such as the use of exercise intensity and the development of exercise intensity standards in physi-

cal education courses.Meanwhile, both in theory and practice, there are still deficiencies and errors in the

current understanding of exercise intensity which is the core concept of sports training. Therefore, the

discussions and arguments here could also be revisions and supplements of exercise intensity and sports

体育新课标要求心率达到 140~160 次/min，依据
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training theories. The study holds that the existing justifications have problems such as improper refer-

ence (e.g., selective citation, alteration of the original text), incorrect inference, unknown sources, flawed

research design, logical and theoretical deviations. These problems are related to exercise intensity re-

quirements, as well as the value and role of "moderate-to-vigorous intensity", covering topics such as the

reasonable heart rate intensity, the heart rate requirements in physical education class at home and

abroad, and the influence of "moderate-to-vigorous intensity" on "physical and mental health" (including

physical fitness or physical quality) and core literacy cultivation, including specific intensity experiments

and the empirical evidence or citations of high-intensity interval training (HIIT). It is finally proposed

that: It is urgent to define the orientation of heart rate intensity in sports training and physical education.

Distinct from external-specialized intensity, heart rate intensity is an internal-physiological intensity

which is not a causal element or direct-sensitive indicator of external physical fitness and skill develop-

ment. Heart rate intensity, mainly related to cardiorespiratory endurance, should maintain a reasonable

connection with other value goals of physical education (teaching, physical fitness development, sports

projects development, moral cultivation). It is difficult and inappropriate to develop or propose a unified

intensity standard for all physical education classes; but a certain "moderate-to-vigorous intensity" exer-

cise period can be imposed in the class based on the development of cardiorespiratory endurance.

exercise intensity; moderate-to-vigorous intensity; physical education course; heart rate;

National Physical Education and Health Curriculum Standards; HIIT; theories of sport training

继 2017 年版高中叶体育与健康课程标准曳后袁每
节体育课渊班级所有冤学生的平均心率渊即运动强度冤
应达到 140~160 次 /min渊下文简称野140~160 强度冶冤袁
再次被写进 2022 年版义务教育叶体育与健康课程标

准曳渊这两版标准谓之新课标袁下文简称野课标冶冤遥 与

此相应袁140~160 强度还被作为特定课程模式的关

键要素袁并被引入校园足球培训尧儿童青少年体育健

康促进行动方案袁予以大力宣传或推广遥从其假定作

用和实际影响来看袁该强度要求涉及体育教学方式尧
体技能发展尧核心素养培养袁乃至体育教学价值取向

渊如健康取向冤及具体目标遥 可谓关乎每位体育教师

和学生袁 影响着体育课的基本范式及学校体育的展

开方式遥 但同时袁这种强度要求的科学性尧合理性和

可行性问题也开始浮现袁 并引发了教学一线的普遍

困惑及学界的某些质疑遥作为回应袁有关学者多次在

讲座尧 报道或论文中表明这一强度要求 野依据很充

分冶遥 然而究其依据袁却发现诸多需要进一步商榷与

明确之处遥 为此袁本文特对相关依据渊含对相关模式

中运动强度的论证冤予以剖析尧辨明与澄清袁以期对

体育课强度要求予以正本清源袁 包括正确认识和贯

彻中高强度袁从而更好推进体育课及学校体育健康尧
高质量发展遥 在微观和操作层面袁这也有利于对体育

课运动强度要求或标准予以再定位或修订遥
另一方面袁 运动强度作为运动训练学的核心概

念袁但当下运动训练学理论体系中袁对于心率性强度

与专项化强度这两大典型强度类型的表现尧 适用及

内在学理还未加以区分尧比较和阐明渊部分文献仅对

内尧外部负荷或强度进行一般性区分冤遥 故本文对二

者的梳理和辨析袁 既是对运动训练学相关理论的修

正袁也是对其理论体系的补充和丰富遥

从现有文献所提供的依据来看袁 其主要在中高

强度语境下展开袁 体现为大量引用关于中高强度运

动的取值及锻炼价值尧效应遥这类引证渊含实证冤实则

更多指向基本学理和逻辑问题袁 不能推导出课标强

度规定的心率取值及要求袁甚至不能适用于体育课袁
如院①中高强度运动指向身体活动袁主要用于发展心

肺耐力渊心肺适能或有氧耐力冤袁并兼具其他健康效

应和心理价值袁 但其不等于不同类型的体育运动和

体育教学活动袁更不能在不合理的量化尧平均化后随

意推导至整节体育课[1]遥 ②中高强度为实际区间值袁
不等于无强度限制渊或中高强度区间之外强度冤的平

均值袁 更非班级所有学生达到 140~160 次 /min 的平

均强度遥 在课标平均要求下袁学生的实际心率分布可

能较长时段处于中高强度之外遥 而当课的主要部分

是中高强度时袁则其不仅将极大排斥低强度内容袁且
相关效应也可能更多与心肺耐力相关遥 ③中高强度

实为中等至大强度袁不等于140~160 强度袁其下限为

中等强度下限遥 其中的逻辑问题甚至表现为有关依

据的自相矛盾袁如一方面指出野不管什么样的体育课

都要达到这样的强度要求冶野达到 136 次 /min 都不

是高质量的体育课冶袁另一方面则又多方引证袁提出

野中等强度心率的平均范围介于 126~152 次 /min 之

间[2]冶遥并且袁这种逻辑混乱还延伸至相关的实证研究袁
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如关于实验中心率的取值问题院如果取 140~160 次 /min

区间值袁则与课标要求及体育课实际情况不符曰如果

取 140~160 次 /min 平均值袁 从专业判断来说袁 由于

不同心率的锻炼效应不同袁 平均心率下分布广泛的

实际心率值渊如可能是 90~190 次 /min冤将导致实验

失去意义或无法进行遥 在基本学理和逻辑出现偏差

的前提下袁即便引证无误袁抑或有更多野依据冶袁也无

法证成 140~160 强度要求袁甚或流于失范和讹传遥
本文对相关概念的界定院①运动强度袁有广尧狭

义之分袁其广义作为运动训练学的核心概念袁狭义仅

指心率强度遥 ②中高强度袁除了上述一般限定袁广义

上还包括异化的 140~160 强度 渊属于特定 野中高强

度冶冤遥 ③ 最大心率袁 指个体的极限心率袁 多采用

野220-年龄冶渊Fox 公式冤袁但野208-0.7伊年龄冶渊Tanaka

公式冤适用人群更广 [3-4]遥 由于文中所引用的相关文

献仍采用前者袁故下文根据具体语境采用这 2 个公式遥
④体育课袁指课标中野体育与健康课冶体育实践课遥实
际上袁课标的强度要求为针对野每节课冶或野每节体育

与健康课冶渊含健康教育课冤袁 并未专指体育实践课袁
显然是错误表述遥

相关论文在论证课标 140~160 强度取值的合理

性时袁其引文主要与中高强度有关袁也包括合理尧适
宜的心率强度等遥 根据相关组织和文献的界定或取

值袁中高强度处于较为宽泛的中高区间范围袁且有个

体针对性袁对于体育课而言袁还有其特有的教育教学

及项目开展情境遥而新课标则将中小学体育课强度要

求限定为班级所有学生平均心率达到 140~160 次 /min袁
问题由此产生遥 从相关论文关于 140~160 强度取值

的依据来看袁 除了将区间值 渊或标准差很小的平均

值冤混同于没有限定实际心率的平均区间值袁还存在

引用不当尧推算有误及来源不明等具体问题遥以下分

别对相关语境所提出的关于运动适宜心率及体育课

强度取值的依据予以考察遥

问题描述院在引证 140~160 强度取值时袁几乎所有

被引原文仅涉及一般性中高强度区间渊及作用冤的表述袁
既非无强度限制的平均袁也基本无 140~160 次 /min 的

限定袁且部分文献只针对特定目的或特殊群体袁甚至

未涉及强度或心率遥 诸多引证还存在改变原文本义

的情况遥
其一袁将野平均心率冶和野140~160 次 /min冶误作

为引文的表述遥 其中一文指出袁野班级所有学生平均

心率原则上在 140~160 次 /min噎噎具有充分的政策

依据尧科学依据和实践依据冶袁其标注的 6 条英文引

文均无该强度表述遥 另一文在论及野140~160 次 /min

运动强度冶对心理健康影响的神经生物学机制中袁连
续 5 条引文均赫然出现野平均心率 140~160 次 /min冶[2]袁
但原文并无此强度设置[5-9]曰在引证长期规律性中高强

度运动可以显著提升初二学生的各项脑功能及学习

成绩时袁所提及的运动强度为平均心率 140~160次 /min袁
而原文则为 130~160 次 /min[10]遥 该文 [2]中袁这种强度

取值的改动或混同可谓随处可见袁 在此不予赘述遥
在诸多被引文献中袁 只有少数文献的心率取值袁包
括最大心率或心率储备渊HRR冤的百分比计算值袁接
近 140~160 次 /min 这一区间或这 2 个数值渊不考虑

平均冤遥 即便这种取值袁 相关论文也存在误引的现

象 遥 如其一文并非如作者所引 袁 野中等运动强度

[渊142.40依1.89冤bpm]和大运动强度[渊162.25依2.43冤bpm]

均提高了学生的工作记忆水平冶袁而是多个强度分组

中袁只有大运动强度组具有显著影响遥
其二袁所援引王瑞元教授主编的叶运动生理学曳教

材建议野合理的运动强度应在 140~160 次 /min 之

间冶袁与原教材不符袁系更改原意乃至编造袁按照相关

论文参考文献中所标注的教材页码渊587 页冤袁无法找

到有关内容遥 经核对袁该教材所提出的野140~160次/min冶袁
是指优秀运动员最大每搏输出量的心率区间袁而野普通

人最大每搏输出量出现在心率为 120~130 次 /min冶[11]遥
同时袁该教材还认为袁心率控制与耐力训练有关袁且
针对不同年龄阶段以及同年龄的不同身材尧 性成熟

发育等情况袁运动负荷安排应区别对待遥 况且袁这还

没考虑与体育教学的区别遥
除了运动强度的取值与原文不一袁 有报道还将

叶健康中国行动渊2019要2030 年冤曳关于中等强度的

提法和要求改为院 儿童青少年每天锻炼一小时中高

强度运动[12]遥 经核对袁原文件表述为院鼓励个人每天

进行中等强度运动至少半小时 渊并将中小学生校内

体育活动时间大于 1 h 作为政府工作指标冤遥 另外袁
叶健康中国行动渊2019要2030 年冤曳所提出的中等强

度下限为个体最大心率的 64%袁 无法导出课标强度

要求的下限遥

问题描述院通过援引国外文献的公式对 3~17 岁

儿童青少年的适宜运动心率予以计算袁 得出中小学

50%~60%HRR 对应的心率为 140~160 次 /min遥
对该文所引用的国外原文献予以核查袁 发现相
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关理论和公式的引用尧应用存在错误与不规范现象遥
具体如院①在该文所提及的叶ACSM 运动测试与运动

处方指南曳一书的第 9尧第 10 版中袁均未见野年轻人

参与体力活动的强度建议为逸50%VO2R 或 HRR冶这
一表述渊VO2R 为摄氧量储备冤遥这两个版本列出的中

等强度下限均为 40%VO2R 或 40%HRR曰 且相应强

度的运动仅为推荐或建议袁 如推荐大多数成年人进

行中等到较大强度的有氧运动袁 建议健康状况不好

的人进行小强度到中等强度的有氧运动袁或指出这种

心肺-有氧耐力的最小阈强度与多种因素有关 [4,13]遥
尽管对于健康年轻人来说袁其强度可适当提高袁但这

并不适于所有学生遥此外袁该文所引用的另一文献也

指出袁低强度渊低于 50%HRR冤的运动也有可能对健康

产生显著的好处[14]遥②关于 3~17 岁儿童青少年最大心

率和安静心率的取值袁 在原文中并非是指 3~17 岁儿童

青少年具有统一的最大心率和安静心率遥 其一袁从原文

列出最大心率来看袁其虽稳定于渊199.8依3.0冤次 /min袁但
仅有 11 组研究数据袁且未明确其年龄分布渊文中提及

的 3~17 岁儿童青少年是来自 26 篇文献数据的汇

总冤遥 根据 Fox 公式尧Tanaka 公式袁3~17 岁个体的最大

心率值分别相差 14 次尧10 次遥 其二袁从原文提出的安

静心率来看袁其为 27 组数据的平均心率渊81.1 次/min冤袁
而个体实际心率相差悬殊袁 分布范围为 66~94 次 /min袁
且标准差高达 8.4遥因此袁对于 3~17 岁这一群体的适

宜强度区间袁不能根据统一的最大心率和安静心率计

算遥 ③关于该文所列出的 Karvonen 公式袁在其引证

的原文献 [15]中并未见体现遥 另外袁该 Karvonen 公式

表述也不正确渊该公式实为%HRR 的推算公式冤袁正
确公式应为院锻炼时靶心率渊THR冤=HRrest+X%HRR袁
其中 HRR=HRmax-HRrest遥 此公式中袁X%HRR 为期望

达到的强度袁HRmax 为最大心率袁HRrest 为安静心率袁
其中 X%HRR 与个体的年龄尧日常体力活动水平尧
体能水平及健康状况等有关 [4]遥 ④该公式计算结果

是实际心率区间袁而非课标的平均心率区间遥

问题描述院所提出的适宜运动强度计算公式及

取值袁缺失出处渊无参考文献冤遥 如一则报道指出袁按
照国际公认的计算运动强度公式袁18 岁高中生适宜

运动强度最低是 143 次 /min[12]曰以及有论文提出袁运
动的靶心率为最大心率渊220-年龄冤的 70%~80%袁
18 岁高中生靶心率的下限为 141.4 次 /min 渊上限则

为 161.6 次 /min冤遥
此类计算公式及取值不仅未注明出处袁 也与国

际公认或权威的公式及取值不符袁 不排除为达到

特定取值而刻意拼凑的嫌疑 渊且只针对 18 岁学

生冤遥 根据世界卫生组织的表述袁 如果将适宜运动

强度下限对应 moderate intensity渊中等强度冤下限袁
相当于 3.0METs[16-17]遥 对照美国运动医学学会提出

的相应强度区间袁 该下限取值分别可按 64%最大心

率及 40%HRR 予以计算 [4]遥若按照前者渊最大心率的

64%冤 的取值袁 根据最大心率两个公式 渊Fox 公式尧
Tanaka 公式冤袁18 岁高中生中等强度的最低值分别

为 129 次 /min尧125 次 /min曰若按照后者渊40%HRR冤
的取值袁假定 18 岁高中生的安静心率为 70 次 /min袁
根据上述最大心率的 2 个公式袁 相应最低值分别是

123 次 /min尧120 次 /min遥至于该文所提到的靶心率袁
从现有文献来看袁也非最大心率的 70%~80%袁如院美
国心脏协会关于锻炼靶心率的区间则为最大心率的

50%~85%[18]袁对于 18 岁的高中生而言袁无论其适宜强

度的最低值渊101 次 /min冤袁还是上限取值袁也均与上

述计算结果不同遥 而我国卫生部 1998 年颁布的叶中
小学生体育锻练运动负荷卫生标准曳则指出院通常达

到最大功能的 60%~70%时的心率称为靶心率袁以及

健康中小学生体育课基本部分的靶心率不应低于

120 次 /min遥 此外袁关于锻炼或运动的靶心率取值袁
还与特定对象人群和锻炼目的有关遥需要指出的是袁
即使某些公式或取值虽非国际公认或权威袁 但确有

出处袁也只能代表一种依据袁不能作为体育课统一的

强度标准曰 其所提出的所谓适宜最低值或靶心率的

取值并不等同于课标平均强度要求下的实际取值遥

问题描述院片面引用渊并更改冤Stratton[19]的论述袁认
为其通过 Karvoen 公式计算袁 得出体育课高强度心率

为 168~174 次 /min袁 中高强度为 148~158 次 /min袁中
等强度为 135~148 次 /min遥

对所引用的原文分析发现袁Stratton提出了体育课的

3 种心率要求袁 即 168~174 次 /min尧148~158 次 /min尧
135~148 次 /min袁但从该表述所引用的原文来看袁这
3 个强度区间均对应不同的年龄和性别分组渊每个年

龄段分别设置统一的安静心率冤遥 如对于 16~18 岁尧
6~10 岁男生袁 其对应的中等强度分别为 135 次 /min尧
148 次 /min遥最为重要的是袁原文对于体育课达到中

高强度的统计要求渊持续时间标准冤是时长不低于

课时一半的时间遥 与此对照袁课标对强度的要求并

未对年龄尧性别尧安静心率等加以区分袁且指每节课

所有学生的平均强度袁 这与原文相关表述存在根

本区别遥 另外袁该论文所列出的%HRR 推算公式

特
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野%HRR=HR 目标-HR 安静 /HRR冶有误袁应为野%HRR=

渊HR 目标-HR 安静冤/HRR冶曰同时袁该文忽略了本该列出

的%HRR 取值袁而仅列出该公式袁这并无实质意义袁因
为在原文献中%HRR 的取值已确定渊如 50%HRR冤袁不
需要此公式来计算遥

某种意义上袁 该引文的诸多观点和信息可谓是

对 140~160 强度要求的一种野反证冶或反驳袁除了如

上所述袁该引文 [19]的不同限定或语境还有院①影响体

育课强度的因素涉及不同项目尧不同个体和群体袁以
及教师渊对课的内容尧结构尧授课方式的安排冤尧资源

渊设施尧设备尧气候冤等因素遥 如足球尧篮球等项目的

心率水平相对较高遥 ②教师应清晰地认识到不同学

生个体之间生理反应的差异遥 ③持续超过 6 min 的

中高强度运动被认为会影响其他教学目标袁尽管这

也取决于可用的课堂时间以及课的内容与目的遥
④即使按照上述统计方法 渊即课中有一半时间达到

中高强度冤袁文中国外的大部分体育课也并未达到中

高强度要求遥该研究涉及英国尧美国尧芬兰尧澳大利亚

等国家袁 可见为提出 140~160 强度而宣称国外发

达国家体育课的强度还要大袁可能并非普遍的事实遥
⑤认为平均强度无法表明课内有足够的时间达到中

高强度袁而心率-时间曲线对监测体育活动的质量信

息更为有效遥

问题描述院错误地将卫生部文件叶中小学生体育

锻炼运动负荷卫生标准曳 相关内容转述为院野中小学

体育课基本部分的平均心率应在 120~200 次 /min袁
低于 120 次 /min 或高于 200 次 /min 不利于学生身

体的发展遥 冶
对比卫生部原文件表述院野健康中小学生体育

课和课外体育活动的基本部分的靶心率不应低于

120 次 /min袁也不得超过 200 次 /min遥 冶不难发现袁该
文将原文件的心率区间改为平均心率遥再者袁该文件

的心率区间是 120~200 次 /min袁且指基本部分袁其区

间范围远大于 140~160 次 /min袁故该文件与 140~160

强度要求渊野整节课冶野所有学生平均冶冤缺乏因果关联遥

有关论文通过引用中高强度 渊包括高强度袁如
HIIT冤价值尧作用的文献渊如对身心健康的影响冤袁或
通过中高强度的异化形式渊与课标要求相关的强度冤
用以发展体能或身体素质的实证研究袁 试图证明

140~160 强度的合理性袁或作为该强度要求的机制尧
学理性依据遥但细究下来袁这些依据或指向一般中高

强度的锻炼价值袁或引用不当袁或其研究尧论证存在

设计或学理缺陷遥

诸多被引用作为 140~160 强度依据的文献涉及

中高强度运动在身心健康方面的锻炼效应渊或价值尧
作用冤袁 如用于发展心肺耐力或心肺适能 渊如提高

VO2max 水平冤尧降低儿童身体脂肪含量尧降低老年人

死亡率袁以及对改善大脑认知功能渊含执行功能冤袁缓
解抑郁尧焦虑等消极心理具有积极影响遥从一般意义

而言袁中高强度运动的价值已得到广泛认可袁这种引

证袁只要准确袁忠实于原文袁并无不妥遥 但如前述袁这
种中高强度运动的效应袁即使引证准确渊含提出某些

强度取值冤袁 在逻辑上也不能推导出每节体育课尧班
级所有学生心率达到 140~160 次 /min 平均强度的要

求遥况且袁众多文献在引证中高强度锻炼价值尧作用时袁
较为普遍地存在随意发挥尧改变原文本意的情况袁这
极易造成以讹传讹遥 相关论述及问题如院①认为野持
续 6 个月袁每次渊38依6冤min袁心率渊152依9冤次 /min 的耐

力运动干预不仅可以降低 9~13 岁超重肥胖青少年

的体重尧腰围尧BMI 和体脂率袁而且其内脏脂肪尧躯体

脂肪以及肝脏甘油三酯水平在运动后显著减少 [2]冶
要要要根据原文可知袁在高强度组尧中强度组和控制组中袁
高强度组[渊152依9冤次 /min]与中强度组[渊138依9冤次 /min]

的大多数指标没有显著性差异袁且中强度组有些指标的

改善效果更好袁实验效应并非限于渊152依9冤次 /min 这

一强度[20]遥 ②提前野平均年龄 14 岁肥胖女生袁经过 12 周

中渊约 128~140 次 /min冤至大强度渊约 152~164 次 /min冤
的递增强度运动袁发现其相关指标得以改善 [2]冶要要要
该研究中袁 运动强度从 40%HRR 递增到 70%HRR袁
未指出具体的心率区间渊其推算值并不准确冤袁也不

能反映某强度区间比另一强度区间的效果要好 [21]遥
③指出野与平均心率 134 次 /min 的中等强度体育课相

比袁平均心率 160 次 /min 的大强度体育课渊持续 6 周袁
每次 20 min袁每周 3 次冤后学生身体工作能力测试成

绩提升更显著 [2]冶要要要该引文仅是 20 min 的锻炼时

间袁主要探讨有氧运动对学生心理健康的影响袁并非

针对具备教学环节的体育课 [22]遥 ④引文的实验旨在

揭示不同持运动续时间渊分 40 min 组和 20 min 组冤
对肥胖儿童执行功能的影响袁而非针对运动强度

渊2 组的运动强度相同冤袁且实验结果并不理想渊4 个

维度中有 3 个无显著性变化冤袁以及实验的实际心率

超出 140~160 次 /min[23]遥 并且袁有关引证还存在适用

对象尧目的尧条件受限袁以及与强度无关等问题遥除了

如上所述袁相关强度仅限于肥胖儿童或某些效应尧指
标袁 其他例证还有院 引文所涉及的 140~160 次 /min

特
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强度为学龄前儿童体育教学一个循环训练案例采用

的心率强度[24]曰多篇引文通篇与强度无关袁其中一文

提及的 75%这一比例也与课标的密度要求无关袁是
指小学生体育训练的最佳选择袁 是将 75%的总课时

用于发展身体素质 渊体适能冤袁25%的课时用于技术

训练[25]遥
再者袁 为论证用于补偿体育课低强度时段所需

高强度的合理性袁 相关论文还试图提出所谓强度越

大越安全渊在一定范围内冤的证据袁如通过援引关于

HIIT 的文献袁来证实高强度的合理性袁但忽略相关

引文中袁这种高强度是有限度或限定的遥从国外对部

分心血管患者样本的跟踪调查来看袁 与从事中等强

度运动相比袁 从事 HIIT 的风险性并无显著性差异袁
其更多适用于有一定适应性基础的锻炼者袁 并在严

格监控下进行遥 同时袁HIIT 只是相对较高的强度渊非
绝对强度冤袁并以间歇的方式进行袁即便出现相对高

的强度袁也只是短时间渊非长时间持续冤曰相比于一般

语境中的中高强度主要指向有氧供能袁HIIT 介入更

多的无氧供能渊尤其是在高强度训练过程中冤遥 如有

文献指出其为有氧和无氧混合供能 [26]遥 从实际情况

来看袁体育课的猝死现象通常发生在 800 m尧1 000 m尧
篮球等高强度运动中袁 而医生也会建议那些有基础

性疾病的学生避免参加这类高强度运动遥 此外袁与
HIIT 相联系的高强度尧剧烈运动还容易导致运动损

伤袁 如有文献通过比较不同时期运动损伤的发生率

渊大幅上升冤袁并据此推断由 HIIT 导致的相关性渊可能

性冤达到 274%[27]遥 因此袁对中小学体育课引入 HIIT

等中高强度运动应持谨慎态度遥 不宜将 HIIT 等高强

度运动合理应用于体育课袁等同于高强度无害论袁或
认为无须对高强度渊上限及持续时间冤加以限制袁甚
而一味追求遥

实际上袁在此还涉及高强度运动渊无氧供能占比

高的冤何以尧如何介入体育课的问题遥 对普通健身人

群而言袁HIIT 主要通过较高强度及间歇袁 以达成高

效发展心肺耐力尧促进减脂等健身目的遥 显然袁正如

篮球尧 足球以及耐力跑等高强度项目一样袁HIIT 也

可以在合理控制的情况下袁根据需要渊如发展心肺耐

力冤作为体育课的有机构成遥

问题描述院通过实验得出袁HR140渊平均心率逸
140 次 /min冤是发展渊高中生冤多项体能的关键因素袁
其多项体能包括坐位体前屈尧仰卧起坐 / 引体向上尧
800 m尧1 000 m尧50 m尧立定跳远等遥此类实证研究与

课标强度直接有关袁 大多由其提出者的相关团队予

以开展遥
该实验在研究设计及学理解释上均存在较为严

重的不足和缺陷遥其中袁实验设计和控制中与强度有

关的问题如院①在该实验中袁运动负荷和水平渊实验

因素和水平冤 是通过大量不同的练习内容或方法得

以实现的袁这些练习内容或方法在不同实验组尧不同

课次的搭配与组合方案更是随机遥 这相当于在实验

中加入了难以计数的因素尧水平组合袁而文中的实验

方案和分组无法体现遥②未将专门化方法尧手段及相

关内容等直接影响因素作为实验因素遥 与坐位体前

屈尧 仰卧起坐 / 引体向上尧800 m尧1 000 m尧50 m尧立
定跳远等体能项目发展直接相关的是专门化的训

练方法尧手段渊包括速度尧时间尧次数等指标冤袁影响

学生体育学习兴趣的主要因素则包括练习内容渊含
运动项目冤尧上课方式尧环境尧气氛等袁这些均未列入

实验因素袁 而其部分则作为实验的随机性练习内

容遥 ③实验因素中运动负荷渊心率冤的 3 个水平均为

平均值 [平均心率逸140 次 /min尧渊130依10冤次 /min尧
渊120依10冤次 /min]袁这意味着 3 个水平中各个实验分

组的实际强度在理论上可能完全重合袁 如可能都分

布于 80~190 次 /min 的区间 渊只是平均不同而已冤遥
从运动或练习的效应来看袁 这根本无法将相对稳定

的强度与量渊时间冤建立固定的量化关系袁即这 3 个

水平所含多个实验组的作用效果无法加以区分遥
④ 实验因素中的时间因素及 3 个水平渊前测尧中测尧
后测和保持测试冤并非实验因素遥

从该实验研究的重要构成来看袁 其缺乏基本的

讨论与分析袁且实验结果难以从学理意义加以解释遥
相关问题如院① 将发展心肺-有渊无冤氧耐力的运动

强度泛化为发展其他体能的运动强度遥首先袁按照世

界卫生组织等的提法或建议的原意袁 中高强度仅为

指向体力活动的一般性锻炼袁 是发展心肺-有 渊无冤
氧耐力的强度袁而与其他外显化专项体能袁如速度尧
力量及距离类耐力项目渊800 m尧1 000 m等冤的发展无

必然或因果联系要要要心率仅作为爆发力尧 速度等训

练的跟随性指标遥 这种中高强度体力活动锻炼以能

量代谢和消耗及运动的剧烈程度为特征袁 不能取代

不同形式和强度运动项目的锻炼价值袁 不能等同于

蕴含多维目标尧内容的体育教育教学遥 其次袁这也违

背运动训练及体能发展的基本原理遥 在运动训练学

语境下袁发展体能渊含部分健康体适能冤的强度与项目

本身有关袁存在项目差异袁其练习的方法尧手段表现出

专项化要要要专门性和针对性的特征遥 实际上袁相关结

论的得出也违背基本常识遥 正如篮球尧跑步运动过程

中袁 即便心率被准确地控制在平均 140~160 次/min袁
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也与引体向上尧仰卧起坐等体能的发展无关曰坐位体

前屈属于柔韧项目袁与关节尧韧带尧肌肉等的结构或

伸展性有关袁在该项目训练过程中袁练习者进行静力

性袁甚至动力性的拉伸练习时袁完全可以将心率控制

在较低水平遥 以上两个方面可谓当下中高强度运动

健康效应及运动训练学的基本理论袁 该实验结论显

然与现有理论相违背袁 且缺乏合理的机制解释与说

明遥②除了耐力项目袁其他体能项目对间歇时间并不

敏感袁 而并不确定的间歇时间会极大地影响单元时

间的平均强度遥 故从练习的作用效应和对练习的监

控来看袁心率即便与体能练习的效应有关袁也体现在

练习过程中曰而非混杂不同练习尧活动内容袁乃至包

含并不确定间歇时间的一节课或某时间段中的平均

心率遥③基于同样的原因袁实验得出对于发展高中生

体育学习积极兴趣袁HR140 优于 HR130尧HR120袁这
一结果也缺乏可信度遥 在本实验中 3 个水平运动强

度存在重合袁练习内容尧方法尧手段多样袁且存在不同

组合的情况下袁相当于运动强度尧内容尧方法尧手段等

实验因素均不确定遥实际上袁学生的体育学习兴趣还

主要受练习内容渊含运动项目冤尧教师上课方式等的

影响袁 而这些因素在该实验中则为随机组合或没有

体现遥
被作为 140~160 强度的依据还包括与课标运动

强度尧密度等相关的综合性实验研究袁有研究提出相

关强度尧 密度等要求可显著促进小学生 50 m 跑尧坐
位体前屈尧1 min 跳绳及 FMS 渊功能性运动测试指

标冤等项目渊指标冤的发展 [28-29]遥 再如袁有研究提出

60%目标心率运动强度尧75%以上运动密度使机体

的运动能耗和往返跑尧50 m 跑尧坐位体前屈尧肺活量

渊男生冤尧跳绳渊男生冤等项目能力显著提高袁该运动

负荷是实现健康促进效应和提高运动能力的价值阈[30]遥
同时袁 也有研究专门指向运动密度袁 如提出体育课

75%运动密度更有利于促进学生耐力尧速度尧柔韧尧
协调和力量等体能发展 [31]遥 这些研究同样存在上述

分析中类似的问题遥
事实上袁即便上述实验结论成立袁这种与体能效

应相关的运动负荷要求也不能推导尧 泛化至整节课

和每节课遥

问题描述院 通过引述 HIIT 提高某些身体素质

渊体能冤指标的结论袁用以证明 140~160 强度的合理

性遥 现就其中一文予以分析遥
该文所引用原文的观点为袁 高强度间歇训练对

发展 19 岁男大学生立定跳远和中长跑成绩等具

有显著性作用 [32]遥 经对原文进行分析袁发现以下问

题院 ①实验因素涉及到多种体能发展的专门性训练

因素及手段渊8 个动作的部分内容冤袁而对照组缺乏

这种练习遥对于相关体能训练来说袁只要施加专门性

训练手段袁即使不是这个平均心率袁也能有效提高其

体能渊成绩冤指标遥 即该实验中 HIIT 的训练要素袁不
仅包括心率强度袁还有其他专门性训练手段袁实际训

练效应为训练手段和强度的交互作用袁 且更可能是

专门性训练手段的作用曰 也即高强度心率可能并非

相关体能指标提升的实验因素渊自变量冤遥实际上袁与
高强度有关的主要为能量消耗渊代谢冤尧心肺适能及

相关指标袁如静息能量消耗尧总能量消耗尧肺活量尧最
大心率以及安静心率等遥同时袁其心肺耐力也作为中

长跑的基本能力之一遥对于立定跳远来说袁其成绩提

高主要与该实验中 HIIT 快速尧 爆发性训练手段相

关袁如高抬腿尧开合跳尧弓步跳等渊在 HIIT 中袁这些练

习手段是可以改变或自由组合的冤遥 对于中长跑来

说袁 与实验中 HIIT 训练相关的因素除了心肺耐力袁
还包括肌肉耐力尧力量尧协调性以及技术动作经济性

等渊这些均对中长跑的速度发展具有促进作用冤遥 这

些外在性体能项目发展的训练要素袁 体现为该实验

HIIT 训练中的某种专项化的训练手段渊动作冤袁含练

习速度尧时间和负荷量等袁却未被作为实验因素遥 此

外袁身体成分尧BMI 改善只是一般性地与训练的能量

消耗尧耐力练习袁及运动项目尧练习手段尧运动强度等

相关遥②实验设计的问题院实验组除了课内进行一次

HIIT袁课外还进行 2 次 HIIT袁而对照组只是正常体育

课遥 对照组和实验组练习时间尧手段等严重不对等袁
相关指标改变可能是练习时间尧 专门化练习手段及

其运动量不同的结果袁 而非 HIIT 所强调的运动强

度袁故实验结果缺乏说服力遥 ③从正文来看袁每次课中

渊90 min冤安排 HIIT 训练的时间约 10 min 左右渊2组冤袁
学生的平均运动心率达到 151.3 次 /min袁 这并非整

节课的平均心率遥 即使在 HIIT 这种高强度训练内容

期间袁学生的平均心率也只有 151.3 次 /min袁不足以

对整节课产生明显补偿作用 渊达到平均 140 次 /min

这一最低要求冤遥 ④实验对象为 18~19 岁大学男生袁
该结论不适用于中小学生遥⑤该文提出 HIIT 训练后

能增加安静时的心率袁这是个常识性错误遥
此外袁该文也存在不当引用问题院①仅笼统地提

出在体育课中进行每次 10~15 min HIIT渊实际是 2 组袁
共 8~12 min冤袁没指出大学体育课时与中小体育课时

是不相同的渊分别是 90 min 与 40 min冤遥 ②被引文献

实验组每周进行的 3 次 HIIT 训练中袁有 2 次是在课

外袁严格意义上袁这个实验结果并不适用于体育课遥
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熊文. 体育新课标要求心率达到 140~160 次/min袁依据充分吗钥 要要要基于叶体育与健康课程标准曳运动强度要求的辨正

类似地袁该文所引用的另一文献袁指出 HIIT 对

于 50 m 跑尧1 min 仰卧起坐尧50 m伊8 往返跑尧1 min

跳绳尧 坐位体前屈和 4伊10 m 折返跑成绩提升的效

果显著优于中等强度持续训练袁也有上述问题遥从训

练学的意义对此进行分析袁其问题的根源在于院HIIT

作为一种基于有尧无氧供能的训练方式袁虽结合某些

快速尧爆发性练习袁但并没有与特定项目的训练手段

相联系袁 而相关体能的训练手段则必须具有专项化

特征遥正如连续俯卧撑所产生的高强度效应袁对提升

50 m 跑成绩基本没有训练学意义遥

问题描述院 基于不同热环境的中小学体育课运

动强度设计的主题袁认为课标的强度要求袁能野促进

学生运动能力尧 健康行为和体育品德 3 个维度的体

育与健康核心素养的形成冶渊注院这三者在 2017 版课

标中称学科核心素养冤遥
相关论述虽非直接证明 140~160 强度要求的合

理性袁 但其是在中小学体育课及认肯 140~160 强度

要求的背景下展开的遥从前提条件来看袁该文忽略了

学生的不同年龄尧性别尧静息心率等个体差异袁没有

区分体力活动与体育教育教学的不同袁 且该文的计

算值并非课标强度的取值及要求遥如认为野渊新课标冤
以心率为衡量指标袁140 次 /min 为中高强度运动的

临界值冶袁实际上课标的强度要求是平均强度袁其临

界值下限并不确定遥具体来看袁该文将运动强度与本

学科 3 个核心素养的不当关联体现如下院 ①对于运

动能力袁其所引证的观点实为热应激尧环境温度对

身体机能的影响袁如野适当的热应激有利于骨骼肌

动员袁且氧运输系统不会受到抑制袁最终有效提升

运动能力冶等袁并不能表明运动能力发展与运动强度

的关系遥②对于健康行为袁其所列出的与健康理论知

识尧健康实践能力渊健康教育冤的案例为高尧低温下运

动强度不当的危害渊故运动强度要合理调节冤袁而与

具体强度及其他健康行为无直接关系遥况且袁健康理

论知识并非野健康行为冶遥 ③对于体育品德袁其问题

为院其一袁诸多体育品德可以通过低强度发展袁乃至

在无强度的规训和说教中进行曰即使规训和说教袁也
不一定如该文所说袁是僵化或抽象的遥 其二袁用于融

入德育元素的技战术练习尧体育比赛等环节袁不一定

是在某特定中高强度下进行的遥其三袁较高热环境下

的运动强度固然可以进行忍耐力的培养袁 但假定这

种忍耐力属于体育品德的话袁 其并不必然会助力其

他体育品德的形成遥 实际上袁一般体力劳动袁乃至只

需极端环境就可以培养类似野忍耐力冶遥

此外袁该文指出袁在环境温度为 30℃ 袁环境相对

湿度为 40%袁环境风速为 0.1 m/s袁学生运动服装要求

为短袖短裤的情况下袁在体育课上对学生运动中的实

时心率进行监控袁控制心率不应超过 160 次 /min遥 这

一热环境在我国大部分地区的夏季较为常见袁 对于

课标强度的要求和做法而言袁160 次 /min 这一强度

对课内低强度的补偿作用极为有限袁 也与相关论文

提出的野在一定运动负荷范围内袁运动强度越大袁越
不容易出现安全事故冶这一说法相矛盾遥

上文所论及的运动强度主要指心率强度 渊中高

强度冤遥 当下体育课对心率强度的误读与错用袁除了

不当的平均尧统一尧上下限取值等要求外袁还体现为

对这种心率强度的机理认识及应用有误遥 因此有必

要对心率强度与体育课任务尧目标达成的关系予以探

讨袁其涉及体技能发展及体育教育教学目标达成遥 相

关考量需基于运动强度的广义语境及其外部-专项化

强度的参照袁并纳入体育课的目标体系之下遥

运动训练学语境下袁运动强度渊广义袁或称负荷

强度冤概念与身体活动能量消耗及体技能渊广义袁含
战术能力等冤发展相联系袁是运动训练及其理论体系

的核心概念之一袁也是运动训练最为基本尧重要的指

标之一遥如我国运动训练领域流传着野没有强度的训

练是无效的训练冶这一说法遥 而运动训练实践中袁尤
其需要通过运动能力或竞技能力的外在表现及发展

来评价尧监控运动强度遥 同时袁体技能发展中运动强

度运用的基本原理和具体操作又是体育教学尧 锻炼

展开的基础遥事实上袁造成当下体育课运动强度被误

读和错用的根本原因在于对运动强度概念内涵尧分
类及其适用范围的理解有误遥进一步考察可发现袁长
期以来袁 运动强度的相关界定和区分在我国运动训

练学理论中基本处于缺乏状态遥 在传统运动训练学

理论体系下袁既没有对心率性强度的机制尧作用予以

专门探讨袁 也没有专门提出尧 界定外部-专项化强

度袁更未对二者的不同适用加以区分遥国外训练学相

关研究渊如体能训练尧运动负荷研究冤则只简单地指

出内外部负荷并列出某些参数或指标遥这种情况下袁
在运动训练学理论体系下袁 将运动强度划分内部强

度渊及更有实践价值的心率强度冤和外部-专项化强

度袁并加以比较袁尤具理论和现实意义遥
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其中袁 内部强度与人体运动时能量代谢与氧消

耗的剧烈程度有关袁涉及生理尧生化指标袁其较为直

接的指标如 MET尧VO2max尧心率袁而最为常见的间接

性指标则为心率遥广义上也可将心理指标予以纳入袁
如主观疲劳感觉指标渊RPE冤遥 从健康体适能及运动

处方的角度袁 内部强度的诸多指标通常指向心肺耐

力的强度[4]渊也涉及无氧耐力冤遥 就心率强度而言袁仅
有少数体能项目渊如距离类项目冤在特殊情况下袁如
某一训练阶段渊水平冤尧恒定外界温度尧相同的身体状

态及疲劳程度等袁特定个体的运动成绩渊速度冤与心

率在一定范围内保持某种相关遥 对于大部分运动项

目来说袁其运动能力表现渊成绩冤及发展与心率强度

及训练效应没有直接或线性关系遥 但这不排除心率

强度在运动训练实践中的重要作用袁 如其可用于对

运动项目进行有氧-无氧渊不同强度冤专项耐力训练

的调控袁以及用以监控尧调节训练过程中机体工作的

强度渊疲劳与恢复冤袁包括对间歇强度及时间予以安

排和调节遥 这对耐力性项目渊如滑雪尧铁人三项尧划
船冤及健康尧健身活动均具有较为重要的训练渊锻炼冤
价值遥

外部-专项化强度与体育教学尧训练和比赛中运

动能力所表现的水平或程度有关袁涉及外显化尧专项

化的体技能袁 其评价指标如速度尧 特定距离所需时

间尧高渊远冤度尧单次重渊力冤量尧重复次数尧拉伸幅度尧
难度等遥 简而言之袁外部-专项化强度体现为与特定

运动项目相关的体技能表现水平遥对于一些体能渊体
适能冤主导项目来说袁其评价指标较为单一袁如抗阻

训练为最大重复次数渊RM冤尧柔韧性训练为最大拉伸[4]尧
速度项目为最短时间尧高渊远冤度项目为最大距离等遥
通常来说袁外部-专项化强度主要与特定体技能的物

理特征有关袁不仅体现为外部做功和某单一指标袁还
需结合运动项目真实状态下身体部位尧 环节用力的

速度尧加速度尧力量尧爆发力渊功率输出冤尧角度尧路
线尧顺序及其时间变化关系渊如节奏冤等参数遥 此外袁
外部-专项化强度还涉及项目的体尧技渊战冤术的组

合运用袁综合性的难度指标袁且受对手水平尧比赛的

重要程度等间接因素渊或间接指标冤的影响遥 这种外

部-专项化强度对于体育教学尧 运动训练 渊比赛冤过
程中的强度安排尧调适和监控袁无疑具有更为重要的

价值袁更具训练学意义遥 就二者的关系而言袁内部强

度可视为外部-专项化强度的基础袁但除了耐力性项

目袁对于大部分项目运动能力的表现而言袁二者相关

不大遥 如即便是专项耐力项目渊如 800 m尧1 000 m冤成
绩袁也与心率强度的训练效应关联有限遥这些专项耐

力项目除了受心肺耐力尧能量消耗强度的影响袁还与

人体神经尧肌肉动员所表现的协调性与经济性袁以及

力量尧速度及其相应耐力等有关遥 可以说袁心率强度

并非外显化体技能发展的因果性要素或直接-敏感

指标遥
因此袁当体育教学尧训练致力提高尧发展渊外显

化冤体技能水平时袁必须首先考虑这种与项目相联系

的外部-专项化强度遥 比如袁当引入 HIIT 时袁如果只

关注其心率强度袁而不联系具体的项目袁不选择专项

化的训练手段袁那么 HIIT 对于发展某项目运动能力

并无实质的意义遥 即 HIIT 并不必然与某种具体的训

练方法尧手段相关袁所以不应推导出 HIIT 提高了某

些外化体技能指标遥
同时袁 当运用外部-专项化强度发展体技能时袁

需尽可能达到本人特定训练期间运动能力的最大程

度尧最佳表现或最好成绩遥即使发展速度耐力的间歇

训练也须保证一定的专项化强度渊速度冤袁心率强度

则仅作为参考指标遥故在运动训练或体育教学渊发展

体技能冤过程中袁练习或运动的密度又是服从于渊专
项化冤强度的遥 过大的密度会降低练习的强度袁反而

不利于体技能的发展 [1]遥 为此袁为保证练习的强度袁
很多情况下袁需延长练习的间歇时间袁刻意降低练习

渊运动冤密度遥 这意味着袁对体育课练习渊运动冤密度

加以较高的统一限定并不合理遥

从 140~160 强度提出的假定和依据来看袁 其主

要基于中高强度的健康效应袁 而其背后更为深层的

原因在于对学校体育健康第一理念的错误理解遥 表

现为将健康误作为学校体育及体育课的首要或优先

目标袁以及误认为体育课野所有的环节步骤都要围绕

增进学生的身心健康来开展冶遥 在这种情形下袁中高

强度及 140~160 强度要求的提出似乎也就顺理成

章遥由此对体育渊课冤的其他价值目标造成消解袁也影

响健康目标的实现遥 实际上袁 这种对健康的不当认

识尧 定位及其所维系的强度要求袁 既难以与体育教

学尧运动项目开展相兼容袁也不现实袁缺乏操作性遥
如院体育课中讲解尧示范等体育教学环节及部分项目

开展的健康效应并不明显袁 某些项目甚至对特定个

体具有健康风险曰课堂常规尧教学组织以及德育或课

程思政的诸多内容袁作为体育课的有机尧必要构成袁
也缺乏健康促进的因素 渊不宜将其中的体育品德牵

强地归为健康范畴冤曰 部分内容虽不排除健康价值袁
但其技能学习尧德育等价值更为突显遥 同时袁这些内

容包括诸多的低强度渊甚至无强度冤时段袁或与强度

无关遥
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熊文. 体育新课标要求心率达到 140~160 次/min袁依据充分吗钥 要要要基于叶体育与健康课程标准曳运动强度要求的辨正

由于健康难以评价袁 且难以与体育甚至体力活

动渊包括中高强度的体力活动冤建立相关袁故与体育

有关的健康更多是体质健康或健康体适能曰 尽管中

高强度运动有多维健康效应或锻炼价值袁 但从其与

体育及体适能的相关来看袁 其主要锻炼价值为心肺

耐力渊或心肺适能冤遥 将中高强度心率主要与心肺耐

力关联袁这是理论和实践中的普遍认知袁世卫组织尧
美国运动医学学会尧 美国卫生和公共服务部等权威

机构更是将心肺-有氧耐力视为中高强度运动的主

要效应遥如美国运动医学学会所编的叶ACSM 运动测

试与运动处方指南曳袁即将心率渊中高强度冤指标与心

肺-有氧耐力直接关联袁或将其作为心肺-有氧耐力

的指标袁作为健康相关体适能与运动处方的内容遥因
此袁中高强度心率及其关联的心肺耐力纳入体育课袁
也需要明确其在体育课任务尧目标体系中的定位遥就
此意义而言袁 中高强度心率所关联的心肺耐力等健

康效应袁仅是健康体适能或健康三维的部分构成袁不
能取代不同运动项目的多维健康价值遥

结合学校教育及体育教育教学的内在规定袁体
育课的任务尧目标体系包括以下 4 个方面内容院一是

体育教学渊狭义冤袁包括知识传授尧技能教学两大部

分袁这里的技能为广义渊含技术尧战术等能力冤遥 其以

教与学为特征袁 目标为学会遥 二是体能练习及发展

渊锻炼-训练性冤袁包括基础性或专项性体能袁但通常

区别于具体的体能主导类正式运动渊比赛冤项目遥 其

既构成运动项目的基础能力袁体现专项性尧竞技性袁
也通常与体质健康相关的体能或健康体适能发展有

关曰既抽象地体现为速度尧力量尧耐力尧灵敏等体能的

构成袁 也具体地体现为特定的专门化体能练习方法

和手段遥 其中的耐力可分为院 ①生理-功能性耐力袁
与能量消耗尧代谢有关袁相关指标有 MET尧VO2max尧心
率等袁其中尤以心率最为常用遥这种耐力可分为无氧

耐力与有氧耐力袁前者为高强度或剧烈强度渊如一般

认为大于最大心率的 85%冤袁 后者为中等到较高强

度袁 所谓的中高强度运动很大程度 渊在大部分文献

中冤指向有氧耐力遥 ②外显化耐力袁与特定耐力项目

的成绩相关袁表现为持续性的运动能力渊及强弱冤袁相
关指标如时间尧次数尧距离等遥其可分为速度性尧活动-
力量性尧静止-力量性等类型遥 实践中的耐力项目袁通
常是以某种耐力为主导袁如速度耐力袁也包括肌肉力

量遥三是运动项目开展袁指在体尧技尧战尧心理等方面所

表现的运动能力袁含运动项目的演练尧比赛等遥四是教

育渊狭义冤活动袁传统意义上袁这是德育在体育课中的

体现或渗透袁 当下也融入课程思政的主题和内容袁其
中最重要的价值资源为体育人文教育价值袁体现如竞

争尧合作尧规则等体育精神遥以上区分只是就价值和目

标维度而言袁实际上这些方面某种程度是融合在一起

的袁如狭义教育即渗透于其他各个维度中遥
由上可见袁在体育课任务尧目标体系 4 个方面的

构成中袁 心率性的中高强度运动及其所维系的心肺

耐力渊及无氧耐力冤只是部分遥同时袁参照世卫组织等

机构推荐的中高强度体力活动时间袁 针对我国青少

年学生普遍运动参与偏少尧强度偏低袁以及课外体育

活动时间被占用的现实袁 对体育课中高强度也应提

出必要尧合理的时间参考或建议遥 并且袁这种中高强

度运动与大部分综合性体育课的其他内容又是统一

和兼容的袁以及可付诸操作实施的遥这体现在院一是袁
大部分体育课中袁 可以保持较大比例的中高强度时

段遥在正常的教学活动中袁通过精讲尧多练袁合理安排

内容和运动强度袁 体育课中本来就应有较多的时段

保持中高强度遥 结合专门性的中高强度心肺耐力及

其他体能练习渊附带中高强度效应冤袁在大部分综合

性体育课中渊非特殊项目冤要求有一半乃至更多的时

间达到中高强度袁并不难做到遥 二是袁随着简易运动

穿戴设备渊如运动手环冤的普及袁在条件允许的情况

下袁可通过部分学生抽样袁用以监测体育课的心率强

度达成情况遥但需注意的是袁这种关注和重视应置于

学校体育及课内外锻炼的背景之下袁不应统摄尧僭越

体育课的其他价值目标袁 不应将中高强度及其异化

要求作为体育课的统一标准遥 并且袁 对于某些专项

渊为主冤尧主题的课也应区别对待遥
此外袁体育课中对心率强度的应用袁除了中高强

度效应袁还体现为对整节课机体工作强度渊疲劳与恢

复冤及节奏的把握等遥

对于 140~160 强度在体育课的推出袁 相当部分

学者和一线教师也持有不同意见或怀疑态度袁 但这

种观点或反应又往往仅停留在认为该强度标准过

高尧 在普通体育课中难以达到尧 只适用于专业训练

等遥 或提出袁对于质疑和不同声音袁最好的办法就是

研制尧推出一个更合理的强度标准袁包括通过实证的

方法对相关标准予以验证遥 还有论文通过援引有关

实证性研究袁 认为所有运动项目教学达到这样的运

动强度应该完全能做到[33-34]遥 然而袁问题的实质并非

指向该强度标准的高低及其制定方法和过程袁 而更

在于对中高强度应用的原理尧原因的追问遥 或说袁关
于体育课强度要求的问题袁 并不主要在于该标准难

以达到袁而更多是为什么要达到的问题遥 否则袁如果

10
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为了达到而达到袁 这种实践可能背离体育课的价值

取向尧内在规定及多维目标遥
体育课的心率强度表现不仅与个体差异渊含同

一个体在不同课时中的不同状态冤尧 环境和硬件条

件等有关袁还涉及体育教育教学的多维价值取向及

课堂目标尧任务尧内容渊含运动项目冤及其评价遥 且不

论其中教学目标差异性尧教学内容和活动渊含不同

安排尧组合冤多样性的存在袁各构成元素的权重在不

同节次的课中不可能相同袁即便是健康的维度和取

向也不尽相同袁所谓统一的合理强度标准根本无法

经由实证或其他方法得出遥 从实证研究的设计来

看袁每节体育课的目标尧内容及具体安排具有主观

性尧复杂性和随机性袁无法统一袁也不能或难以量

化袁其评价指标如德育尧体能与技能发展袁难以与强

度建立关联遥 如前述袁 中高强度运动及心率范围主

要对心肺-有氧耐力发展具有敏感性袁 且其异化的

强度要求已有违于此袁 均不宜扩展为对体育课其他

维度乃至对每节课的评价遥 如果缺乏对中高强度运

动本质尧锻炼-训练科学原理尧体育教育教学价值及

规律的把握袁 甚至没有经过规范的技术性程序袁那
种作为依据的所谓大量实践证明或实践支撑袁则更

多是假借科学实验之名袁实则因难以查证而流于以

讹传讹的伪实证遥 而对于 140~160 强度标准是否过

高的诘问袁 某种意义则是一个伪命题袁 这是因为如

果不对以上问题进行深入审视袁即便能达到该强度袁
或降低该强度要求袁也未必就是一节好的体育课袁或
是一个好的标准曰可以达到尧可行并不意味着合理遥
从具体实行来看袁每节课设置统一的强度要求袁将面

临以下问题院如何保持中高强度时间袁如何防止不合

理高强度与低强度的平均袁如何兼容那些低强度渊为
主冤的教学活动尧运动项目袁以及如何对课的不同部

分作出区分等遥并且袁就适用尧操作而言袁每节课统一

强度要求的提出还涉及个体与总体渊全班学生冤之间尧
平均心率与即时-实际心率之间的关系袁以及心率监

控等具体技术问题遥
在此意义上袁试图对每节渊整节冤体育课设定一

个统一的强度标准 渊包括基于中高强度要求冤袁本
身就面临理论与实践操作的双重困境遥 当然袁如上

述袁 如果虑及心肺耐力等锻炼效应及某些项目特

征袁对大部分体育课提出特定时间渊累计冤的中高

强度要求袁如在 40 min 的课中提出 15~20 min 的中

高强度时间建议袁也未尝不可遥 但应防止一刀切的

统一标准袁 以及防止平均要求下对个体差异的忽

略袁且应考虑课的项目尧教学阶段尧教学目的和内

容等的不同遥

新课标对体育课所提出的强度要求涉及体育教

育教学的基本规定及合理开展袁 甚至被假定指向多

项体能发展袁以及与渊学科冤核心素养关联渊实属不

当冤袁理应具备正确尧充分的依据曰而该强度要求提出

的相关依据实则禁不起推敲袁 不仅基本学理和逻辑存

在偏差袁 且出现诸多的引证不当尧 出处缺失及实证问

题遥 这表明该心率要求并不合理袁 存在较为严重的缺

陷遥 如果该要求和做法的目的不明尧方向偏离尧操作失

当袁不仅将使得体育教育教学工作徒劳无益袁也会让一

线体育教师疲于奔命尧无所适从袁甚至会有害于体育教

育教学开展及青少年健康成长遥 这是因为袁对照中小

学生渊7~18 岁冤中等强度下限渊心率约 130~125 次/min冤袁
140 次 /min 这一强度即使作为学生锻炼性的 野中高

强度冶 下限也偏高遥 如果加入必要的低强度教学内

容袁课中其他时段的强度必将更高袁甚至异化为不当

的野特高强度冶遥这违背体育教学的规律袁且悖离中高

强度机理及适用要求遥 故对新课标运动强度依据的

审视与辨正袁无疑有助于体育教育教学的正本清源袁
明晰其合理定位袁 使体育课具有更大的兼容性和丰

富性袁充分发挥其多维的育化价值遥
新课标关于体育课运动强度要求的问题袁 不唯

归于野所有学生冶野平均冶野每节课冶等不当的规定袁更
在于将中高强度及其异化要求统摄健康及体育课的

多维价值和目标曰其内在原因袁并非主要由于标准过

高或难以达到袁 更在于缺乏对为什么要达到或其合

理性的追问与审视袁 如果该强度要求确实合理尧有
益袁即使克服困难也要达到浴 故该问题的消解袁也并

非简单地通过降低标准得以实现遥 中高强度介入体

育课袁既应与低尧高强度保持张力袁也应使其相关心

肺耐力效应与体育课其他价值目标相兼容遥否则袁即
便整节课大部分时间为中高强度运动袁其作用尧效应

可能也主要指向心肺耐力渊及某些无氧练习冤袁且对

那些必要的低强度教学内容造成排斥遥 如有论文为

回应 140~160 强度可能造成体育课高尧 低强度时段

分布不合理的批评袁指出相关模式野主要部分是中至

大强度运动袁中间穿插一些短时间间歇性的低强度尧
亚极限或极限强度冶袁这种解释显然没有真正认识到

中高强度的实质及其与体育教育教学的区别遥
对体育课运动强度的不当规定尧 实践及其认识

误区袁也折射出以下问题院一是袁我国学校体育亟待

对体育教育教学思想尧 发展方向及内在规定予以重

新审视袁包括重新定位野健康第一冶基本理念袁引入体

育人文-伦理的思想袁并顺应体育教学尧训练的基本

规律遥 二是袁运动强度作为运动训练学的核心概念袁

特

稿

11



Sport Science Research

渊下转第 58 页冤

特

稿

熊文. 体育新课标要求心率达到 140~160 次/min袁依据充分吗钥 要要要基于叶体育与健康课程标准曳运动强度要求的辨正

应对其内部-心率性强度与外部-专项化强度予以

明确厘清袁进而将其有机纳入运动训练学理论体系袁
并作为体育教学尧锻炼渊体技能发展冤的基本理论遥这
也提示袁从学校体育学科建设袁到体育课程教学的研

究尧相关政策的制定袁亟需运动训练学相关理论与专

业人员的介入遥
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