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体操运动生活化发展的价值意蕴与策略
李莹

广州体育学院，广东广州，510620；

摘要：传统体操运动是一项专业化的体育竞技运动形式，对运动员的身体素质和运动技巧要求比较高。但是随着

“全民健康”理念的提出，体操运动逐渐从专业化的运动形式向生活化方向转变，为体操运动的普及以及全民素

质提升提供有利的条件。本文主要对体操运动生活化的内涵和价值意蕴进行分析，并结合不同人群的运动需求，

提出相应的发展策略，促进体操运动的生活化转变。
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体操运动是一项传统的体育运动项目，在我国具有

比较大的群众基础。但是传统体操运动属于专业性运动，

普通人训练的难度比较大。近年来，“健康中国”理念

的带动下，体操运动也从专业竞技形式向生活化进行转

化，为大众提供参与和接触体操运动的机会。但是由于

体操竞技运动需要具有一定的运动基础，对身体素质的

要求比较高，因此在生活化转化方面存在一定的挑战，

需要探究科学的转化路径，促进体操运动生活化发展。

1 体操运动生活化的内涵

体操运动生活化指的是将体操运动理念、运动方法

等融入到大众的日常锻炼中，打破专业化的体育界限，

成为大众可以参与的，能够提升身体素质的体育运动项

目。首先，从身体技能生活化方面着手，将体操运动的

基本动作以及核心力量锻炼等，通过简化和降低难度后

成为日常锻炼的内容，有利于提升大众的身体素质，调

整体态。常用的训练方式中包括基本动作的日常训练，

比如，通过平衡训练可以提升人体运动的稳定性，对青

少年的骨骼生长具有重要作用，而且可以有效预防老年

人防跌倒。柔韧性训练则可以缓解上班族久坐引发的肌

肉紧张等问题。核心训练可以改善不良体态，实现塑形

的目的。在动作的训练中要结合大众日常生活，借助办

公室的桌椅以及墙面等生活化的环境进行训练。体操运

动生活化的目的是，促进体操运动在大众中普及。因此

部分高难度动作要进行改编，形成大众可以接受的动作

形式，比如将一些跳跃动作转化为踢腿或者旋转动作，

降低运动门槛的同时，也可以提升运动的趣味性。或者

将体操运动与社区艺术展示结合，通过服装以及音乐等

方面的创编，形成大众喜闻乐见的运动项目
[1]
。为了促

进体操运动更好的融入到生活中，还需要保证运动的包

容性，使体操运动符合不同年龄段和不同身体素质基础

的人群，保证体操运动生活化的平等性。

2 体操运动生活化发展的价值意蕴

2.1 提升身体素质

体操运动是一种全身性的运动方式，可以锻炼全身

的肌肉、骨骼，对提升身体素质具有重要帮助，能够提

升人体的灵活性，使身体更协调。而且体操的运动量大，

属于有氧运动，在体操锻炼中可以提升人体的心肺功能，

降低患心脑血管疾病的风险。因此体操运动生活化从人

体健康方面来看，具有比较高的价值。

2.2 调节心理压力

体操运动训练的内容比较多，包括身体协调能力、

柔韧性、核心力量等方面的训练，通过身体训练和生理

上的调整，也可以对心理起到一定的调节作用，帮助运

动者改善情绪，缓解压力。体操运动属于高强度运动，

而且配合音乐韵律，会促进大脑分泌多巴胺和内啡肽，

使运动的人感觉心情愉悦，有利于缓解焦虑情绪。同时

体操运动还有利于促进血清素的合成，对解决睡眠障碍

以及改善情绪等方面都具有重要的作用
[2]
。此外，体操

运动要保证注意力高度集中，调节身体肌肉和神经平衡，

并结合呼吸节奏开展运动，在全身心投入运动时也可以

缓解心理焦虑。体操训练中会存在一定的难度，需要从

基础的训练逐层突破，每完成一次突破都会形成一定的

成就感，有利于提升参与运动人群的抗挫折能力和自信

心。

2.3 服务社会发展
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体操运动具有艺术性、竞技性等综合性特点，对社

会文化发展、国民身体素质提升以及社会管理等都具有

重要的作用。首先，体操运动的生活化发展，有利于促

进社会公民综合素质的提升。体操的练习可以强化人体

耐力，稳定关节，提升身体素质。其次，体操运动训练

存在一定的规则，体操运动生活化也需要部分规则，有

利于提升公民的秩序意识。体操运动可以与舞蹈、音乐

等艺术文化有效结合，提升国民的审美能力。特别是对

于青少年来说，对青少年的思维训练和审美塑造都具有

重要的作用。此外，体操运动中含有大量的传统文化内

涵，融入了我国传统的五禽戏、太极、武术等动作和思

想，在训练中可以实现对传统文化精神的传承。从社区

文化建设方面来看，通过体操生活化的方式，可以带动

社区居民积极参与体育运动，提升社区居民的归属感和

合作意识，保证邻里关系的和谐性。

2.4 传承体育文化

体操运动是我国传统体育运动之一，具有悠久的历

史文化和体育精神内涵。通过将体操运动生活化，可以

让更多人在接触体操运动的同时，了解体育文化。打破

传统体操文化认知，结合生活大众训练需求，融入社区

活动、主题文化等，通过参与这些文化活动，带动更多

人了解体操的起源和发展历史，提升大众对体育文化的

认同感。体操生活化也为传统体操事业发展提供更广阔

的空间，大众在体操训练中不仅是采用体操动作和理念

进行运动，也是对传统养生理念的传承。在体操生活化

中为了使大众更了解体操，会针对体操的历史演变以及

赛事规则等进行宣传，使体操文化在生活化传播中形成

更系统的传播体系。此外，体操运动中包含着拼搏、坚

持、永不放弃的体育精神，通过体操生活化也可以促进

体育精神的传播，为社会发展提供文化动力。

3 体操运动生活化发展策略

3.1 政府加大政策资金扶持，促进体操运动长效发

展

体操运动生活化需要政府从政策以及资金方面给

予扶持，促进体操运动在各地方体育事业发展中有效落

实。政府可以与社区、社会组织以及学校等共同构建体

操生活化战略，创建体操训练场地，举办体操活动。通

过减免税收以及提供补贴等方式，带动地方企事业单位

参与到体操运动场馆和培训机构建设中，为体操生活化

发展提供有利的条件。在与学校的合作中，可以将体操

纳入到体育课程中，并将体操考核作为学生体育达标的

标准之一，提升社会以及教育行业对体操的重视性
[3]
。

此外，政府还需要牵头做好资金筹措工作，针对体操生

活化设置专门的体育资金，用于场地建设、赛事开展以

及人员培训。并鼓励企业通过冠名活动的方式，赞助体

操活动。可以把体操活动与企业间形成商业合作，通过

广告植入获取赞助费，并号召社会公益捐赠。通过多元

化资金渠道的构建，保证体操生活化资金的稳定性，为

体操运动生活化发展奠定基础。

3.2 加强体操运动全面推广，扩大体育运动认知效

应

体操运动生活化发展中，为了扩大群众基础，需要

加大社会宣传，使更多人认识并了解体操运动。比如，

可以利用新媒体平台和传统媒体，将体操生活化制作成

专题形式，作为宣传素材，扩大影响力。或者在地方台

的体育节目中，设置体操生活化科普专栏，邀请专业人

员或者体操队员讲解体操训练的要点以及日常训练方

式等，为人们提供有效的学习渠道。新媒体短视频平台

则可以设置全民体操活动，号召全民参与到体操运动中。

如，设置挑战活动，大众根据体操赛事挑战要求，上传

视频进行挑战。此外，还可以与运动大 V合作，通过发

布生活化体操运动视频以及发表关于体操运动生活化

的文章，提升大众对体操运动的认知，了解体操对人身

体素质、心理健康等方面的重要作用，带动更多人参与

到体操运动中。还可以发挥名人效应，请明星体操运动

员作为推广大使，加强体操运动生活化推广。比如，邀

请体操运动员到社区、学校等开展体操运动分享会，展

现体操技巧。或者讲述自己在体操运动中的成长故事等，

通过情绪感染激发大众参与体操的运动热情。并在体操

运动员的带动下，打造以体操运动为主题的综艺活动，

将体操运动渗透到人们的生活中。用更多元化的方式和

手段，促进体操知识的普及。

3.3 加强体操活动形式创新，满足大众不同运动需

求

体操运动对运动员身体的柔韧性、力量等都有一定

的要求，在体操运动生活化中，可能会因为大众缺乏运

动基础无法参与运动。因此在体操运动生活化推广时，

要针对不同人群设置多元化的体操模式。比如，针对青

少年身体可塑性比较强的人群，可以在夏令营以及学校

特色体育项目中设置平衡木以及蹦床等体操运动项目，
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培养青少年的体育运动兴趣。针对上班族身体可塑性不

强，又缺乏运动的人群，则可以开发碎片化体操运动模

式，比如，利用办公室中的桌椅等进行拉伸运动，或者

利用哑铃等进行力量训练。针对身体机能和运动能力下

降的老年人群，则可以采用比较简单、运动量比较小的

体操运动方式，比如融入八段锦以及太极拳等动作，这

些运动方式相对来说更温和，可以避免身体损伤，而且

可以达到拉伸的目的。不同层次的运动人群可以定期开

展比赛和运动会，将体操作为重点项目，利用体操运动

提升团队凝聚力。赛事的举办可以根据不同的社会组织

能力构建不同规格的赛事，比如社区间联合，举行社区

体操锦标赛，各个社区从本社区中选择最优秀的体操队

参与比赛。还可以根据不同的年龄段分为不同的组别，

包括老年体操队、中年体操队以及青少年体操队。生活

化的体操运动比赛，要适当降低难度，并融入一些地域

性和民族性的元素，将体操运动与民俗文化进行有效融

合，满足大众不同的运动需求
[4]
。

3.4 加强体操基础设施建设，优化体操运动环境氛

围

体操运动生活化的开展需要完善的运动设备和场

地，为体操运动提供支持。在城市规划中，可以在公园、

广场等场所中划分出体操运动场地，并设置相应的器材，

满足大众运动需求。比如体操运动对身体的柔韧性要求

比较高，因此可以设置单双杠以及肋木架等，用于对身

体柔韧性和力量的训练。并在运动场地铺设防滑装置和

安全防护设施，保证运动的安全性。学校也需要针对体

操项目开展需求，设置相应的运动设施，为学生训练提

供保障。有条件的社区、社会组织或者学校，针对体操

运动可以设置智能化训练系统，通过传感器对运动人员

的动作进行监测，及时指出动作不规范之处，并对运动

的相关数据进行记录，有利于后续开展针对性指导
[5]
。

或者可以利用虚拟现实技术手段，营造运动场景，为体

操运动进入疲劳期的人群提供一定的助益。

3.5 强调体操人才队伍建设，保证体操运动专业指

导

体操运动生活化需要降低体操运动难度，但是仍需

要保证体操运动的身体锻炼功能，因此需要专业人员进

行指导。首先，加强对体操运动生活化专业人员队伍的

培养。在高校构建专业的体操运动专业课程，从理论和

实践两个方面培养专业的体操人才队伍，在专业人员队

伍的带动下将传统体操模式进行简化，形成符合大众的

体操运动。其次，与运动健身馆等开展合作，设置体操

运动人才培养和实习基地，为应届毕业生以及体操爱好

者等提供实习机会，并从健身方面给以更专业的指导，

提升体操生活化的指导水平，保证体操运动的专业化发

展。最后，在社区、学校构建体操运动项目人才队伍，

加强对人才队伍教学理论、教学方法以及运动损伤预防

等方面指导，保证体操生活化的健康、有序开展。

4 结语

综上所述，体操运动生活化是将专业的体操运动模

式通过降低难度和训练门槛的方式，形成大众可以参与

的体操运动模式。体操运动生活化有利于提升大众的身

体素质，缓解心理压力，传承体育文化，更好的服务社

会。在体操运动生活化的落实中，需要充分发挥政府的

指导作用，为体操运动生活化提供政策和资金支持，保

证活动的顺利开展。同时加强对体育运动活动的推广，

利用新旧媒体加大社会宣传，提升大众对体操运动的认

知，并主动加入到运动中。不断创新体操运动形式，形

成多元化的运动模式，符合不同阶层大众的运动需求。

并加强对体操运动设施以及人才队伍的建设，为体操运

动生活化提供全方位的保障，使体操运动生活化在群众

中有效开展，更好地满足群众的身体健康需求，促进全

民健康目标的实现。
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