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[摘  要] 为了能够更好的挖掘运动员的潜质,提高其体质与心理素养,在目前的运动员培养中需要着重

加强对动作的学习与控制。就现阶段我国的体育事业发展中,动作学习与控制是运动员的必备技能,通过

对动作的学习和控制可以有效的改善运动员的机体功能,提高自身的技能水平与心理健康的综合水平,

进而更好的发挥出自身的体育潜力。基于动作学习与控制的功效,在健身、体育训练、康复等多领域的

活动中广泛使用动作学习与控制,其已经成为了当前我国体育事业发展的重点所在。为了能够更好的探

讨动作学习与控制的健康促进效果,本文即以此为核心来进行全面分析。 
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[Abstract] in order to better tap the potential of athletes and improve their physical and psychological quality, it 

is necessary to strengthen the learning and control of movements in the current training of athletes. In the 

development of China's sports industry at the present stage, action learning and control are the necessary skills of 

athletes. Through the learning and control of action, we can effectively improve the body function of athletes, 

improve their skill level and comprehensive level of mental health, and then better develop their sports potential. 

Based on the effect of action learning and control, action learning and control is widely used in fitness, sports 

training, rehabilitation and other fields, which has become the focus of the development of sports in China. In 

order to better explore the health promotion effect of action learning and control, this paper takes this as the 

core to conduct a comprehensive analysis. 
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前言 

所谓动作学习与控制,其本质上就

是通过对动作技能的练习来提高运动员

对技能型动作的掌握,而在学习这种动

作技能的过程中往往会伴随着运动员多

项能力的提升。在动作学习与控制机制

中,运动员将在执行动作的过程中不断

的控制和该动作技能有关的身体变量,

进而达到较好的健康促进效果,而也正

是因为较好的健康促进效果,目前在运

动员培养、运动康复、健身等众多领域

中都有非常深入的应用,其也成为了后

续我国体育事业发展的重点所在。为了

能够更好的明确动作学习与控制的健康

促进效果,本文以此为核心来进行探讨,

希望能够给相关单位一定参考。 

1 动作学习与控制的体质提升

研究 

1.1有氧适能 

有氧工作能力是目前在人体在动作

的过程中必须要具备的能力,特别是在

一些具有较强劳动性、持久活动的动作

中则更是需要有氧工作能力。现阶段,

有氧工作能力的分析大致可以分为三方

面的内容,即分别是肺的通气能力、血乳

酸和心脏的泵血能力。 

①肺通气能力。肺的通气能力是指

人体的肺部和外界环境进行气体交换的

能力,一个人拥有越强的肺通气能力也

就代表着其越能够从外界获取氧,其也

就越能够进行有氧活动。目前,肺通气能

力大多都是以肺活量来进行评价,而这

项生理指标实际上有着很大的个体性和

性别差异,正常的成年男性要比成年女

性高出1000ml的肺活量,而对于专项运

动员、体力劳动者等大多都具有常人2-3

倍的肺活量。正是因为较强的肺通气能

力,人体才能够完成高耐力的活动,而这

项指标也可以通过不断的训练而提高,

在合理的动作控制和学习下可以有效的

提高人体的肺活量水平[1]。 

②心脏的泵血能力。在心肺功能的评

定中,心脏是非常重要的器官,其中具体

就是指心脏的泵血能力。可以说,心脏的

泵血能力是其能力的具体表现,该能力的
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强弱也就代表着心脏的能力强弱。目前,

心脏的泵血能力以一侧心室每分钟可以

排出的血量来进行表达,也就是每分输出

量。对于成年男性来说,其每分输出量可

以达到5L/分,而成年女性则是4.5L/分,

专项运动员则可以达到成年男性的三倍

水平,这意味着其在体内运输氧气和营养

物质的效率更高,这有利于其完成耐力活

动。而根据研究表明,动作学习越高效和

动作控制越精准就越能改善人体的心脏

功能,对人体的健康十分有益[2]。 

③血乳酸。血乳酸是专门针对运动

过后对机体检测的一种指标,就是指在

运动之后机体血液中的乳酸浓度,这可

以反映出运动过程中该人员对氧的利

用水平。具体来说,乳酸大多都出现在

骨骼肌中,可以透过细胞膜来游动到血

液中,因为其具有很强的酸性,所以一

旦在体内有大量的聚集就会直接影响

到血液酸碱度,并且会限制糖的无氧酵

解过程,这就抑制了ATP的合成,导致了

人体会感觉到劳累感。经过研究可以发

现,普通人在运动之后的血乳酸浓度在

10-15毫摩尔之间,而专项运动员则可

以保持较低的水平。可以说,经过动作

学习和控制可以有效的提高机体运用

氧的能力,其可以通过有氧反应来进行

供能,在运动过程中是以有氧供能为主

而非乳酸无氧供能,可以较好的维护机

体的健康水平。 

1.2肌体素养 

肌肉是人体行动的直接组织,人体

通过肌肉来传递力量和能量,可以说动

作学习与控制中的关键就在于对肌肉的

控制,而通过对肌肉的控制也可以有效

的创造出更加优异的健康促进效果。在

对肌体素养进行评价的过程中一般需要

从三个方面切入,则分别是肌肉形态、肌

肉力量的产生、肌肉乳酸的分泌[3]。 

①肌肉形态。实际上在动作学习与

控制中对于肌肉形态的关注者大多都是

专项运动员,其中则以游泳运动员为主

要人群。为了能够在水中更好的进行活

动,需要运动员能够学习鱼类的运动形

态,对自身的肌肉进行塑造,其肌肉越是

具有“线条”,则越能够减少其自身在水

中的阻力,提高其游泳速度。 

②肌肉力量。通过动作学习与控制

直观的效果就是人体肌肉力量的增加,

这无疑是一种健康促进的表现。一般来

说,肌肉力量可以通过对人体的肌肉量

的计算来表达。人体肌肉量大多都是以

瘦体重为标准,即去脂体重,该值越高说

明该人员的肌肉力量越高,而发达的肌

肉量会为人体提供较好的肌肉力量,使

得人体具有很强的耐久力和爆发力,而

这正好可以通过长期的动作训练来完成,

在长期的训练过程中,人体的柔韧度、爆

发力量、含脂率都会有所改善[4]。 

③肌肉乳酸的分泌。上述已经说到

了血乳酸指标的含义以及动作学习与控

制在血乳酸方面的改善效果,而肌肉乳

酸和血乳酸的本质是一样的,其值越低

代表着人员的恢复能力越强,只有超低

的肌肉乳酸才能够有效的减少人体的疲

劳感,这对于专项运动员和体力劳动者

来说非常重要。肌肉乳酸是评定人体健

康与否的重要指标,而通过长期的动作

学习和控制可以有效的提高人体对肌肉

乳酸的控制能力。 

1.3身体成分 

身体成分就是人体的组成部分,而

其中的核心标准就是体重。一般来说,

现阶段在建立人体模型的过程中会议两

方面指标为核心,即分别是人体的体脂

重和去脂重。所谓体脂重就是人身体内

含有脂肪的质量,去脂重就是去除脂肪

的重量。现阶段,为了能够客观的评价一

个人身体成分的好坏,一般都会通过体

脂率这一指标来进行评价,即体脂重与

体重的比值。对于专项运动员和体力劳

动者来说,因为其长期进行动作的学习

与控制,所以其具有较低的体脂率,而实

际上在不同动作的控制与学习中往往也

存在的体脂率控制能力的高低,比如说

对于长跑运动员来说其体脂率在5-15之

间,男性大多都保持在5-12.而女性则大

多都保持在8-15,但是游泳运动员则因

为长期需要在水下进行训练所以需要保

持较高的体脂率。所以要想评价一个人

的身体成分,光看其瘦体重是无意义的,

还需要看其具体的训练目的和运动需

求。合理的动作学习与控制可以使得人

体具有相对合适的体脂率,可以促进人

体完成其期望的动作和塑造其期望的体

型,这对人体带去的效果是不一样的[5]。 

1.4柔韧性 

柔韧性是人体非常重要的一项指标,

其本质上就是指人体各关节在进行活动

的过程中各处肌肉、软骨、韧带的运动

能力。对于人体来说,在一般情况下其柔

韧性越好则代表着身体协调性越好,较

好的柔韧性可以帮助其在运动的过程中

以更高的效率来达到自己的期望动作。当

然,过于灵活的柔韧性或许并不是一件

好事,很有可能会导致关节的稳固能力

降低,但是在一定范围内则是柔韧性越

好即身体运动能力越好。 

2 动作学习与控制的心理健康

研究 

本文主要通过对青少年的心理健

康研究来分析动作学习与控制的具体

效果。 

2.1对于主观幸福感的影响 

国内外都十分看重对人体主观幸福

感的培养,特别是对于现阶段青少年教

育和体育运动员的教育工作中,主观幸

福感是一项非常重要的心理素质。而在

诸多影响到主观幸福感的因素中,健康

是十分重要的一个因素。相比于实际健

康情况对主观幸福感的影响,青少年们

受到自我健康评价的影响更多,并且这

种主观上这种评价受到的影响也很多。

可以说,在青少年阶段,其身体和心理正

处于快速成长的状态,这个阶段主观幸

福感水平也较高,如果能够加上长期的

动作学习与控制会使得青少年的机体有

较好的改善,使得其具有更多的生理能

力来应对在成长过程中的烦恼,通过对

动作技能的学习和训练就是非常好的心

理培养方式。通过动作技能的学习与控

制来促进青少年们之间的动作交流,在

一定的交流和沟通下促使其减少孤独感,

加上身体的锻炼使得青少年的主观幸福

感得到提升[6]。 

2.2对于自我接纳的影响 

判断一位青少年心理是否健康,其

中一个重要的条件就是要看起是否能够
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正确的进行自我评价,是否能够更加认

识到实际的自己,从而在日常生活和工

作中摆正自己的位置。可以说,自我接纳

能力越强,其心理健康水平就越高,而要

想培养青少年自我接纳的能力,就必须

要确保其能够充分的去管理自己。目前

能够在青少年的自我意识中形成高标准

和高要求的活动有很多,实际上篮球、足

球、游泳等大量需要动作技能的体育项

目可以较好的满足青少年对自我提升的

要求,而在动作学习与控制中,青少年们

通过对形体的改善来达到自我意识中对

自身的高标准和高要求,而这也使得其

更加的明确自身的想法、期望和行为目

的,并建立相应的人格特征,这是青年少

年自我接纳的重点所在,同时也是其心

理健康的关键因素[7]。 

2.3对于自尊水平的影响 

自尊是心理健康水平评价体系中

为重要的组成部分,通过相关研究表明

在经过一段时间的动作学习与控制训练

之后,青少年的自尊水平将有一定程度

的提高作用,并且锻炼时间越长这种生

理学的变化也就越明显,而在经过动作

学习与控制训练之后的青少年无论是适

应性还是学习主动性都有了非常大的提

高。当然,此处所指的动作学习与控制可

以是篮球、足球、游泳等专项体育项目,

也可以是健美操、民族舞、街舞形体运

动等,不同的动作学习与控制种类适合

不同性格的青少年,而这恰好也满足当

前我国教育界所提倡的心理素质教育需

求,所以对于青少年来说,学校方面也需

要加强专项化项目的建设,积极开展校

园动作学习与控制的活动,使得动作学

习与控制活动能够进入校园,帮助青少

年们提高心理健康水平[8]。 

2.4对于个人心态和生活态度的

影响 

实际上,作为群体动物来说,人类是

需要时刻保持自身的良好心态和生活态

度才能够积极参与到社会运作中去的,

无论是上述的专项运动员、体力劳动者

还是青少年,如果其能够具有较好的适

应能力和生活态度,那么至少可以保证

其在日常生活和学习中能够较好的面对

挫折和困难。而通过动作学习与控制可

以有效的改善人的心理环境,使其能够

学会处事乐观,明确自己的人生目标,并

以充沛的精力和坚定的意志走向其人生

道路,而这对于人短暂的一生而言无疑

是有着深刻意义的[9]。 

2.5对于心理健康综合水平的影响 

心理健康综合水平包含有多方面的

因素,从外在的躯体化特征、睡眠饮食情

况、人际交往情况变化到个体内在化的

性格改变,可以说在于青少年生活和学

习的方方面面。而动作学习与控制对于

青少年来说,既是一个重塑自身的过程,

同时也是在认识自己。比如说在社交舞

动作的学习中,两个人组成的小团队在

学习和动作学习与控制实践的过程中将

忘记羞涩,摆脱封闭的自我,主动的去展

开自己并享受与他人一起热舞的感觉。

可以说,动作学习与控制提高的不只是

青少年的社交能力,更多的是对自身情

绪的有效控制,在自尊、自我认识等方面

的能力都有着非常好的提升效果,并有

效的缓解了青少年现阶段的焦虑、强迫、

偏执等问题,减轻其抑郁情绪。所以说,

动作学习与控制对于青少年心理健康综

合水平的提高效果十分显著,带给青少

年非常积极的影响[10]。 

3 结束语 

综上所述,本文探讨了动作学习与

控制的健康促进研究,分别以体质素养、

心理素养两个方面来分析了动作学习与

控制的具体效能。可以说,动作学习和控

制是对动作技能的学习,而在此过程中

也伴随着人体多项指标(有氧适能、肌体

素养、身体成分、柔韧性、主观幸福感、

自我接纳、自尊、个人心态和生活态度、

心理健康综合水平等)的提升,其对于身

心健康的促进效果是明显的。 
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