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[摘 要] 随着体育教育改革深入和学生多元化需求增长，跑酷运动作为新兴体育项目逐渐受到

高校关注。本研究以高校体育专业跑酷选修课程为对象，通过分析跑酷运动技术特征和教育价

值，结合高校体育专业课程设置原则，构建了系统化的教学内容体系。研究将教学内容划分为

基础技能、进阶技能和理论知识三个模块，形成了从基本技术到复合动作、从安全意识到创新

能力的完整框架，并提出了教学条件配置和质量监控的保障措施。研究为高校开设跑酷选修课

程提供了理论依据，对丰富体育课程内容、满足学生个性化发展需求具有重要意义。
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Abstract: With the deepening of physical education reform and the growth of students ' diversified
needs, Parkour, as a new sports event, has gradually attracted the attention of colleges and universities.
This study takes the college sports professional parkour elective course as the object, through the analysis
of parkour sports technical characteristics and educational value, combined with the principles of college
physical education curriculum, to build a systematic teaching content system. The research divides the
teaching content into three modules : basic skills, advanced skills and theoretical knowledge, forming a
complete framework from basic technology to compound action, from safety awareness to innovation
ability, and puts forward the guarantee measures of teaching condition configuration and quality control.
The research provides a theoretical basis for colleges and universities to set up Parkour elective courses,
which is of great significance to enrich the content of physical education courses and meet the needs of
students ' personalized development.
Keywords: college sports; parkour sports; elective courses; teaching content; curriculum construction

引言

跑酷运动融合跑、跳、攀爬、翻滚等多种身体技能，以

其独特的运动形式在全球快速发展。随着我国高等教育体育

课程改革深化，传统体育教学模式已难以满足当代大学生多

样化运动需求。跑酷运动强调人与环境和谐互动，注重创新

思维和实践能力培养，契合现代体育教育“健康第一”和“终

身体育”理念。在高校体育专业开设跑酷选修课程，既能丰

富课程体系，又能培养学生创新精神和适应能力。然而，跑

酷运动在我国起步较晚，相关教学理论研究和实践探索相对

薄弱，特别是针对体育专业学生的跑酷课程教学内容构建缺

乏系统性研究。因此，构建科学合理的跑酷选修课程教学内

容体系，对推动跑酷运动在高校发展、提升体育专业人才培

养质量具有重要价值。

1 跑酷选修课程教学内容的理论基础

1.1 跑酷运动的技术特征与教育价值

跑酷运动具有鲜明的技术特征和深远的教育价值。技术

层面，跑酷融合跑、跳、攀爬、翻滚、平衡等基本运动技能，

要求练习者流畅完成复杂障碍跨越动作，对力量、速度、协

调性、灵敏性和柔韧性提出较高要求。跑酷强调效率性和流

畅性，追求最直接有效的移动方式，培养练习者空间感知和

身体控制能力。教育价值方面，跑酷运动具有独特育人功能：

全面发展身体素质，提高运动能力；培养面对障碍时的冷静

决策能力，提升心理素质；鼓励创新和个性表达，培养创新

思维和自主学习能力；强调人与环境和谐共处，培养环保意

识。与传统体育项目相比，跑酷不受场地限制，具有更强实

用性和生活化特征，更好实现体育教育终身化目标。
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1.2 高校体育专业课程设置的基本原则

跑酷选修课程设置须遵循科学的教育教学原则。专业性

与实用性相结合原则要求课程既体现体育专业学科特点，又

突出跑酷运动实用价值。循序渐进与因材施教原则强调教学

内容安排要遵循学生认知规律，从简单到复杂组织内容，同

时考虑个体差异，提供多层次学习内容。安全性与挑战性并

重原则将学生安全放在首位，建立完善安全保障体系，同时

保持跑酷固有挑战性[1]。理论与实践一体化原则要求将理论

学习与技能训练有机结合，实现知识、技能和能力协调发展。

这些原则为构建科学的跑酷选修课程教学内容体系提供了

理论指导。

2 跑酷选修课程教学内容的系统设计

2.1 基础技能模块构建

基础技能模块是跑酷选修课程教学内容体系的核心基

础，主要包括基本移动技术、基础障碍跨越技术、安全保护

技术和身体素质训练四个方面的内容。基本移动技术涵盖跑

酷运动中最基础的移动方式，包括各种形式的跑动技术（如

冲刺跑、变速跑、转向跑等）、跳跃技术（如立定跳远、助

跑跳远、连续跳跃等）、攀爬技术（如手脚并用攀爬、绳索

攀登等）和平衡技术（如窄木行走、单脚平衡等），这些技

术是所有复杂跑酷动作的基础。基础障碍跨越技术则重点训

练学生跨越各种常见障碍物的能力，包括跳跃类技术（如跨

栏跳、跳箱、跳台阶等）、翻滚类技术（如前滚翻、侧滚翻、

鱼跃滚翻等）和支撑类技术（如撑竿跳跃、双手支撑跨越等）。

安全保护技术是跑酷课程教学的重中之重，包括正确的着地

技术、摔倒保护技术、互相保护技术以及器械使用安全等内

容，同时要培养学生的风险评估能力和自我保护意识，让学

生能够在练习过程中准确判断自身能力与动作难度的匹配

程度。身体素质训练内容则针对跑酷运动的专项特点，设计

相应的力量训练（如上肢力量、下肢力量、核心力量等）、

耐力训练、柔韧性训练和协调性训练内容，为学生掌握更高

级的跑酷技术奠定良好的身体基础。

2.2 进阶技能模块构建

进阶技能模块是在基础技能模块基础上的提升和拓展，

主要培养学生的综合运用能力和创新能力。复合动作技术是

进阶技能的核心内容，要求学生能够将多个基础动作有机结

合，形成连贯流畅的动作序列，如连续跨越不同高度和形状

的障碍物、在移动过程中完成攀爬和跳跃的组合动作等，这

类训练能够显著提高学生的动作协调性和技术运用能力。创

意路线设计与动作组合训练强调学生的主观能动性和创造

力，要求学生根据给定的环境条件自主设计移动路线，选择

合适的技术动作，并将其组合成个性化的跑酷序列，这不仅

能够提高学生的空间思维能力和决策能力，还能培养学生的

创新精神和艺术审美能力[2]。团队协作与配合技术是跑酷运

动社会属性的重要体现，包括团队成员之间的相互协助、配

合完成复杂动作、集体路线规划等内容，通过这类训练能够

培养学生的团队合作精神、沟通协调能力和领导组织能力。

环境适应能力训练则要求学生能够在不同的环境条件下（如

不同的地面材质、天气条件、光线条件等）灵活运用跑酷技

术，这种训练能够提高学生的环境感知能力和适应能力，使

学生真正掌握跑酷运动的精髓——利用环境、适应环境、与

环境和谐共处。

2.3 理论知识模块构建

理论知识模块为跑酷选修课程提供重要的理论支撑，确

保学生不仅能够掌握实践技能，还能够理解跑酷运动的深层

内涵和科学原理。跑酷运动发展历史与文化内涵部分主要介

绍跑酷运动的起源、发展历程、核心理念和文化特征，让学

生了解跑酷运动“克服障碍、超越自我”的哲学思想，以及

其所倡导的自由、创新、坚持和尊重的价值观念，这有助于

学生形成正确的跑酷运动观念和积极的人生态度。运动生理

学与运动解剖学基础知识主要涉及人体运动系统的基本结

构和功能、跑酷运动对人体各系统的影响机制、运动训练的

生理学原理等内容，这些知识能够帮助学生更科学地进行训

练，提高训练效果，减少运动损伤的发生。运动损伤预防与

急救知识是保障学生安全参与跑酷运动的重要保障，包括常

见运动损伤的类型和成因、损伤预防的基本方法、运动损伤

的现场急救处理、康复训练的基本原则等内容，这些知识能

够提高学生的安全意识和自我保护能力[3]。跑酷教学法与训

练理论部分主要介绍跑酷运动的教学方法、训练原则、课程

设计理念等专业知识，这对于体育专业的学生来说具有特别

重要的意义，能够为他们将来从事跑酷教学和训练工作奠定

理论基础，同时也有助于学生更好地理解和掌握跑酷技术，

提高自主学习和自我训练的能力。

3 跑酷选修课程教学内容的实施保障

3.1 教学条件与资源配置

跑酷选修课程的成功实施需要完备的教学条件和合理

的资源配置作为基础保障。场地设施建设是课程实施的物质

基础，需要建设专门的跑酷训练场地，包括不同高度和形状

的障碍物设施（如跳箱、平衡木、攀爬架、轮胎等）、安全

防护设施（如防护垫、安全网等）以及辅助训练设施（如力

量训练器械、柔韧性训练设备等），场地设计应充分考虑安

全性、功能性和可变性，能够满足不同层次学生的训练需求。

师资队伍建设是课程质量的关键因素，要求任课教师不仅要

具备扎实的体育教育理论基础和丰富的教学经验，还要掌握

专业的跑酷技术和教学方法，具备敏锐的安全意识和应急处

理能力，因此需要通过专业培训、技能认证、经验交流等方
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式不断提升教师的专业水平[4]。教学辅助资源的开发利用包

括编制专门的跑酷教材、制作教学视频和多媒体课件、建设

网络学习平台、收集国内外优秀的跑酷教学资源等，这些资

源能够为学生提供多样化的学习渠道，提高教学效果和学习

质量。

3.2 教学评价与质量监控

科学的教学评价与质量监控是确保课程质量的重要手

段。构建多元化考核评价体系，突破传统单一技能考核，建

立包括技能掌握、理论知识、学习态度、创新能力、团队合

作等多维度综合评价，采用定量与定性评价结合、教师评价

与学生自评互评结合的多元方式。有机结合过程性评价与终

结性评价，过程性评价通过课堂观察、学习日志、阶段测试

记录学生表现，终结性评价通过期末考核、技能展示评估最

终成果。建立学习效果跟踪反馈机制，定期收集学生反馈，

分析成绩变化趋势，及时调整教学内容和方法。构建课程质

量持续改进策略，通过课程评估、效果分析、同行评议、满

意度调查等方式，形成“评估－反馈－改进－再评估”的持

续改进循环。

4 结论

本研究构建了高校体育专业跑酷选修课程教学内容的

完整体系。研究确立了理论基础，明确了跑酷运动技术特征、

教育价值及课程设置原则，构建了基础技能、进阶技能和理

论知识三层次教学内容体系，形成了从基本训练到综合培养

的完整框架，并提出了教学条件配置和质量监控的保障措施。

研究表明，科学的跑酷选修课程教学内容体系能够丰富高校

体育课程资源，满足学生多样化需求，通过跑酷运动独特教

育功能培养学生创新精神、挑战意识和适应能力，对推动体

育教育改革、提升人才培养质量具有重要意义。本研究存在

缺乏大规模实证验证和长期效果跟踪的局限性，未来应开展

实验教学，收集实践数据，不断完善教学内容体系，为跑酷

运动在高校推广提供更坚实的理论基础和实践指导。
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