
摘要：高校体育训练需注重学生身体素质
全面发展，如何将技能、体能巧妙融入高校体
育训练，实现二者协同训练，这是当下教师应
该思考的重点问题。基于此，文章简要介绍高
校体育训练中体能与技能协同训练的重要性，
重点从训练比例、分层指导和实战融合三个方
面探究协同训练的有效策略，以供参考。
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素质教育背景下，为促进学生全面发展，高
校体育训练中体能和技能的协同发展，既能提高
学生的专项技能，又能促进体育训练的持续推
进。因此，教师要认识体能和技能协同训练的重
要性，结合高校学生的身心发展需求，合理安排
训练比例，提高学生的运动体能和技能素养。

一、高校体育训练中体能与技能协同训练
的重要性

（一）提高学生专项技能。高校体育训练
中体能和技能协同训练作为学生专项技能提
升的前提，无论任何一项体育项目都需要力
量、速度等基础的体能素质作为支撑。如果学
生的体能素质较为薄弱，那么在长期的运动中
容易出现运动表现不足的问题，限制学生专项
技能的发展。因此，体能和技能协同训练模
式，能确保学生身体素质达到专项水平，规范
动作细节，帮助学生更快掌握专项技能要点。
而在协同训练模式时，也能规避以往单一训练

所存在的限制，引导学生在系统的训练中实现
身体素质和专项技能的协同发展。

（二）避免运动损伤。体育训练中学生可
能出现运动损伤，这是由于体能支撑不足，或
者是技能发展较弱所导致。部分学生过分追
求技术，忽视基础体能训练，导致核心力量薄
弱，在高强度的体育训练中会出现肌肉损伤，
影响学生的训练进度。体能和技能协同训练
则能有效避免学生运动损伤，提高学生的肌肉
力量，身体敏锐度、柔韧性等，为学生技能训练
奠定坚实的基础。

二、高校体育训练中体能与技能协同训练
策略

（一）统筹协调，平衡二者训练比例。高校
体育训练中，体能和技能训练相辅相成，缺一
不可。但是目前体育训练中更多是偏向技术
训练，忽视体能训练，这就导致学生的运动水
平存在不足。对此，体育教师结合不同体育项
目的基本特点以及学生的实际情况，统筹协
调，平衡体能与技能训练的比例。体育教师结
合训练周期设计难度不同的训练任务，按照学
生的实际情况合理分配，确保日常训练中体能
和技能训练协同推进，避免出现训练重心偏移
的问题。通过科学的训练配比，促进学生体能
和技能的协同发展。例如在高校篮球项目训
练中，教师基于统筹协调的原则，合理分配二
者训练比例，调整训练时长。例如将课堂教学

时间分为多个环节，其中一个环节（10—20分
钟）安排体能训练，根据篮球专项的特点，进行
核心力量训练、变速跑等体能训练，以训练学
生的身体素质为目的，为后续技能训练奠定基
础。还可安一环节（15—20分钟）专项开展技
能训练，围绕运球、传球等内容进行技术训练，
规范学生的动作要点。

（二）分层指导，提高体能和技能水平。高
校学生身体素质和运动水平存在一定差异，如
果采用统一的训练模式，无法全面兼顾每位学
生的个性化发展。对此，教师可采用分层指导
的方式，对不同层次的学生制定不同的训练方
案和内容。例如对于部分基础较弱的学生，可
适当降低协同训练的难度，以一些简单的技术
和动作为主。对于中等层次的学生，适当增加
训练强度，以发展学生的体能和专项技能为
主。对于高水平的学生，则将重点放在综合能
力的发展上。教师采用分层指导的方式，能够
全面兼顾不同层次学生的训练需求，确保每位
学生都能在原有的水平上获得提高。

（三）实战融合，深化技能训练能力。体能
和技能协同训练的最终目的是提高学生的实
战水平，单一的重复性训练会让学生逐渐感到
枯燥，难以在真实的比赛中发挥自身实力。高
校体育中的协同训练，教师要采用实战融合的
方式，将体能和技能训练融入模拟竞赛的场景
中，让学生在具有竞技类的氛围中获得成长。

通过实战演练检验学生的日常训练情况，实现
体能支撑实战，实战提升技能的目的。例如在
高校排球类的项目训练中，教师可采用融合类
的训练模式，完成基础的体能训练和扣球、垫
球等技术类训练后，教师让学生分组进行模拟
友谊竞赛。通过比赛的方式，要求学生依靠体
能完成起跳、跑动，并在激烈的竞赛氛围中掌
握相关的排球技术。通过实战类的融合训练，
既能达到以赛促练的目的，又能确保每位学生
能熟练控制体能消耗。

三、结束语：
基于素质教育背景下，体能和技能协同训

练是完善高校体育训练体系的重要手段。因此，
体育教师要结合当下高校学生的训练情况，合理
安排训练比例，采用分层指导的方式，创新训练
的形式和内容，实现体能、技能训练的深度融合，
为社会培养更多高素质的优秀人才。
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孟博

新时代中华优秀传统文化高质量传承初探
晏玲玲

作者单位：郑州升达经贸管理学院

习近平总书记在文化传承发展座谈会、中
央政治局集体学习等重要场合，围绕中华优秀
传统文化高质量传承发展作出一系列重要阐
释，提出“两个结合”重大论断，明确赓续中华
文脉必须高扬中华民族文化主体性，落实创造
性转化、创新性发展的实践要求。新时代实现
社会主义文化强国的战略目标，要更加注重中
华优秀传统文化高质量传承，以满足中国特色
社会主义事业“五位一体”总体布局的优化发
展，增强国家文化软实力，为实现中华民族伟
大复兴、推动人类文明发展贡献力量。

一、新时代中华优秀传统文化高质量传承
具有深刻的社会价值

习近平总书记曾经指出：“在民族、国家进
行发展与传承的过程中，优秀传统文化具有根
本作用。”中华优秀传统文化既是中华民族生
存发展的精神依托，也是中国特色社会主义植
根的文化沃土，对个人、国家和民族的发展具
有深远影响。

（一）为涵养新时代家国情怀提供精神资

源。中华优秀传统文化包含了以爱国主义为
核心的民族精神、优秀的传统美德和崇高的人
文精神等内容，体现了中国人民特有的文化追
求和价值观念，也潜移默化地改变了中国人民
的思维方式和行动方式，是中华民族文化软实
力的重要因素。回顾中华民族五千多年的发
展历程，中华民族之所以创造了源远流长、博
大精深的中华文明，之所以历经磨难而经久不
朽、饱经风霜而立于不败之地，生生不息、不断
繁衍，其重要原因正是对贯穿在中华优秀传统
文化中的思想理念、民族传统美德，以及时代
精神的持久涵养。

（二）为培育社会主义核心价值观提供丰

富营养。中华优秀传统文化内涵丰富、博大精
深，自古以来，是中华民族在建设精神家园奋
斗过程中创造的精神财富、形成的理性思维、
积淀的文化成果。社会主义核心价值观直接
或间接地契合了中华民族深厚的思想精华和
独特的精神气质，积极汲取着中华优秀传统文
化的养分。新时代构建社会主义核心价值观
是对中华优秀传统文化的传承与升华，是在现
代社会的赓续发展，必须牢牢立足中华优秀传
统文化，牢牢守住自己的精神命脉。

（三）为增强新时代文化自信奠定坚实根

基。中华优秀传统文化是文化自信的源头活
水，是最深厚的文化软实力，也是中国人民增

强文化自信最深厚的根基、最强大的底气。新
时代，我国越来越走进世界舞台中央，拥有了
更多的话语权，世界也越来越想听到中国声
音，讲好中国故事就成为时代使命，而博大精
深的中华优秀传统文化为讲好中国故事提供
了取之不尽、用之不竭的资源宝藏。

（四）为提升新时代文化影响力提供强大

动力。文化影响力是民族凝聚力、创造力的主
要源头，是一个民族强有力的精神武器。中华
优秀传统文化蕴含的自强不息的奋斗精神，明
知不可为而为之的顽强意志等，为我们提升新
时代中华文化影响力提供了强大动力。

二、新时代中华优秀传统文化高质量传承
的现实路径

习近平总书记反复强调，我们要结合新时
代的发展要求传承好、弘扬好中华优秀传统文
化，守正创新、推陈出新，让中华文化绽放出新
的绚烂光彩。为使中华优秀传统文化高质量
传承能更好地结合新时代的发展要求，要按照
服务“五位一体”总体布局的优化发展的目标
去发掘优质内容，包括促进经济稳定健康发展
的价值理念、促进民主政治建设的治国理政思
想、坚定文化自信的精神资源、以民生为重点
的社会建设的思想资源以及加强生态文明建
设的中国智慧等。在发掘优质内容的基础上
探索中华优秀传统文化高质量传承的现实路
径，才能有力保证传统文化传承体系有不断拓
展的潜力，更好地促进中华优秀传统文化有效
发挥其重要功能。

（一）坚持以人民为中心的发展思想，扎实

推动中华优秀传统文化在中国本土高质量传

承发展路径。党的二十大报告中明确强调：
“繁荣发展文化事业和文化产业，坚持以人民
为中心的创作导向，推出更多增强人民精神
力量的优秀作品，健全现代公共文化服务体
系，实施重大文化产业项目带动战略。”1.培
育人民群众的自觉传承意识，激发优秀传统
文化的传播能量。通过建立贯穿教育终身的
传统文化教育体系来培养人民群众对传统文
化的自觉传承意识。同时还要通过拓宽宣传
途径，促进优秀传统文化的深入传播，要通过
充分利用公共文化机构、现代科技手段、创新
各种传播方式，把握各种传播关键节点，营造
传播的积极氛围，进而极大激发优秀传统文
化的传播能量。2.推进文化产业的高质量发
展，满足人民对美好生活的需求。中华优秀

传统文化产业的高质量发展是满足人民日益
增长的美好生活需要的有效支撑。中华优秀
传统文化能够浸润滋养大众，帮助群众积淀
文化底蕴、拓宽文化视野、提升文化审美，依
托优质文化供给增进民众的文化获得感与幸
福感。为此，政府要推动中华优秀传统文化
产业对接群众现实需要，做强文化事业与文
化产业，创新传统文化产业发展路径、革新发
展理念，适配人民对美好生活的向往，持续改
善群众生活品质。

（二）坚持“提高国际竞争力”战略目标，主

动探索当前世界格局下高质量传承发展路

径。提升中华优秀传统文化影响力，是增强国
家文化软实力，也是推动构建人类命运共同体
的必然要求。在与世界不同文明之间的交流
互鉴中，中华优秀传统文化的高质量发展可以
找到各种文明的共同的价值基础。 正如习近
平总书记所说，“以更加开放的姿态拥抱世界、
以更有活力的文明成就贡献世界。”1.构建中
华优秀传统文化与国际文化交流互鉴机制。
当今，世界格局下文化的走出去与引进来处于
同样的战略高度，因此，我们要建立中华优秀
传统文化与国际文化的交流互鉴机制。中华
优秀传统文化的走出去战略，是提升国家文化
软实力的必由之路，在新时代的历史背景下被
赋予了崭新的含义。走出去，让世界更加了解
中国，让世界各地的人们更加方便、及时地看
到听到接触到丰富多彩的中国文化。越来越
多的中国电影团队、电视艺术团体远涉重洋实
地取景，越来越多的华人面孔、华人声音、华人
电影走到了国外，更多的文化交流活动走进了

“一带一路”沿线国家。新时代，我们还需要深
入发掘中国元素，创新产品形式，打造内容品
牌，讲好中国故事，面向世界、面向未来。中华
优秀传统文化的引进来战略，是要坚持民族主
体意识，积极吸纳国外优质文化。通过各类文
化交流活动拓宽对外传播的主渠道，在以政府
推动和支持为主的同时，加强多元化的国际交
流合作，提高民间文化、艺术团体、普通民众的
吸引力和知名度，以此推动世界文化欣欣向
荣，保持世界文明多样性和人类社会历史发展
道路的多样性，对推动全球经济社会的健康发
展和世界和谐文明有着重要的作用。2.增强文
化主体意识，扩大传统文化对外输出的力度。
新时代推动中华优秀传统文化高质量传承发
展，需要优化传播手段，加大传统文化对外输

出力度，向世界讲好、传播好中华优秀传统文
化。我们必须把中华优秀传统文化发展同全
球经济发展接轨，通过“一带一路”战略的实
施，促进更多的优质文化企业外出国门，把中
华优秀传统文化传播到世界各地，彰显中国特
色、中国风度、中国魅力，实现中华优秀传统文
化从被动到主动的高质量发展，并积极阐释中
华优秀传统文化的主体性，在这个过程中，推
动文化自信到文化他信，形成强大的文化软实
力，进而提高我国的国际竞争力。

（三）把握“全媒体时代”的现实背景，积极

探索基于新兴技术运用的高质量传承发展路

径 。1.加快数字技术赋能传统文化的步伐，助
力优秀传统文化的传播宽度与广度。近年来，
随着互联网、大数据、云计算、人工智能等现代
数字技术加速创新融入新媒体当中，我们已经
进入了“全媒体时代”，文化传播紧跟时代发
展、契合科技进步，已是社会发展的新趋势与
现实需求，让媒体内容传播更高效、便捷且具
备针对性。对此，要加速新兴技术为传统文化
赋能：借助大数据拓展传统文化传播的覆盖面
与影响力，利用VR实现直观生动、富有创意的
传播效果，依托5G保障传统文化宣传高速流
畅、便捷高效。2.创新文化传播内容和方式，增
强中华优秀传统文化的传播效果。全媒体时
代背景之下，媒体依托网络技术、数字技术等
新兴技术，打造了形态多样 、内容丰富、形式
新颖的高质量传统文化产品，并创新媒介融合
传播方式，增强传播时效。充分利用好主流媒
体主渠道和微博、微信公众号、电视网络节目、
短视频等各种新媒体平台，扩大优秀传统文化
的受众群体和传承力度，使民众在日常生活中
专注于中华优秀传统文化，从而增强中华优秀
传统文化的传播效果。

站在第二个百年奋斗目标新起点，应持续
大力推动中华优秀传统文化高质量传承，秉持

“海纳百川”“和而不同”态度，深化中外文明交
流互鉴，汲取各国进步成就，结合国情与世界
格局，善用新兴科技，推动其创造性转化、创新
性发展，提升民族道德素养、增强文化自信，为
中华民族伟大复兴和构建人类命运共同体奠
定坚实基础。


