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一、课程实施中的教学策略优化

（一）传统动作的适应性改造原则

1. 负荷渐进原则‌

在引入雪地摔跤等对抗性项目时，需优先控制运动强度以适

配学生体能基础。传统徒手对抗因地面湿滑易引发关节扭伤，可

改用弹力带阻力训练进行替代：将3米弹力带两端固定于两名练

习者腰部，双方在保持坐姿的状态下，通过腿部外展对抗带体阻

力。例如，达斡尔族颈力赛的改良训练中，学生需在臀部落实垫

面的前提下，完成髋部侧向发力，既保留了角力对抗的核心动
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作，又通过弹力带阻力值调节（从15磅逐步增至30磅），实现股

内侧肌与臀中肌的渐进式强化。[1] 教师需在每轮对抗后检查学生膝

关节角度，确保屈膝范围始终大于90°，避免髌骨压力过载。

2. 器械替代方案‌

针对非冰雪季节训练条件缺失的问题，可通过器械改造实现

动作迁移。冰车竞速的旱地化改造中，采用四轮旱地滑板替代传

统冰车，滑板底部安装聚氨酯阻尼轮，通过调节轮轴阻力模拟冰

面摩擦系数。例如，在满族冰嬉训练过程中，学生跪立于滑板执

行蹬地滑行动作时，教师可根据股四头肌激活程度，将阻尼档位

从初级（自由滑行）逐步调至中级（需持续发力维持速度）。[2]

引言

当前高职体育课程存在运动项目单一、地域特色不足等问题。我国北方民族传统冰雪运动如满族“冰蹴球”、鄂伦春族“雪地拔河”

等，蕴含独特的运动力学特征与文化价值。此类运动在提升学生肌肉力量的同时，可增强文化认同感。本文结合运动解剖学原理，系统

阐述传统冰雪动作对肌肉发展的作用机制，为课程改革提供科学依据。
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对于赫哲族冰钓投掷动作，可使用配重沙球替代真实鱼叉，沙球

重量按学生体重2%-3% 配置，要求练习者在完成转体投掷后，

立刻接原地弓步稳定姿势，同步强化肩袖肌群爆发力与下肢制动

能力。

3. 文化情境创设‌

利用多媒体技术增强动作训练的文化载体功能。在教授鄂温

克族滑雪杖操控技巧时，通过 VR 头盔构建三维雪原场景，引导学

生在虚拟环境中完成雪地追踪、避障滑行等任务。[3] 以赫哲族冰上

叉鱼模拟为例：课前通过5分钟全景视频展示冬季凿冰捕鱼的传统

劳作场景；课中在投掷训练区铺设蓝色地胶模拟冰裂隙，要求学

生根据投影提示的“鱼群位置”调整投掷角度；课后设置文化问

答环节，将叉鱼动作要领与民族生存智慧解析相结合。设备配置

上优先选用轻量化 VR 眼镜（重量＜300g）与无线定位传感器，

避免装备过重影响颈部肌群代偿。

（二）肌肉力量发展的阶段式训练设计

1. 基础期（4-6周）‌

基础期训练需优先建立关节稳定性，防止后续高强度训练中

的运动损伤。采用低强度冰上游戏作为切入点，例如在“单脚冰

壶推击”活动中，要求学生单腿支撑于冰面，另一腿后伸保持平

衡，双手推动壶体滑向目标区域。初期允许手扶围栏完成动作，

随着稳定性提升，逐步撤除辅助工具并增加壶体重量（从标准壶

2kg 增至3.5kg）。教师需重点观察学生踝关节内外翻幅度，当偏

移角度超过15°时，立即介入调整重心分布。[4] 在第四周引入“冰

面陀螺旋转”游戏：学生双足并立于直径60cm 的冰面圆盘，通过

躯干左右摆动驱动圆盘旋转，迫使踝关节内外侧肌群交替收缩以

维持平衡。此类活动可同步增强腓骨长肌与胫骨前肌的协同控制

能力，为雪地对抗训练奠定基础。

2. 强化期（8-10周）‌

在夯实关节稳定性后，转向多肌群协同发力的复合型训练。

设置三类雪地障碍：20cm 高雪堆跨步区要求屈髋提膝时激活髂腰

肌；50cm 宽沟壑跳跃区侧重股四头肌离心缓冲；Z 字形滑行坡道

则考验臀中肌动态稳定能力。训练初期采用分解动作教学，例如

针对跨步障碍，先进行原地高抬腿雪杖支撑练习，强调抬腿至大

腿平行地面时保持3秒等长收缩。[5] 第六周起实施组合障碍连闯，

学生在完成雪堆跨越后需立即衔接坡道侧滑，迫使下肢肌群在短

时间内切换向心与离心收缩模式。

3. 巩固期（4周）‌

选取满族“莽式舞”中的摆臂蹲转动作：学生双手持绸带

（长度1.5m），在深蹲姿势下完成躯干左右旋转，利用绸带惯性

牵引增强胸椎活动度。重点控制蹲起速度，要求下蹲2秒、起身3

秒，确保股四头肌在离心与向心收缩中均衡受力。引入达斡尔族

“鲁日格勒舞”的踢踏组合，将传统舞步改编为力量训练动作——

前踢腿接后撤步时，强调足尖绷直触发腓肠肌最大限度伸展，落

地瞬间转为半蹲姿势刺激股二头肌制动功能。末期采用“力量 -

舞蹈串联挑战”：学生在完成5组15次弓箭步推举（使用8kg 药

球）后，立即衔接2分钟即兴冰雪主题舞蹈，检验疲劳状态下核心

肌群对动作规范性的维持能力。[6] 此类融合训练可有效提升肌肉在

代谢压力下的工作效能。

二、肌肉力量发展的作用机制与实践建议

（一）生物力学视角下的肌群激活特点

1. 下肢力量‌

冰上滑行动作的力学特性决定了其对下肢肌群的深度刺激。

滑行时足部与冰面的持续接触迫使比目鱼肌进行等张收缩，这种

动态支撑状态显著提升小腿三头肌的抗疲劳能力。教学中可通

过调整滑冰姿势强化训练效果：例如在满族冰嬉训练中，采用

“侧蹬冰接滑行”组合动作，要求练习者保持膝关节弯曲角度在

110° -130°之间，此时股四头肌与腓肠肌形成拮抗关系，既能

保证推进力输出，又可预防膝关节过伸损伤。针对力量薄弱的学

生，初期可借助雪杖辅助滑行，重点体会足踝发力传导至冰刀的

力学路径。[7] 当学生掌握基础滑行后，引入鄂温克族滑雪板训练，

在雪板与冰面接触面积减少50% 的条件下，迫使胫骨前肌加强收

缩以维持足背屈，实现小腿前后侧肌群的均衡发展。

2. 核心稳定‌

雪地投掷类动作的不稳定支撑面为核心肌群激活创造了天然

条件。当人体在松软雪面执行旋转投掷时，腹横肌需通过高频次

的协同收缩来对抗躯干晃动，这种应激反应比稳定平面训练提升

30% 以上的肌电活动水平。教学实践中可设计分级挑战：初级阶

段在压实雪地上进行定向投掷，强调腹斜肌在转体过程中主导发

力；进阶阶段将投掷区转移至未压实的深雪区域，要求学生在投

掷后保持结束姿势3秒，检验竖脊肌对脊柱伸展的控制能力。以

达斡尔族布鲁棒投掷为例，教师可将传统木质器械替换为配重沙

袋，通过增加器械惯性（从1kg 增至2.5kg）迫使核心肌群延长发

力时间。[8]

3. 动力链整合‌

传统冰雪运动的复合动作模式天然具备动力链训练优势。滑

行与投掷的组合动作要求肌肉群在短时间内完成“下肢蹬伸 - 核

心转体 - 上肢挥动”的动能传递，这种多关节联动显著提升神经

肌肉协调效率。教学中可采用任务导向训练法：设置20米冰车滑

行接鱼叉投掷的连续任务，规定滑行阶段侧重股四头肌的向心收

缩，投掷阶段强调背阔肌与三角肌后束的离心控制。针对动力链

脱节问题，引入赫哲族冰钓训练改良方案——将鱼叉投掷分解为

“转髋蓄力 - 挺胸送肩 - 腕部制动”三环节，每环节完成后冻结姿

势2秒，通过本体感觉强化建立正确的发力顺序。在器械选择上，

采用弹性鱼叉（矛杆内置弹簧装置）进行练习，弹性阻力迫使学

生在发力过程中精确控制各肌群的激活时序，避免出现上肢过早

代偿的情况。

（二）教学实践中的关键控制要素

1. 动作标准化

规范化的动作模式是预防运动损伤的核心保障。针对冰钎、

冰车等器械操作，需建立明确的角度控制标准：冰钎支撑时杆体

与冰面夹角需控制在55° -65°之间，过大易导致肩袖肌群过度

拉伸，过小则削弱推进力传导效率。[9] 例如，在教授蒙古族冰钎滑
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行技术时，教师采用三阶段教学法——先进行陆上持钎静力支撑

练习，要求学生保持肘关节屈曲120° ；随后在低摩擦冰面执行

单侧推撑，重点监测手腕背伸角度是否超过15° ；最终在完整滑

行中插入动作冻结指令，随机暂停检查身体姿态。对于满族冰蹴

球训练，规定踢击瞬间支撑腿膝关节需外旋10° -15°，通过脚

踝绑扎角度指示带实时反馈动作偏差，避免胫骨前肌因内扣发力

引发慢性劳损。

2. 疲劳监控‌

力量训练需建立动态负荷调节机制。采用 RPE 量表进行主观

疲劳感知评估时，结合动作质量变化实施双重监控：当学生自评

疲劳等级≥7（共10级）时，立即检查其冰球杆挥击动作轨迹，

若出现击打后随挥动作不完整（杆头未过中线）或膝关节内扣角

度＞10°，则需降低雪橇牵引阻力20%。在满族传统雪地拔河训

练中，设置间歇性负荷提示——每局结束后，要求学生完成3次

标准深蹲，若出现躯干前倾超过30°或脚跟离地现象，下一局绳

索配重减少5kg。教师需重点观察大肌群代偿征兆，例如斜方肌异

常耸动提示背阔肌疲劳，应及时中断训练进行筋膜放松。

3. 文化认知衔接‌

将民族文化符号转化为训练驱动力需要系统的教学设计。在

滑雪杖推撑力量训练前，插入赫哲族冬捕传说讲解：演示如何模

仿先民破冰时“屈膝顶肩”的发力模式，使学生自然理解股四头

肌离心收缩的文化根源。设计情景化训练任务时，可结合锡伯族

冰灯节习俗，要求学生在冰雕搬运环节保持“马步托举”姿势，

同时复述冰灯制作技艺口诀，利用文化记忆强化核心肌群等长收

缩的耐力阈值。[10] 在结课阶段引入角色扮演机制：分组模拟鄂温

克族驯鹿迁徙场景，负重雪橇行进中需根据教师讲述的故事情节

变换推拉方式，将肱桡肌力量训练与民族文化认知深度耦合。

四、结束语

民族传统冰雪运动的引入，通过其特有的动作结构激活常规体

育课未充分训练的深层肌群。建议高职院校建立“文化－体能双主

线”课程体系，在提升学生肌肉力量的同时传承非物质文化遗产。

后续研究可进一步探讨不同族群冰雪项目的差异化训练价值。
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