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身体自信教练指导

本文件的最后部分

核心要点
本文件总结了《身体自信教练指导》的核心要点。

您可以将本文件用作：

运动领域身体意象核心要点核查表，
供您随时查阅关键知识

提供给其他教练和志愿者的资料手册

提供给运动员家长/监护人、教师及其
他相关成年人的资料手册

在本文件结尾处，您将找到一份检查
清单，其中列出了作为教练、家长/监
护人、教师或其他成年人可以在运动
领域之外还可以做些什么，来为孩子
们创造一个有利于培养积极身体意象
的环境。
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第一章：
身体意象导论

关键词

身体意象指我们对自身身体的认知、感受及行为方式，涵盖身体
外貌（外形）与身体功能（功能性）。这可能包含与身体有关的
积极或消极的想法、感受及行为表现。例如，人们可能会对自己
的身体感到羞耻或内疚，也可能会能够接纳自己的身体，并为自
己的身体感到自豪；在行为上，人们可能会出于对身体的考虑而
去参与或回避某些活动⸺如体育运动。

第二章：
应对消极身体意象

身体谈论指任何强化理想外貌的言论或谈话。

零身体谈论区是一项队友与团队间的承诺，旨在营造避免涉及身
体谈论的安全空间，并在该行为发生时予以制止。

第三章：
提升身体自信

身体功能指关注并且了解身体能做什么，不能做什么，以及自己
的身体与他人身体运作方式的差异。

直觉性运动是通过连接身体及其内在信号，以此决定想要进行的
运动类型、持续时间及强度。
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第一章：身体意象

作为教练，需要意识到身体意象在运动场内和运动场外都会对运动员产生影响，因此，需要有意识
的为运动员提供有效支持：

青春期：青春期可能导致女孩对自身身体更
加挑剔，尤其当身体经历显著变化时。

同伴与家人：同伴（如同学、朋友、队友、
对手）及父母/监护人往往对女孩的身体认
知产生重大影响。

媒体与广告：媒体（尤其是社交媒体平台）
会强烈影响女孩对自身身体的认知与感受。

服装与运动服：许多店铺的运动服仅针对特
定体型，仅提供有限的尺码供人选择；女性
运动服往往更短、更紧身、款式单一且缺乏
多样性，而且尺码选择也有限，服装设计更
注重“时尚感”而非功能性。

物化、性客体化与安全：男孩和男性对女孩
身体的物化和性客体化，可能使女孩过度关
注自身体态，并在往返运动场馆或在公共更
衣室更衣时感到不安全。

性别刻板印象：性别刻板印象可能迫使女孩
在运动时遵循特定的外貌和行为模式。

女性运动员的形象塑造：女性运动员常被刻
画为具有特定体态和行为模式的形象。

女性运动员的刻画：女性运动员常被刻板地
聚焦于外貌与家庭生活，而非其运动技能。

特定运动项目问题：某些运动的特殊属性可
能引发身体意象焦虑，例如设有称重环节的
项目（如拳击）或将表现与外貌挂钩的项目
（如花样滑冰）。

身体意象可能是阻碍女孩参与运动的关键障碍，许多女孩会担心运动时的自己的体态。这种
焦虑会因社会传播的有害性别刻板印象和不切实际的外貌标准而加剧。在体育领域，不合身
的运动服，暴露太多身体部位的运动服，以及来自男性同伴和教练的外貌评判与运动技能评
判，同样会加剧这种焦虑。这种对女性身体的持续关注和评判，会导致女孩和女性过度关注
外貌并对自己的外貌产生不满，而难以专注于体育运动并从中获得成就。
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第二章：应对消极身体意象

为什么重要：

社会上存在很多消极影响女孩和女性对自身身体认知的因素，包括但不限于推崇不切实际
的外貌标准，将女性身体物化为性客体，对女性的身体功能指手画脚。这种对女性身体无
休止的评判，可能导致女孩陷入外貌监控与过度关注外貌，从而削弱她们在运动中的专注
力和与身体的联结，进而影响她们的运动表现。

以下是运动中体像焦虑的潜在征兆：

身体谈论：例如对自身或他人发表评论，
无论这种评论是正面的还是负面的；谈论
饮食；突然过度关注体态、身高或体重的
改变等。

社会比较：例如，将自身外貌与同伴、其
他运动员或名人比较；或与不同种族背景
人群比较。

肢体语言：例如，缩小站立空间；遮掩腹
部；频繁整理头发或衣物。

体态、身高或体重的急剧变化。

身体检查：例如，频繁照镜子检查外貌；
穿着宽松不合身的衣服或过紧的衣服；在
训练中频繁拉扯或“调整”运动服；频繁
称重或测量身体及身体部位。

极端饮食习惯：例如，饿了不吃，只吃
“健康”或“好”食物，避免“不健康”
或“坏”食物。

极端运动习惯：例如，在常规训练外过度
锻炼，进食后立即运动，运动至疲惫不堪
仍不停止，休息时间不足。

考虑通过整形手术改变外貌特征：例如，
鼻型、唇形、肤色。

拒绝参与团队合影或录像。

刻意回避特定活动以避免出汗或破坏发型
妆容。

因担心皮肤变黑而拒绝户外活动。

创建安全空间讨论身体意象问题，使相
关话题成为常态

允许并倡导多样化的训练与比赛服装

制定对身体谈论或身体羞辱零容忍的政
策

成为积极身体意象的榜样，确保教练团队包
含女性代表

关注运动员的快乐与健康，而非体重或外貌
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第三章：提升身体自信

为什么重要：

拥有积极身体意象，意味着无论外貌如何，我们都能够接纳并欣赏自己的身体，以及身体
所能做到的事情。我们也更愿意倾听并关注身体需求，更能抵御有害的社会压力。社会环
境与体育氛围同样深刻影响着我们与身体的联结方式。研究表明，当人们在包容性运动环
境中锻炼⸺这种环境为所有体型提供安全空间时，他们更容易欣赏身体、建立联结并倾
听身体的诉求。

从包容身体差异的角度进行指导，这意味
着接纳并鼓励团队成员的外貌多样性，包
括以下方面的多样性：

关注身体功能与整体健康状况，而非外表；
避免将运动员相互比较或与他人比较。

鼓励运动员在运动前、中、后倾听身体信号；
例如：

允许运动员在疲惫、精神不振、经期或
因身心健康需要时申请休息或调整训练
内容；

允许运动员穿着更舒适的服装；

将训练重点放在享受乐趣上，而非一味
追求表现和成绩；

鼓励运动员按需进食，选择喜爱的有益
食物；

为运动员创造空间，使其能在训练前、
中、后随时关注身体需求。

身高

体重

体型与体态

发色与长度

瞳色

肤色

宗教信仰

可见的差异与伤痕（如疤痕、肢体差异）

你可以采取的行动：
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身体自信教练指导检查清单

教练可提供以下支持：

□   如果我的运动项目有体重要求，我不会在公开场合称量运动员的体重
□   如果我的运动项目没有体重要求，我不会为运动员称重
□   我的运动项目对女孩和男孩同样有吸引力
□   我的运动项目中，男、女队伍与活动获得的经费是平等的
□   我的队伍/运动项目中，男女教练的比例大致相当
□   运动员有安全且私密的更衣空间，可在训练/比赛前后更衣
□   我的运动场馆对不同能力的运动员都是安全且可及的
□   我在带队时避免使用“超重”“肥胖”等字眼
□   我对运动员使用中性性别的称呼，例如：“大家集合！”（替代“男生们集合！”或“女生们集合！”）
□   我避免使用带有残障歧视的语言（例如：“残疾”“疯子”“坐轮椅的”“不正常”等）
□   我告诉运动员：无论体型如何，每一种身体都值得尊重
□   我在队伍中不鼓励节食行为
□   我不容忍任何基于外貌特征的欺凌行为
□   队服提供多种尺码，供不同体型的运动员选择
□   队服提供不同款式，让运动员选择最适合/最舒适的穿着（如短裤、紧身裤、T恤等）
□   在可能的情况下，我允许运动员对标准队服进行调整
□   我的运动员在来训练和离开时感到安全
□   我的队伍在体型、身高、体重、能力等方面具有多样性
□   我的运动员不会对自己的身体发表消极评价
□   我的运动员不会评论他人的身体，包括队友和对手
□   我的运动员愿意在遇到身体意象困扰时向我倾诉
□   我把重点放在运动员的表现与身心健康上，而不是外貌
□   我赞美运动员的技能与行动，而不是身体形状或尺寸的变化
□   我不会对运动员的外貌做出评论
□   我不会对自己的身体做出评论
□   我不会评论他人的身体
□   我对身体谈论和身体羞辱实行零容忍
□   我愿意与运动员讨论身体意象相关议题
□   我鼓励运动员公开谈论身体意象困扰
□   如果运动员告诉我她口渴、疲劳或不舒服，我会调整训练计划
□   我知道在需要时该将运动员转介给谁/哪个机构寻求进一步支持
□   我积极挑战团队和运动项目中的性别刻板印象
□ 我鼓励所有运动员挑战性别刻板印象
□ 我持续学习有关性别规范、刻板印象和偏见的知识
□ 我持续学习女孩和女性相关的身心健康议题
□ 我持续学习饮食失调与饮食紊乱的识别信号
□ 我在所有宣传材料、俱乐部及官网中均呈现积极多元的女性运动员形象
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