
运动中的 
身体感受

02



运动中的身体感受02第二节

在第二节课中，学生将学习如何关注并接纳自己的身体在运
动中能够做到什么、体验到什么，减少对外貌的过度关注。

通过这种方式， 学生将更好地接纳并欣赏自己
的身体、自己身体的各种能力， 并在运动时感
知自己身体的需求， 并随之调整。



关键词

身体功能

指专注并欣赏自己的身体能做什么、
不能做什么， 以及自己的身体区别
于他人身体的独特运作方式。
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教学对象：中小学青少年

为确保教学逻辑的连贯性与师生信任
感的建立，本课程全部三节课应由同一
位教练全程负责。

为确保最佳学习成效，学生需完整参与
全部三节课程。

课程主题

学生将学会关注并欣赏身体在运动中
的感受而不是纠结于外在形象；同时，
她们也将认识到这种思维转变如何有
效提升她们的运动体验。

课程时长与安排

本次课程包含小组讨论与个人写作任
务。

请准备一个安静、私密的空间，让大家
进行讨论与写作。

给学生机会在个人练习册中记录对小
组讨论的心得与反思，并完成个人写作
任务。

课程目标

通过本节课的学习，学生能够:

辨别在运动中，关注身体能体验到什么
与关注外貌之间的区别。

理解这种思维方式如何提升她们的运
动体验。

掌握提升身体感知力的策略，学会欣赏
并珍视身体的运动机能。

课程概览
在开展第二节课前，你需要了解的关
键信息
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课程规划 
5 分钟

知识学习  
20 分钟

技能练习  
20 分钟

课堂小结  
15 分钟

0101

0202

0303

0404

课程概览

课程材料
课件材料

教练指南

课程幻灯片 

学生个人练习册
 
学校或运动俱乐部提供
的资源

用于播放课件的电子设备

白板/可书写展示板

记号笔或钢笔
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课程规划

教练须知

分 钟

5

欢迎与回顾

“欢迎来到第二节课 ：运动中的身体感
受。”

“可以请一位同学把我们的‘课堂行为
公约’海报挂起来吗？”

“过去一周里，你有没有 ：
1) 觉察到生活中的‘身体谈论’？比如
可能发生在学校大家上体育课凑在一
起闲聊的时候 ；它也可能发生在家里，
比如和爸妈一起吃饭， 或者换季买衣
服的时候。
2) 尝试去反驳‘身体谈论’？
3) 效果怎么样？愿意分享一下吗？” 

请同学们复述第一节课中制定的
课堂行为公约， 既可以起到提醒
作用， 也能强化这些规则的重要
性。

如果学生分享了她们在反驳“身
体谈论”时，经历了不愉快的体验，
请充分肯定她们敢于面对这种行
为的勇气。同时务必强调 ：如果
当 面 回 击 让 人 感 到 不 安 全 的 话，
选择冷处理（如转移话题、借故
离开） 也是一种明智的自我保护
策略。

课程介绍

“今天，我们要训练一种更有益的思维
方式——把注意力放在身体能感受到
什么， 而不纠结于身体的外在形象。
稍后， 我们将通过小组讨论和个人写
作任务来掌握这一技能。”

“你们还将有机会自由选择用文字描
述、涂鸦绘图， 或者录语音的方式，
记下你欣赏自己身体的什么， 以及运
动时身体带给你的各种感觉。”
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分 钟

20

GO
!小组讨论与活动

请学生准备个人练习册（电子版或
纸质版）用来记录她们的想法/答案。

什么是身体功能？

“谁愿意朗读身体功能的定义？”

预期回答

定义

身体功能是指我们专注并欣赏
身体能完成的动作以及在运动
中带给我们的真实体验，而非关
注其外在形象。同时，这也意味
着我们要学会接纳并欣赏自己
身体和他人不同的独特运作方
式。

知识学习
什么是运动中的身体感受

你的身体能够做到什么、能体验
到什么？

“让我们集思广益，说一说我们的身体
都能做哪些事、体会到哪些感觉？举个
例子——味觉能让我们品尝到最爱吃
的糖果。”

邀请一位学生将大家的回答都记录在
白板上。

知识学习
什么是运动中的身体感受

预期回答
可能的回答包括：

与感官和感受相关的身体功能（例
如：视觉、味觉、触觉、听觉、嗅觉）

与 身 体 活 动 相 关 的 身 体 功 能（例
如：柔韧性、力量、反应速度、擅长
的运动项目）

与健康相关的身体功能（例如：呼
吸、头发与指甲的生长、从疾病中
恢复、调节体温）

与创造力相关的身体功能（例如：
画画、唱歌、阅读）

与 自 我 照 顾 相 关 的 身 体 功 能（例
如：吃饭、喝水、睡眠）

与人际关系和沟通相关的身体功能
（例如：说话、做表情、拥抱、哭泣）
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为什么关注运动带来的乐趣， 比
关注外貌更有价值？

“为什么我们应该更关注身体能做什
么、或者能做哪些跟别人不一样的事，
而不是它长什么样呢？例如 ：如果我专
注于自己身体的独特能力， 而不是外
貌， 我就能更专注、更投入， 也能表
现得更好。” 

邀请另一位学生到记录板上记录小组
的回答。

GO
!

GO
!在运动中，哪些身体功能可能对

我们来说很重要？

“让我们花一点时间思考 ：在运动时，
哪些身体功能对我们来说特别重要？
例如，我很感激我的身体，因为它受
了伤能自己好起来，让我能继续参与
我热爱的运动。” 

邀请另一位学生在白板上记录下大
家的回答。

预期回答

可能的回答包括：

在放松时伸展身体让我感觉良好，
同时提升了我的柔韧性；我喜欢用
身体的动作来表达自己的感受；我
的腿部肌肉能让我跑赢对手，为球
队攻入制胜的一球；我可能不算强
壮，但我有很好的场上感觉、球商
高，这就是我的秘密武器。

可能的回答包括 ：
让我不再老盯着自己的外表， 不
再为了迎合别人的审美标准而感
到有压力。 

让我懂得好好补充营养、照顾自
己的身体， 去获得运动需要的能
量， 而不是盲目节食。我会穿上
自己觉得舒服的衣服， 而不是盲
目跟风别人穿什么。

 让我看到身体能做很多很酷的事
（比如爆发力、协调性）， 而不仅

仅是长成什么样。 我不会再因为
担心自己的外貌不够完美而打退
堂鼓， 我会更自信、 更大胆地参
与集体活动。

预期回答

分 钟

20知识学习
什么是运动中的身体感受
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分 钟

20

教练须知

如果学生能理解“身体功能”这
一术语，你可在后续课程中继续
使用。但对于年龄较小的学生，
建议避免使用该术语，直接描述
其概念即可。例如 ：让我们来想
一想，身体能完成哪些动作，又
能带给我们哪些真实的感觉？记
住，每个人的身体构造不同，所
以运作的方式也可能和别人不一
样。

当小组一起头脑风暴“你的身体
能够做到什么、能体验到什么”时，
请确保列举的内容既涵盖与体育
活动相关的身体功能， 也涵盖女
孩们生活中其他方面的身体功能。
引导方向包括 ：感官体验（如 ：
闻到花香、听到音乐）；健康（如：
伤口愈合、睡眠恢复）；创造力（如：
画画、跳舞）；人际沟通（如 ：拥
抱朋友、用表情表达情绪）等。

知识学习
什么是运动中的身体感受
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技能练习
如何专注于运动中身体的感受

可能的回答包括 ：

示例 1 ：灵巧的小个子后卫

“在篮球场上，我的双腿给了我速度。
虽然在全场紧逼防守时， 我的肺像火
烧一样疼， 小腿也酸胀得厉害， 但我
真的很享受那种‘贴地飞行’的自由
感——利用我重心低的优势， 在那些
高大的防守队员之间灵活穿梭。如果
我被撞倒了， 我知道队友们会立马把
我拉起来。我们各有所长， 才组成了
一个强大的团队。我也许没办法像中
锋那样高高跃起去盖帽或抢篮板， 但
我知道， 只要我利用灵活的步伐抢断
成功， 并把球精准地传给篮下的高个
子队友， 他就能得分。那一刻， 我们
是在庆祝团队共同创造的机会， 而不
仅仅是谁进了球。”

示例 2 ：热爱跳舞的女孩

“每当音乐响起，我就想跳舞。我能整
天沉浸在音乐里， 只要有足够空间便
开始跳舞。我喜欢音乐的响亮， 让我
能感受到身体的律动。幸福的时刻莫
过于置身舞室 ：灯光昏暗， 心仪的旋
律响起， 任我随心即兴起舞。我喜欢
尝试不同风格的舞步， 用身体创造各
种新花样。跳舞也能帮助我和朋友们
联络感情。我们会聚在一起聊聊这一
天过得怎么样 ；如果想把烦恼抛到脑
后， 我们就放喜欢的歌， 互相秀一下
新动作。” 

预期回答GO
!

分 钟

20

个人撰写任务

概述与个人写作任务 | 15 分钟

如果你可以使用多媒体设备，请展示
幻灯片课件中的第 12 和 13 页。这些
页面提供了个人写作任务的示例。 

“接下来的任务是在练习册上做个练
习 ：去关注你的身体能做什么，以及
它带给你什么感觉。想一想， 为什么
这些体验对你很重要？把它写下来。” 

“接下来的十分钟内， 请描述你在运
动时身体能完成哪些动作、能带给你
哪些真实感受，以及这些对你来说为
什么很重要。有时候，这也意味着需
要关注自己的身体有哪些跟别人不一
样的地方。”

“比如， 跳绳或跑步时， 你有没有感
觉腿很有力、身体很轻快？” 

“写好后，请读出你写的内容。” 

“十 分 钟 后， 我 们 回 到 自 己 的 小 组，
分享自己所写的内容。” 

“例如 [ 读出个人练习册上的示例 ]。”

“现在， 给自己找个安静的地方， 静
下心来写 10 分钟。” 

小组讨论总结 | 5 分钟

“哪位同学愿意分享自己写 / 画的内
容？”

运动中的身体感受14第二节



分 钟

20

教练须知

研究表明， 当我们反思并写下
自己的身体能做什么、能感受
到什么， 以及为什么这些对自
己很重要时， 我们会体验到更
多对身体的自我欣赏， 并减少
自我客体化（注 ：指习惯用他
人的旁观视角审视自己的身体
与行为， 从而忽略了自身的真
实感受和内在价值）。

我们以往习惯以外在形象来审
视自己的身体， 因此， 换一种
全新的认知视角去思考身体往
往充满挑战。但只要反复练习
关注自己身体的实际能力与体
验， 这种思维模式就会变得自
然流畅。 

学生的沟通与学习方式各有不
同 。有人擅长写作， 有人喜欢
绘画， 也有人更习惯口头表达。
请鼓励她们主动参与个人反思，
并允许她们使用任何一种反思
形式。

技能练习
如何专注于运动中身体的感受
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分 钟

15

01. 放轻松
 “用鼻子深吸三口气， 再从嘴巴缓缓
呼出。”

 “如果感觉舒适，请闭上双眼。”

02. 自我觉察
“从头到脚， 去细细感受一遍你的身

体，留意身体当下的感觉。你有哪些
感受？比如，是觉得冷？还是觉得饿？”

 “感受此刻身体需要什么？肩膀是否紧
绷？是否需要补充一些能量？”

03. 回应身体 

“完成身体自我觉察后， 你已经和身
体建立了联系，现在请采取行动来回
应身体的需求。比如拉伸一下感到紧
绷的部位，或者去吃点小零食补充能
量。” 

“你可以在任何时间、任何地点进行
这个练习。例如在训练开始前，或是
前往比赛的路上。” 

“这是一个简短但重要的自我关怀练
习， 能 帮 助 你 更 好 地 与 身 体 建 立 联
系。” 

本次课程到此结束！
“接下来的这一周， 请大家在训练或

比赛的前后，甚至是过程中，试着做
一下‘三步感知练习’。”

GO
!

课堂小结

今天我们学到了什么？

“请简要描述我们今天学到了什么？”

练习写作任务
“接下来一周，请大家再练习 2-3 次写

作任务。内容可以是我们最近训练的
运动项目中的身体感受和体验， 也可
以记录另一种运动中身体的感受或体
验。” 

以“三步感知练习法”结尾
如果你可以使用多媒体设备， 请展示
幻灯片第 15 页 ；这页幻灯片详细介 
绍了如何使用“三步感知练习法”。

“请同学们记住，‘三步感知练习法’
随时随地都能使用。” 

“这个练习帮助我们用简便的方式，去
觉察身体当下的需求。”

“上次课程之后，有人使用过‘三步感
知练习法’吗？效果如何？” 

“请保持安静，一起练习‘三步感知练
习法’”

运动中的身体感受17第二节



分 钟

15

本节完成

课堂小结

教练须知

如果有人提醒和鼓励，学生更有
可 能 主 动 进 行“ 三 步 感 知 练 习
法”。因此，需要营造一种积极氛
围——让通过感知练习的方式来
关注身体需求成为常态、得到鼓
励，而且教练、家长等有影响力
的人应以身作则，主动实践。 

在运动环境中（如更衣室）设置
视觉提示是一种非常有效的策
略（例如将“三步感知练习法”的
步骤贴出来），能够让学生将感
知练习作为日常习惯的一部分。 

教练可使用幻灯片（第15页）中
的提示，引导学生完成感知练习
法的三个步骤。
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