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摘 要：青少年体质健康关乎民族未来竞争力和人才培养质量，而跑酷运动在促进青少年身体机能发展与心理素

质培养方面展现出独特的综合价值。研究以青少年跑酷运动为研究对象，充分挖掘跑酷的运动价值，探究青少年

跑酷运动开展的现实困境，提出相对应的解决策略。研究得出，青少年跑酷运动的开展存在项目认知不足，家长

认可度低；风险系数高，存在安全顾虑；专业护具资源缺乏，场地器材要求高；专业教练少，培训体系不完善等

困境。建议纠正认知偏差，提高家长参与度；科学预防风险，筑牢安全防线；增加护具供给，合理适配场地器材；

构建专业化教练员培训体系。
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引言

2021年 8月,国务院印发《全民健身计划（2021-2025）》要求促进重点人群健身活动开展,实施青少年体育
活动促进计划，推进青少年体育“健康包”工程，开展针对青少年近视、肥胖等问题的体育干预[1]。跑酷运动（Parkour）
起源于法国，是一种通过跑步、跳跃、攀爬、滚动等动作在人造或自然环境中穿越障碍物，以最快速、最高效的
方式从一点到达另一点的运动，无需使用任何装备[2]。跑酷运动作为一项新兴的时尚运动，因其特殊的运动方式
和自由度受到不少青少年的关注和青睐。能够对青少年的健康问题进行显著的良性干预。对提高青少年的身体素
质以及身心健康具有积极的促进作用。2018年 12月,国际体操联合会( FIG )第 82届大会投票决定将跑酷运动列
为 FIG的第 8个体操学科[3]。同时，也被正式列为 2025年成都世界运动会的比赛项目和 2028年洛杉矶奥运会的
候选项目。跑酷运动逐渐成为了一项官方认可的新兴运动。通过中国知识基础设施工程数据库，查阅有关跑酷运
动的文献发现。现有研究多以极限运动的跑酷为主，针对青少年群体的跑酷运动研究较少。研究旨在探讨青少年
跑酷运动开展的现实困境，并提出相应建议解决青少年跑酷运动的开展阻碍，以促进青少年跑酷运动的健康发展
和有效推广。

1.青少年跑酷运动开展的价值

1.1促进青少年体质健康发展

跑酷运动结合了所有人体的自然能力。如，跑、跳、攀爬等, 因而是能够开发人体潜在能力的一项极限体育
运动[4]。青少年在跑酷运动的学习过程中，能够有效地锻炼他们的肌肉力量、速度、灵敏度、核心、耐力以及协
调性等。青少年正是身体快速发育的时期，跑酷运动所锻炼的综合运动能力在很大程度上有利于青少年的骨骼生
长和免疫力的提升。能够在快乐运动的过程中形成“终身体育”的价值观念，并且提高自身的身体素质和运动能
力。
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1.2培养良好的心理素质和意志品质

跑酷运动不仅需要良好的身体素质，还需要强大的心理素质和坚韧的意志品质。Parkour运动的国际代言人
之一 Sebastian Foucan受到了亚洲哲学的影响,将本身的信念,从对抗负面的力量,转换成“像水一样的流动”建立
在自由的理念上[5]。这便是跑酷运动的哲学，也是跑酷运动深入人心的源泉。跑酷运动通过“流动”哲学将身体
挑战转化为心理成长的契机，其核心在于引导青少年以坚韧的姿态应对压力，在对抗困境的自由探索中重塑自信
与韧性。在跑酷运动过程中，青少年需要面对各种挑战和困难。如，复杂的路线、陡峭的坡道等。通过克服障碍
和挑战自我，增强青少年的自信心和抗压能力，培养勇敢、坚韧、等积极的意志品质，这些品质对于他们未来的
成长和发展具有重要意义。跑酷运动通过挑战性环境、团队互动、渐进式训练及价值观传递，深度契合青少年心
理发展的核心理论，如自我认同、认知发展、社会学习等，从而系统性培养抗压能力、决策力、坚持性等心理素
质，以及勇于挑战、独立自主、团队协作等意志品质。其关键在于将身体实践与心理成长结合，使青少年在突破
障碍的过程中实现身心整合发展。跑酷运动已经超越单纯的极限运动，成为青少年身心平衡的重要教育工具。

1.3提高避险能力与自救技巧

跑酷运动中的障碍与实际生活中的障碍环境十分相像。在跑酷运动过程中包含了多种身体移动和跨越障碍的
技巧，这些技巧在紧急情况下可能非常有用。跑酷运动中的翻滚动作能有效缓冲高处坠落的冲击力，其原理与地
震或火灾中从窗口逃生的自我保护机制完全一致。猴跳等跳跃类动作则可用于快速翻越半人高的障碍物，模拟紧
急疏散时突破路障的场景。通过跑酷运动的训练，青少年可以学习到如何在紧急情况下迅速反应并采取适当的行
动保护自身。这种技能对于提高他们的避险能力和自救技巧具有重要意义。跑酷运动将风险转化为可控的学习工
具。青少年在掌握避险技巧的同时，更培养了终身受益的风险评估思维和应急能力，这也是运动风险管理理论的
核心价值体现。

1.4促进跑酷运动产业发展

跑酷运动的开展受到政策的支持，并且与经济密切相关。“奔跑吧·少年”等国家级主题健身活动将跑酷运
动作为重点推广项目，结合线上线下活动扩大普及面。北京市等地方政府通过系列赛事开发青少年训练体系，推
动规范化发展。在政府政策的推广下，促使跑酷运动的专业化发展。因此，催生出培训、赛事运营、装备制造等
产业需求，跑酷运动体育产业得到发展，形成跑酷运动相应的产业链，提供大量的就业岗位，提高了经济效益。

2.青少年跑酷运动开展的现实困境

2.1项目认知不足，家长认可度低

跑酷运动是一项超越自我，挑战自我的身体运动项目。有的人认为跑酷运动危害身体、影响公共安全、破坏
公共卫生, 它只是跳楼、飞跃等不顾一切的冒险, 被看做特立独行甚至认为是精神病[6]。部分人对其存在认知偏
差，误认为跑酷运动只是危险、无序的冒险行为，甚至将其与极端行为或精神问题挂钩，反映出公众对跑酷运动
缺乏正确的理解。根据北京体育大学 2022年发布的《新兴运动发展报告》显示，78.6%的家长更倾向选择篮球、
游泳等有明确考级体系的运动，认为这些项目能"在升学竞争中形成优势"。相较而言，跑酷运动所要求的风险评
估能力、瞬时决策力及三维空间感知力，难以被纳入现有的体育评估体系。国家体育总局发布的《体育运动项目
目录》中将跑酷运动归类为"极限运动"。但青少年跑酷属于健康性的挑战运动与极限冒险不一样。这种分类差异
背后，折射出体育治理体系对新运动形态的接纳迟滞。

2.2风险系数高，存在安全顾虑

一是跑酷运动因其“难、美、快、新”的特征，具有一定的挑战性，与其他运动相比之下运动风险更高。家
长和学校对跑酷的"高风险"标签存在刻板印象，认为其是"冒险"而非正规运动。二是由于跑酷运动涉及到高强度
的身体接触和快速移动，很容易发生意外伤害。在进行跑酷运动的过程中，受伤十分普遍。Wanke EM等人通过
对 266名德国跑酷训练者调查显示, 跑酷练习者每年人均损伤发生次数为 1.9次或每 1000小时跑酷训练受伤 5.5
次[7]。如此高的受伤风险，使得想要进行跑酷运动的青少年望而却步。家长和学校对于孩子安全的高度关注与担
忧成为青少年跑酷运动的主要困境之一。

2.3专业护具资源缺乏，场地器材要求高

跑酷运动器材的质量是决定运动安全性的重要一环。随着青少年跑酷运动的升温，导致专业护具和器材供给
不足[8]。一是跑酷运动需特定障碍物和场地支持，并且在运动过程中也需要穿戴相应的护具来保护自身。但部分
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跑酷运动爱好者认为护具会限制动作灵活性，佩戴一般的护具甚至会导致受伤。不佩戴护具又难以提供安全保障。
目前针对跑酷运动所生产的专业护具十分短缺，许多跑酷运动参与者多佩戴篮球或排球等运动的护具。跑酷运动
仍是小众项目，专业护具制造企业少，产品供给不足，因此造成资源缺乏。二是跑酷运动需要大量的跑动空间，
并且涉及许多障碍物，场地空间整体要求较高。跑酷运动需使用软包器材和缓冲保护器材，这类器材造价较高，
且易于损坏。但目前学校体育场地普遍紧张，社会公共设施对青少年适用性不足，并且缺少保护设施。例如，湖
北某中学运动场在大课间时期，拥挤到无法正常跑步。校外专业跑酷运动场地建设滞后，维护成本高。场地器材
的标准也限制训练质量，这给青少年跑酷运动的推广带来了困难。

2.4专业教练少，培训体系不完善

跑酷运动是一个相对较新的运动，因此还没有发表过很多关于跑酷运动教练员的研究[9]。跑酷运动其动作技
术的复杂性和潜在风险性决定了专业指导的必要性。在大众体育项目中，师资力量较为充足，但在如跑酷、橄榄
球、棒球等小众体育项目，其专业人才较为稀缺。一是小众项目多数起源于欧美国家，在中国发展时间较短，与
其相关的培养院校与机构数量较少，从而导致体育培训机构可引入的专业性教练人才较少。另外，若培训机构计
划实行规模化发展战略，专业性教练员的短缺将会促使其布局速度放缓[10]。跑酷运动因在国内发展时间较短，专
业教练培养体系不完善，导致师资力量稀缺，不仅制约了培训机构的专业水平，也阻碍了其规模化发展。二是跑
酷运动处于发展阶段，培训市场占比不足，商业回报较低，培训机构难以吸引专业教练员。中国目前缺少与跑酷
运动相关的专业学科，专业教练培养道路较狭窄。三是跑酷运动培训行业起步晚，专业认证体系尚未普及。北京
市极限运动协会于 2021年推出了官方跑酷运动教练认证课程，但这一体系仍处于初期阶段，覆盖范围有限。2023
年，国家体育总局正式推动跑酷运动教练员资格证认证，计划到 2025年实现所有教练员持证上岗。但 2023年以
前的跑酷运动教练员水平参差不齐问题仍可能尚未完全消除。持证上岗的目标接近实现，但全面覆盖仍需时间。

3.青少年跑酷运动开展的优化策略

3.1纠正认知偏差，提高家长参与度

一是通过媒体与短视频等线上平台宣传跑酷运动的正向价值如培养创造力、抗挫折能力，强调其与“盲目冒
险”的本质区别。二是开展跑酷运动体验活动，展示跑酷运动的激情乐趣和科学训练成果。让家长切真实际的感
受跑酷运动带来的乐趣，减少对跑酷运动的认知偏差。三是通过跑酷亲子赛事活动，促使家长与孩子共同参与，
让家长切身实地了解跑酷运动，感受跑酷运动带来的乐趣和魅力，改变对跑酷运动的片面看法。四是通过纳入体
教融合改革的方式，将跑酷运动作为特色项目融入学校体育课程体系，加快跑酷运动推进校园，使跑酷运动能在
学校这片肥沃的土壤中生机勃勃地发展。

3.2科学预防风险，筑牢安全防线

一是引入分级教学体系，依托青少年的各个年龄阶段不同的身体发育和心理发育情况来采取相对应的训练内
容，通过循序渐进的动作训练降低受伤风险，强调从室内基础动作到室外实战的过渡。二是鼓励培训机构采用标
准化教案和闭环式教学管理，对课程进行相应的准备，考察与评价，确保跑酷运动训练的科学性。通过高质量的
教学，使运动参与者能熟练掌握跑酷技术，减少失误和受伤概率。三是通过课程设计强化自我保护的意识，在训
练中模拟紧急情况应对，在动作失误的时候懂得如何通过自我保护降低损伤。四是推动青少年签署风险告知书，
明确安全责任边界，减少法律纠纷，购买相应的运动保险，强化安全保障。

3.3完善护具供给，合理适配场地器材

一是企业加大科技投入，结合与跑酷运动相关的运动，研制专用的护具。二是通过推动政府、学校与企业合
作，建立配备软垫、障碍模拟装置的专业室内场馆，降低环境风险。三是对于社区和学校，可因地制宜地改造现
有场地，自制便捷障碍物。学校可以在室内运动场地增设缓冲地垫、使用泡沫箱等软制障碍。铺设体操软底，降
低专业器械成本。社区可以在公园内增加塑料场地和胶制障碍物，既可长期使用也具备一定的缓冲性和软度，以
满足基础训练需求。

3.4构建专业化教练员培训体系

一是依托国家体育总局的资质认证框架，建立统一培训标准，要求教练掌握运动生理学、急救技能和跑酷运
动等专业知识。通过各地跑酷协会的培训和进行一定的考核后，发放国家体育总局认可的教练员资格证书。二是
定期举行跑酷运动教练员培训活动，减少教练员培训的限制条件，扩大年龄范围，吸引更多人才进行学习培训。
三是以初级-中级-高级的阶梯式教练员培养路径，建立分层分级的培训体系。各级别的跑酷运动教练员各司其职，
初级教练侧重基础技能与安全知识，中级教练强化专项技术与管理能力，高级教练注重科学训练与战略规划。逐
步提高跑酷运动教练员的教学能力。四是鼓励高校体育专业开设跑酷方向课程，进行跑酷运动的教育，为跑酷教
练员输送专业人才。
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4.结语

跑酷运动是青少年体育活动多样化选择的一部分，通过青少年跑酷运动的专项推广动态调整，达到普惠服务。
跑酷运动所蕴含的理论与实践意义，是填补青少年体质健康干预的新路线。通过探索小众运动项目的规范化路径，
其研究结果可指导教练员的培养、场地的建设与风险管理等标准的制定，促进新兴运动项目的发展。青少年跑酷
运动推广过程中围绕“政府引导——教育融入——社群激活”的路径回应推广过程中的阻碍与困难，实现多维协
同的发展模式。青少年跑酷运动目前仍然需进一步深化体教融合，强化课程开发，建立跨区域赛事联盟。通过多
元策略的协同，跑酷运动不仅能成为青少年强健体魄的载体，更能提升青少年的体育素养水平以助力体育强国建
设。
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The Value Implication, Practical Challenges, and Optimization Strategies of

Youth Parkour Sports Development
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Abstract:The physical health of adolescents is critical to a nation's future competitiveness and the quality of talent
cultivation. Parkour, as a sport, demonstrates unique comprehensive value in enhancing youths' physical development
and psychological resilience. This study focuses on parkour among adolescents, thoroughly exploring its athletic merits,
investigating practical challenges in its implementation, and proposing corresponding solutions. The research identifies
several obstacles: inadequate public awareness of the sport and low parental acceptance, high perceived risk and safety
concerns, insufficient specialized protective gear and demanding venue/equipment requirements, as well as a shortage of
qualified coaches and an underdeveloped training system. Recommendations include correcting cognitive biases to boost
parental engagement, implementing scientific risk prevention measures to strengthen safety protocols, increasing
protective equipment availability and optimizing venue/equipment accessibility, and establishing a professional coaching
training framework.
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