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摘  要 

准备活动作为青少年体育教学与运动训练的前置核心环节，是提升运动表现、预防运动损伤、保障运动

安全的关键载体。传统准备活动普遍存在内容单一、强度失衡、针对性不足等现实问题，难以同时满足

青少年即时运动需求与长期身心发展需要。RAMP热身训练作为集提升、激活、动员、强化于一体的系统

化动态热身体系，依托科学的生理逻辑与递进式结构设计，既能快速实现机体生理唤醒与运动状态优化，

产生显著即时运动效益，又能通过长期规范化实施，推动青少年动作模式优化、身体素质均衡发展、运

动习惯养成与健康素养提升。本文以国内外18篇准备活动相关研究文献为理论支撑，结合RAMP热身训

练的核心原理与实践特征，系统阐释青少年准备活动即时效果与长期效果的生理机制、表现特征、评定

维度及内在关联。 
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Abstract 
As a foundational core component of youth sports instruction and athletic training, warm-up activ-
ities serve as critical vehicles for enhancing athletic performance, preventing sports injuries, and 
ensuring exercise safety. Traditional warm-up methods often face practical challenges such as mo-
notonous content, imbalanced intensity, and insufficient specificity, making it difficult to simulta-
neously meet adolescents’ immediate exercise demands and long-term physical/mental develop-
ment needs. The RAMP warm-up system, as a systematic dynamic warm-up framework integrating 
enhancement, activation, mobilization, and reinforcement, leverages scientific physiological prin-
ciples and progressive structural design. It not only rapidly achieves physiological arousal and op-
timal exercise state to deliver significant immediate benefits, but also promotes long-term stand-
ardized implementation that facilitates optimized movement patterns, balanced physical develop-
ment, habit formation, and health literacy improvement in adolescents. Drawing theoretical sup-
port from 18 domestic and international research articles on warm-up activities and incorporating 
core principles/practical characteristics of RAMP warm-up training, this study systematically elu-
cidates the physiological mechanisms, performance features, evaluation dimensions, and intrinsic 
correlations between immediate and long-term effects of youth warm-up activities. 
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1. 引言 

在青少年生长发育的关键阶段，体育教学与运动训练不仅承担着提升运动技能、增强身体素质的功

能，更肩负着塑造健康行为、培养终身体育意识的重要使命。准备活动作为所有体育活动的起始环节，

其设计合理性、实施规范性与效果持续性，直接决定体育课堂质量、训练效果与运动安全保障水平。近

年来，我国青少年体质健康水平持续受到社会关注，运动不足、体态不良、运动损伤低龄化等问题日益

突出，而准备活动的科学化缺失，是导致上述问题频发的重要原因之一。 
国内学界围绕准备活动已开展多维度研究，为实践开展提供了理论基础。在形式创新方面，赵颖、

汪明进将小游戏、趣味体能游戏融入小学体育准备活动，证实趣味化设计能够有效契合青少年心理特征，

提升热身参与度[1] [2]；王培勇从运动科学视角提出，准备活动的科学设计与标准化实施，是提升运动表

现、预防运动损伤的核心前提，其价值贯穿于所有运动项目与运动人群[3]。姚旺从教学实践出发，提出

普通高校与中小学体育课准备活动的优化方向与实施路径[4]。在理论与实证研究层面，叶新春、易文娟

将后激活增强效应(PAP)引入准备活动设计，为高强度高效热身提供生理机制支撑[5]；杨薇薇提出韵律操

可丰富准备活动形式，兼顾艺术性与健身性，提升学生身体协调性与节奏感[6]。李玉章、王珂瑞[7]通过

对比实验证实，不同准备活动的热身后效应存在显著差异，动态热身与功能性热身效果优于传统静态热

身；赵婧分别从球类项目、游泳项目出发，证实专项化准备活动对竞技状态提升的重要价值[8]；丁现林

分别针对小学、中职体育教学场景，证实科学的课前准备活动可显著提升学生参与积极性，降低运动损

伤发生率，保障教学流程顺畅推进[9]。李海燕、张梦莹对比功能性动作准备与传统准备活动，明确现代
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热身模式在优化动作质量、提升运动能力方面的优势[10] [11]；李俊在羽毛球等运动中也提到准备活动的

差异性对后续的运动有着影响[12]；此外，肖钛、李先雄聚焦青少年体育训练，提出准备活动有效性提升

需兼顾即时表现与长期发展[13]；许华文等则从振动训练角度，为准备活动的科技化、现代化拓展提供新

思路[14]；陈阳、马健在研究中提到目标化准备活动对青少年平衡能力具有长期的影响[15]。 
在 RAMP 热身专项研究方面，国外学者针对青少年运动员的实证研究显示，RAMP 热身可显著提升

青少年足球运动员的短跑与纵跳表现，其效果优于传统静态拉伸；国内研究则进一步将 RAMP 体系与儿

童青少年体适能训练结合，提出“热身即训练”的高效理念，为青少年长期能力发展提供了新视角。同

时，针对青少年平衡能力、功能性动作模式的长期热身干预研究也证实，目标化的准备活动可带来持续

的身体素质提升。 
综合现有研究可见，国内准备活动研究已覆盖重要性论述、形式创新、效果对比、专项应用等多个

方向，但仍存在明显短板：一是多数研究聚焦即时效果验证，针对青少年群体的长期效果系统性分析不

足；二是缺乏将即时效果与长期效果结合的关联性研究，难以揭示单次热身与长期适应的内在逻辑；三

是基于 RAMP 科学热身体系，面向青少年身心发育特点的效果评定与实践方案研究较为匮乏。基于此，

本文以青少年为研究对象，以 RAMP 热身训练为核心范式，全面解析准备活动即时效果与长期效果的生

理机制、表现形式、评定指标，深入探讨二者的协同关系，并提出一体化优化策略，为青少年体育科学

化发展提供支撑。 

2. 核心概念界定与理论基础 

2.1. 准备活动 

准备活动是指在正式运动、体育教学、训练或比赛开始前，通过有目的、有计划、分层次的身体练

习，逐步提升机体生理兴奋水平、激活运动系统功能、改善关节活动能力、调节心理情绪状态，为正式

运动创造比较适配的生理与心理条件的活动总称[16]。从功能结构上，准备活动可分为一般性准备活动与

专项性准备活动；从实施形式上，可分为传统慢跑 + 徒手操、动态热身、功能性热身、游戏化热身、韵

律热身、专项热身等多种类型。青少年准备活动具有鲜明的年龄特征，需遵循神经系统发育规律、肌肉

骨骼生长特点与心理认知水平，兼顾安全性、趣味性、科学性与实效性，避免成人化、形式化、高强度化

设计。 

2.2. RAMP 热身训练体系 

RAMP 热身是当前国际运动训练领域广泛认可的系统化动态热身体系，由四个连续递进、逻辑闭环

的阶段构成，全程遵循循序渐进、功能优先、专项适配的原则，高度契合青少年身心发展需求[17]。 
提升阶段：以低强度有氧运动为核心，包括慢跑、开合跳、高抬腿、小步跑等内容，主要目标为提

升心率、体温、呼吸频率与血液循环速度，实现机体整体预热，降低肌肉粘滞性，为后续练习奠定基

础。 
激活阶段：针对核心肌群、肩带肌群、髋部肌群、踝关节稳定肌群等薄弱环节与关键稳定肌群开展

专门激活练习，如平板支撑、臀桥、死虫式、靠墙静蹲等，提升神经对肌肉的控制能力，增强肌肉协同工

作效率。 
动员阶段：以动态拉伸与关节活动为核心，替代传统静态拉伸，包括弓步转体、侧向移动、踝关节

绕环、髋关节环绕等内容，促进关节滑液分泌，提升关节活动范围与软组织延展性，保障动作幅度与灵

活性。 
强化阶段：[18]采用接近专项技术的动作与中等强度练习，结合后激活增强效应(PAP)，进一步提升
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神经肌肉兴奋性，如小步快跑、纵跳、变向跑、专项模仿动作等，使机体快速达到最佳运动状态，衔接正

式运动内容，有研究表明，该阶段的爆发性练习可显著提升青少年运动员的短距离加速与变向能力，是

实现即时效果最大化的关键。 

2.3. 准备活动即时效果与长期效果 

即时效果是指准备活动结束后即刻至正式运动阶段，机体在生理机能、运动素质、动作表现、心理

状态等方面产生的短期正向变化，具有快速性、暂时性、直接性特征，是保障单次运动质量的核心。 
长期效果是指青少年长期坚持科学化、规范化、系统化准备活动后，机体在运动系统发育、身体素

质发展、运动习惯养成、健康安全意识、心理品质塑造等方面形成的稳定适应性改变，具有持续性、结

构性、功能性特征，是影响青少年终身运动健康的关键。值得注意的是，青春期的运动干预存在“记忆

效应”，长期科学热身带来的适应性改变可能持续终身，这进一步凸显了青少年准备活动的长期价值。 

3. 青少年准备活动即时效果的生理机制与综合评定 

3.1. 即时效果产生的核心生理机制 

青少年处于生长发育高峰期，神经系统兴奋与抑制转换速度快，肌肉粘滞性较高，关节软骨尚未完

全成熟，心血管系统调节能力较弱，科学准备活动可通过多重生理机制快速优化运动状态： 
第一，体温调节与肌肉激活机制。低强度运动可快速提升肌肉与核心温度，降低肌肉粘滞性，提升

肌肉收缩与舒张速度，减少肌肉运动阻力，同时激活快肌纤维与慢肌纤维，提升肌肉工作能力。国外针

对青少年足球运动员的研究证实，RAMP 热身可通过该机制使纵跳高度与 30 米短跑成绩显著提升。 
第二，神经肌肉调控机制。动态练习与针对性激活可提高运动单位募集效率，强化神经对肌肉的支

配能力，缩短反应时；但需注意，PAP 效应在青少年群体中存在年龄与性别差异，14~15 岁男性青少年

在爆发力表现上的 PAP 效应更为明显。 
第三，关节润滑与稳定机制。动态关节活动可有效促进关节滑液分泌，减少关节面摩擦，提升关节

灵活性与活动范围。 
第四，心血管与呼吸渐进调节机制。准备活动采用渐进式强度设计，可使心率、心输出量、呼吸频

率平稳上升。 
第五，心理唤醒与认知激活机制。适度的身体活动可快速调节大脑皮层兴奋度，缓解紧张、焦虑、

注意力不集中等问题，提升运动兴趣与参与动机。同时，短时有氧运动还可提升青少年的认知准备状态，

对课堂学习中的抑制控制能力产生积极影响。 

3.2. 青少年准备活动即时效果的具体表现 

结合现有实证研究与教学实践，科学准备活动的即时效果集中体现在以下维度： 
1. 身体素质即时显著提升。热身结束后，青少年速度、爆发力、灵敏性、协调性、柔韧性等素质均

出现明显改善，5 米折返跑成绩提升、立定跳远距离增加、反应时缩短、关节活动度扩大，身体运动能力

达到好的状态。RAMP 热身对青少年短距离加速(0~20 米)与变向能力的提升效果尤为显著。 
2. 动作表现质量即时优化。基础动作与专项动作的规范性、稳定性、流畅性显著提高，错误动作发

生率降低，动作经济性提升，技术动作完成更标准、更省力。 
3. 心理状态积极调整到位。注意力高度集中，运动兴趣与参与意愿增强，紧张情绪得到缓解。 

3.3. 即时效果多维度评定指标体系 

青少年准备活动即时效果评定需坚持客观量化与主观评价相结合的原则，构建可操作、可测量、可

https://doi.org/10.12677/aps.2026.142038


刘毅 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2026.142038 280 体育科学进展 
 

对比的指标体系： 
客观生理指标：热身前后心率变化、核心体温变化、血氧饱和度、关节活动度、肌肉激活程度、主观

疲劳等级(RPE)； 
身体素质指标：5 米折返跑成绩、立定跳远成绩、简单反应时、坐位体前屈成绩、平衡能力测试成绩； 
动作表现指标：基础动作规范性评分、专项动作完成质量、动作错误次数、动作完成流畅度； 
主观心理指标：身体发热感评分、关节灵活度感受、运动舒适感评分、注意力集中程度、运动参与

意愿评分。 

4. 青少年准备活动长期效果的适应规律与 RAMP 长效价值 

4.1. 长期效果的三层适应性规律 

青少年机体具备极强的可塑性，长期坚持 RAMP 等科学化准备活动，会产生由外到内、由结构到行

为的三层稳定适应： 
1. 运动系统结构性适应。骨骼、肌肉、关节、韧带等运动器官发育更完善，肌肉力量均衡性提升，

圆肩、驼背、骨盆前倾等不良体态得到纠正，软组织延展性与抗牵拉能力增强，运动器官抗损伤能力显

著提高。为期两年的平衡能力准备活动干预研究证实，针对性的热身可使青少年静态平衡能力产生持续

性提升。 
2. 身体机能功能性适应。神经肌肉控制能力、心肺功能、能量代谢系统、肌肉工作效率持续优化，

速度、力量、耐力、灵敏、柔韧等身体素质稳步提升，运动表现实现长期进步，基础运动能力扎实稳固。 
3. 健康行为与心理行为性适应。青少年逐步形成“无热身、不运动”的固定行为模式，建立运动损

伤预防意识与自我保护能力，养成科学运动习惯；长期运动还可对青少年的执行功能产生积极影响，尤

其在抑制控制与工作记忆方面效果显著。 

4.2. RAMP 热身训练对青少年的长期核心效果 

相较于传统慢跑 + 徒手操模式，RAMP 热身因结构科学、内容全面、递进合理，对青少年有着长期

塑造价值，主要体现在六个方面： 
第一，正确的基础动作模式。RAMP 热身强调多平面、功能性、动态化动作练习，长期实施可帮助

青少年建立规范的跑、跳、投、支撑、变向、旋转等基础动作模式，纠正先天性或习惯性动作错误，提升

动作经济性与规范性，一定程度上减少运动损伤。这与“热身即训练”的理念高度契合，使热身成为长

期动作模式培养的重要环节。 
第二，促进身体素质全面均衡发展。RAMP 四个阶段分别覆盖心肺激活、肌肉力量、关节柔韧、神

经控制等内容，避免传统热身单一化导致的素质发展失衡，契合青少年全面发展的教育目标。将高强度

间歇训练(HIIT)融入 RAMP 强化阶段，还可进一步提升青少年的体能水平与主观幸福感。 
第三，持续降低运动损伤发生率。长期肌肉激活、关节动员与稳定训练，可增强核心稳定性、关节

稳定性与肌肉控制能力。 
第四，养成科学运动健康习惯。将 RAMP 热身纳入体育课堂与日常训练常规，可使热身从“被动完

成”转变为“主动行为”，让青少年形成规范热身的条件反射。 
第五，支撑专项技能长期发展。RAMP 热身可根据篮球、足球、田径、游泳、羽毛球等不同项目进

行专项化改造，长期实施能够储备专项身体素质，优化专项技术动作基础，为青少年专项技能长期提升

提供持续动力。针对青少年羽毛球运动员的研究证实，结合 PAP 效应的专项化 RAMP 热身可长期提升其

场上移动能力。 
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5. 青少年准备活动即时效果与长期效果的内在关联性 

准备活动的即时效果与长期效果并非相互独立，而是相互依存、相互促进、协同发展的关系，共同

构成青少年体育健康发展的完整链条。即时效果是长期效果的基础与前提。长期效果由无数次高质量的

即时效果累积而成，只有保证每一次准备活动都能实现充分预热、有效激活、状态优化，才能使机体产

生持续、稳定、正向的适应性改变。换言之，单次热身的即时质量，直接决定长期适应的最终效果。以

RAMP 热身为例，只有每次都精准完成四阶段流程，充分激活神经肌肉系统，才能在长期内实现动作模

式的优化与素质的均衡发展。 

6. 提升青少年准备活动即时与长期效果的一体化实践策略 

6.1. 基于 RAMP 构建分层分类青少年热身方案 

按照青少年年龄阶段与运动项目，设计差异化 RAMP 热身方案，实现精准适配。小学阶段以游戏化

RAMP 热身为主，将趣味游戏、情景任务融入四个阶段，提升参与主动性；中学阶段以功能化、专项化

RAMP 热身为主，强化核心激活、关节动员与专项强化，贴合运动技能学习需求；针对 14~15 岁男性青

少年，可在强化阶段适当增加 PAP 诱导练习，以最大化爆发力即时效果。 

6.2. 强化即时效果动态监控，保障单次热身质量 

在体育课堂与训练中，通过心率监测、动作观察、主观疲劳评分等方式，实时监控热身即时效果，

根据学生状态及时调整强度、时长与内容，避免热身不足或过度热身，确保每次热身均能达到最优生理

唤醒状态。对于 RAMP 热身，可将 30 米短跑、纵跳等作为即时效果快速评估指标，确保强化阶段达到

预期神经肌肉激活效果。 

6.3. 坚持长期规范化实施，巩固长效适应成果 

将科学化准备活动纳入体育课堂常规与训练制度，明确热身流程、标准与要求，保证实施的规范性、

持续性与系统性。建议每周至少开展 3 次规范化 RAMP 热身，持续 12 周以上，以产生显著的长期适应

性改变。 

6.4. 加强教师专业培训，提升热身设计能力 

中小学体育教师是准备活动的设计者与实施者，需加强 RAMP 热身理论与实践培训，提升教师科学

热身设计能力、效果监控能力与个性化调整能力，保障准备活动科学化落地。培训内容应包括 PAP 效应

的应用原则、青少年年龄与性别差异、专项化 RAMP 方案设计等核心内容。 

7. 结论与展望 

7.1. 结论 

1. 青少年准备活动即时效果以体温升高、神经肌肉激活、关节润滑、心血管渐进调节与认知激活为

核心生理机制，集中表现为身体素质、动作表现、生理机能与心理状态的快速优化，RAMP 热身对青少

年短距离加速、变向与纵跳表现的即时提升效果尤为显著。 
2. 长期坚持科学化准备活动可使青少年产生运动系统结构性、身体机能功能性、健康行为性三层稳

定适应，RAMP 热身在优化动作模式、均衡身体素质、降低损伤风险、养成运动习惯、塑造心理品质等

方面具备显著长期价值，且其效果可通过长期追踪测试与专项指标评定得到验证。 
3. 准备活动即时效果与长期效果高度关联、协同发展，即时效果是长期效果的基础，长期效果反哺
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即时效果提升，RAMP 体系可实现二者有机统一，高度适配青少年身心特点的科学热身模式。 

7.2. 展望 

未来研究可进一步拓展深化：一是开展大样本、长周期的实证研究，精准揭示不同年龄、性别、运

动项目青少年准备活动即时与长期效果的差异特征，尤其关注 13~15 岁女性青少年等特殊群体；二是完

善青少年专属 RAMP 热身标准化方案，形成可推广、可复制的课堂与训练模板；三是结合可穿戴设备、

运动生物力学、大数据监测等现代技术，实现准备活动效果精准化、数字化、可视化评定；四是探索家

庭体育场景下准备活动的实施路径，推动科学热身从校园延伸至日常生活，全方位助力青少年体质健康

提升与终身体育习惯养成。 
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