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街头极限健身在高校推广路径研究
张　成

（江苏开放大学，江苏 南京 21000）

摘要：运用文献资料法，访谈法等研究方法，对街头极限健身运动在我国的传播与发展现状进行研究，通过分析极限健身运动的特

点和在高校推广的价值，从而为高校普及和推广极限健身运动提出可行性意见和建议。
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随着教育国际化趋势的显著，信息化技术的提高，极限运动

逐渐进入国内年轻群体的视野，随着滑板入奥等突破性的发展，

极限健身运动也逐渐风靡。极限健身运动作为新兴的运动项目，

除了能发展体能，增强身体素质，更具有挑战性、观赏性等特点。

也因此在国外很多学校成为最受欢迎大学体育运动之一。当前在

我国的高校开展较少，笔者通过分析提出极限街头健身可行性建

议，为进一步加强街头极限健身在高校推广工作，提升高校学生

体质健康水平，促进学生全面发展提出几点拙见。

一、极限街头健身概述

（一）极限街头健身

街头极限健身（Street Workout）是极限运动的一种，也叫作“街

头健身”“极限健身”等。街头极限健身主要依靠社区里的单杠，

双杠等简单的运动器械进行锻炼，有时甚至可以完全不用任何器

械进行锻炼。街头极限健身因其追求极限的特点，逐步形成了以“单

杠慢速双力臂”“人体旗帜”“单杠前水平”“单臂引体向上”和“俄

式挺身”五种高难度动作为代表的文化特色。

（二）国内外高校街头健身运动开展现状

1. 国外街头健身运动开展现状

古希腊的运动也有固定的场所—古希腊公共健身房，标准的

健身房空间分为体能训练区和跑步区两部分，均为室外的廊柱庭

院  。最早的古希腊健身房（或“体育馆”）只包含自重训练。仅

有的器材也都是与自重训练相关的，比如平行双杠、攀爬的绳子

和跑道  。因此，古希腊这种室外的自重训练方式被认为是街头极

限健身运动的最早起源。随着，文艺复兴以及启蒙运动，诸如《De 

ArteGymnastica》  等记载古希腊健身文化的著作的面世，让古希

腊璀璨的健身文化以医学的视角重现天日 。

2. 国内街头健身运动开展现状

2008 年，一段“Hannibal for king”的视频，被很 多人认为是“街

健梦”开始的地方，视频中那个叫汉 尼拔的年轻人用自己的身体

在单双杠上做出了匪夷所思的各种高难度动作，展示出了惊人的

身体控制能力，以及健硕的体态。2011 年，世界街头健身运动联

盟成立，之后每年都会在世界各地组织街头健身锦标赛。2014 年，

借助于视频传播的发展，街头健身运动 开始传入中国，吸引了一

批年轻的追随者。早期在公园或者公共运动场所也可以见到一些

老年人玩单双杠，和有些街头健身借助的器材是一样的，但是街

头健身作为一项运动被关注是更多的年轻人投身 、其中才开始的。

3. 国内高校街头健身开展现状

从国内高校街头健身开展情况来看，目前这项运动在大学生

群体中非常流行，我们耳熟能详的很多大学都有街头健身社团建

立，比如、四川大学、武汉大学西华大学等在国内大学校园中凭

借着花式炫酷的技术动作，以及健硕的体格，影响着一批在校大

学生，随着他们毕业进入社会，也开始进入 30 岁左右的青年人群

体中。

二、街头极限健身运动特点

（一）对场地器材要求少

街头极限健身运动对场地器材要求比较少。从其运动形式来

看，主要通过运动者的身体完成，对场地限制比较小。随着时代

的发展，街头极限健身运动的形式也越来越多，且极具趣味性，

能够吸引广大运动者参与，这也为高校体育运动的开展提供了有

效方向。从另一个角度来看，街头极限健身运动不需要投入太多

资金，备受高校生的青睐。一般情况下，街头极限健身运动对器

材没有太高要求，仅需要一块空旷的场所就可以成为锻炼的场地。

为使整个运动正常开展，部分场所还引入了一些公共器材，如单

双杠，这也从一定程度上丰富了街头极限运动形式。全民健身运

动背景下，多个场所修缮了很多健身场地，这也是一些有相同兴

趣爱好的运动员到该场地练习，从一定程度上推动了街头极限运

动的发展。

（二）动作较为新颖

从现阶段街头极限运动形式来看，动作较为新颖，场地中仅

需要有单双杠，运动者就能完成各种翻转跳跃动作，这也从一定

程度上给予人们视觉冲击。当今时代背景下，人们常充斥于信息

技术中，接受来自多方面的信息，无形之中也增加了自己的工作

压力，生活节奏变得越来越快，不利于提升精神生活质量。而引

入炫酷的街头极限健身运动能够调动运动者的积极性，同时也能

帮助他们缓解工作压力。在街头极限健身运动过程中，参与者也

能释放自己的压力，感受运动的快乐。现阶段，一些街舞学习者、

舞蹈专家也积极参与到街头极限健身运动动作的设计中，涉及了

炫酷时尚的动作，吸引了更多人的目光。

（三）能够更好地塑形

随着全民运动之风的盛行，人们对运动的要求也越来越高，

运动不仅在于提升自身的身体素质，而且还要达到塑形的效果。

现阶段，一些人沉迷于肌肉文化，以健美、健身等明星为榜样，

注重通过体育运动塑形，这也引领了良好的运动风尚，使更多人

见识到了运动之美。随着信息技术的不断发展，肌肉文化也通过

多种形式传入我国，如电影、电视等，引起了不小的轰动。对于

高校学生来说，参与到街头机械运动训练中，能够锻炼出漂亮的

肌肉，达到塑型的效果。

（四）有利于促进身心发展

街头极限健身运动同其他体育运动相同，具有健身的作用，

训练过程中，训练人员的力量和速度都能得到大幅度提升。从另

一个角度来看，健身运动也能构建内心的和谐。针对一些喜欢极

限运动的学生来说，在运动过程中常会造成肌肉酸痛、拉伤等情

况，且恢复周期比较长，这也从一定程度上打消了运动者的运动

积极性。新时代背景下，通过街头极限健身运动的引入，运动者

可以学习多元化的动作，不仅能锻炼自己的身体健康，同时也能

磨炼自己的毅力，在各种挑战性动作的引导下，也能激发运动人
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员超越自我、自强不息的运动精神。从一定程度上来看，街头极

限健身运动能够满足人们某方面的精神需求，同时，也能营造健

康生活氛围。通过运动，运动员也能减轻自己内心的压力，建立

积极良好的心态。同时，街头极限健身运动的核心理念是永不放弃、

勇于挑战，能够发挥运动的激励作用，最大限度激发运动者的潜能。

三、高校街头健身推广价值

（一）高校推广街头健身有助于学校体育多元化发展

近年来极限运动等在高校形成一股运动热潮，极限健身、极

限飞盘、滑板等运动逐渐融入大学体育课堂，相对于传统的体育

项目，他们的运动特点更具有趣味性和挑战性，其运动本身所蕴

含的追求激发自身潜能，超越自我的冒险精神，以及炫酷的街头

健身文化等深深国内高校一批年轻团体。高校推广街头健身对丰

富学生课余文化生活，推动校园体育文化建设，全面提升学生综

合素质具有最重要价值。

（二）高校推广街头健身有助于增强大学生身体素质

街头健身有其独特的健身价值。大学生作为年轻群体在这一

阶段进行街头健身对身体发展是具有促进作用，不仅可以提升生

理各项机能水平，也对体型体态具有重要调整作用，增强活力，

增进健康。街头健身运动对身体素质的发展更像自由力量训练，

却又并非光练肌肉。它对于器械的需求较为自由，可以根据自己

的爱好及需要自由的选择锻炼目标并融入街头元素。锻炼者可以

根据自身体态特征，或者心肺功能水平及精神需求等因素选择简

单或复杂运动组合进行锻炼。经常进行街头健身对体能，核心稳

定性，肌肉控制力及环境适应性具有重要提升作用。

（三）高校推广街头健身有助于科学的掌握运动技能

大学校园开展街头健身运动课程，社团等活动，对普及健身

文化，传授正确运动机能，科学运动与防护知识具有重要意义。

街头健身源于街头，街头健身作为街头文化中的一种通过媒体传

播被大众所接受，被年轻人喜爱，但是大多数人接触到这项运动

总会被各种原因所劝退，除了对身体素质有一定要求，同样也是

缺乏正确的指导，所以导致一部分爱好者望而却步，另一部分锻

炼者技术没达标却已出现伤病问题，从而使更多的学生能在正确

的引导下掌握运动技能，更好地参与这项运动。

四、街头极限健身在高校推广路径

（一）选择科学的训练模式，提升训练结果的科学性

选择科学的运动模式，能够激发街头健身运动者的运动积极

性，同时也能避免其肌肉拉伤。要想更好地将街头极限健身运动

渗透到高校中，学校可以构建街头健身工作室，吸引更多兴趣爱

好的学生集聚在一起，共同商讨自己喜欢的街头，极限运动形式，

可在网络上浏览相关的运动视频，筛选有益于身心健康的街头健

身运动形式，将其作为重要的体育运动形式之一，激发自身的运

动积极性。在此过程中，也要学习一些比较权威的运动者对某一

动作的讲解，这种情况下也能提高信息传播的科学性、系统性和

全面性。

（二）开展街头健身社团活动，提升体育运动效果

学校可以利用社团进行试点，给予学生参与平台。社团是一

个小型的体育运动结构，其集中了志趣相投的学生，能够为他们

创设良好的健身空间。现阶段，江苏以及全国其他地区的一些高

校积极开展各种社团活动，重在丰富高校的活动形式，营造文明

的校园氛围。基于此，高校也可开展街头极限健身社团活动，鼓

励社团成员积极探索更有趣味性的健身动作，通过这种方式，也

能谋求多元化的发展，对于促进学生身心健康发展有重要作用。

此外，社团成员也可积极创编各种健身动作，集运动、健身、娱

乐为一体，构建个性化的体育运动空间。

（三）优化宣传渠道，借助短视频进行宣传

校园体育文化离不开宣传，宣传渠道的优化对于提升街头极

限健身运动的宣传效果有积极作用。新时代背景下，可从多个角

度入手进一步优化宣传渠道，如借助短视频平台，广泛传播各种

体育赛事，也可引入最新的街头极限健身运动形式。可借助微博、

微信公众号或者其他客户端落实街头极限健身运动的宣传。此外，

高校也要与其他部门取得联系，运用一系列奖励和激励方式促使

那些街头极限健身高手在短视频平台上进行赛事举办信息的预告

和通知，进而吸引更多的街头极限健身爱好者参加比赛，为广大

学生提供更多的学习渠道。

（四）改良街头建设器材，加快训练进程

校园内可增设专门的街头健身辅助型器械和装备，更好的帮

助初学者进行一些基础性的力量练习。从以往街头极限健身运动

场所来看，多维一块空旷的场所，运动器材比较少，不利于激发

广大运动者的运动积极性。对此，可进一步改良街头健身器材，

如结合运动者的运动习惯，引入多元化的器材，如健身球、健身

环等。为保证街头极限健身运动的安全性，在器材管理过程中，

还可应用柔软的胶质材料，避免运动人员产生运动损伤，这种情

况下也能进一步加快训练进程。

（五）聘请专业教师，加强体育师资队伍建设

当下高校开设街头健身课程较少，大部分教师非这项运动专

业出身，因此在理论和技能上在指导一般学生上是满足的，但是

在校园中对街健感兴趣的更多的是在校园外或进校之前具有一定

基础和能力的学生，他们更加渴望专业的技术支持，所以学校可

以聘请圈内达人，或专业师资定期开展指导、业务培训，提高师

资队伍水平。

（六）综上所述，要想使街头极限健身运动在高校更好地推

广，就要从多个角度入手，如选择科学的训练模式，提升训练结

果的科学性；开展社团活动，提升体育运动效果；优化宣传渠道，

借助短视频进行宣传；改良街头建设器材，聘请专业教师，加强

体育师资队伍建设加快训练进程等，多措并举，传播街头极限健

身运动文化，丰富高校体育运动形式。
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