
　 ! １９ " ! ３ # !"#$%& Ｖｏｌ． １９，Ｎｏ． ３
　 ２０１５ ' ５ ( Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉｅｎｃｅ Ｒｅｓｅａｒｃｈ Ｍａｙ，２０１５

!"#$：２０１５ － ０１ － ０５
+,-.：º©©（１９９０—），/，�oª¿«4，¢Ò*Ô。789:：ì§¯áCGS9_。

í7CXù³��78YZ7;<§P~°Ö

:kk
（()56#$%&7$$'，() (@ ３５００００）

?　 @：�:rèªM5U!m，s¢t75=¥U��è]，(kª¢{|;<¥U��，�:UMN9­ÃU)
Ùì§ZG=v¥WLlaUôm，Dxhì§¯áUôm4JÃUEF。?@R“�:”UÁ2、uJ�¢{|;
<ì§5=¥��UÌ9XÙ�xI、78，OP�¨I�Õ{|;<5=¥Ú¤ì§�:U:VògS%½，F¢
DO��Õ{|;<ì§:U5=ÛAOVCG�­。
ABC：�:；ì§:；Ì�X78
;DEFG：Ｇ８０７． ４　 　 　 　 　 　 　 　 HIJKL：Ａ　 　 　 　 　 HMNG：１００７ － ７４１３（２０１５）０３ － ００８２ － ０４

Ｆｅａｓｉｂｉｌｉｔｙ Ｓｔｕｄｙ ｏｆ ｔｈｅ Ｐｕｂｌｉｃ Ｓｐｏｒｔｓ Ｍａｒｔｉａｌ Ａｒｔｓ Ｃｏｕｒｓｅｓ ｉｎ Ｃｏｌｌｅｇｅｓ ａｎｄ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｉｅｓ
ＸＵ Ｎａｎｎａｎ

（Ｓｃｈｏｏｌ ｏｆ Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉｅｎｃｅ，Ｆｕｊｉａｎ Ｎｏｒｍａｌ Ｕｎｉｖｅｒｓｉｔｙ，Ｆｕｚｈｏｕ ３５００００，Ｃｈｉｎａ）
Ａｂｓｔｒａｃｔ：Ｔｈｅ ｃｏｎｃｅｐｔ ｏｆ ｍｉｃｒｏ ｌｅｓｓｏｎ ｉｓ ｎｏｔ ｎｅｗ，ｂｕｔ ｉｔｓ ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ ｉｎ ｐｒａｃｔｉｃａｌ ｔｅａｃｈｉｎｇ，ｅｓｐｅｃｉａｌｌｙ ｉｎ ｔｈｅ ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ ｏｆ
ｐｕｂｌｉｃ ｓｐｏｒｔｓ，ｔｈｅ ｃｈａｒａｃｔｅｒｉｓｔｉｃｓ ｏｆ ｔｈｅ ｍｉｃｒｏ ｃｌａｓｓ ｃａｎ ｐｒｏｍｏｔｅ ｔｈｅ ｆｏｒｍａｔｉｏｎ ｏｆ ｇｅｎｅｒａｌｉｚａｔｉｏｎ ｉｎ ｔｈｅ ｍａｒｔｉａｌ ａｒｔｓ ａｃｔｉｏｎ ｌｅａｒｎ
ｉｎｇ ｓｔａｇｅ ａｎｄ ｌａｙ ａ ｇｏｏｄ ｆｏｕｎｄａｔｉｏｎ ｆｏｒ ｔｈｅ ｆｏｒｍａｔｉｏｎ ｏｆ ｔｈｅ ｍａｒｔｉａｌ ａｒｔｓ． Ｔｈｉｓ ａｒｔｉｃｌｅ ｐｒｅｓｅｎｔｓ ｓｉｔｕａｔｉｏｎ ａｎｄ ｔｈｅ ｄｅｆｉｎｉｔｉｏｎ ｏｆ ａ
“ｍｉｃｒｏ ｌｅｓｓｏｎ”ｔｈｅ ｐｏｓｓｉｂｉｌｉｔｙ ｏｆ ａｐｐｌｉｃａｔｉｏｎ ｉｎ ｐｕｂｌｉｃ ｓｐｏｒｔｓ ｍａｒｔｉａｌ ａｒｔｓ ｔｅａｃｈｉｎｇ ａｎｄ ｉｎｔｅｇｒａｔｅｓ ｒｅｓｅａｒｃｈ，ｐｕｔ ｆｏｒｗａｒｄ ｉｎ ａｃ
ｃｏｒｄａｎｃｅ ｗｉｔｈ ｍｉｃｒｏ ｌｅｓｓｏｎｓ ｉｎ ｃｏｌｌｅｇｅ ｐｕｂｌｉｃ ｐｈｙｓｉｃａｌ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ ｉｎ ｍａｒｔｉａｌ ａｒｔｓ ｃｌａｓｓ ｍｏｄｅｌ ａｎｄ ｓｕｇｇｅｓｔｉｏｎｓ，ｔｏ ｉｍｐｒｏｖｅ ｔｈｅ ｕ
ｎｉｖｅｒｓｉｔｙ ｐｕｂｌｉｃ ｓｐｏｒｔｓ ｐｒｏｖｉｄｅ ｔｈｅｏｒｅｔｉｃａｌ ｂａｓｉｓ ｆｏｒ ｔｈｅ ｑｕａｌｉｔｙ ｏｆ ｔｅａｃｈｉｎｇ ｍａｒｔｉａｌ ａｒｔｓ ｃｌａｓｓ．
Ｋｅｙ ｗｏｒｄｓ：ｍｉｃｒｏ ｃｌａｓｓ；ｍａｒｔｉａｌ ａｒｔｓ ｃｌａｓｓ；ｆｅａｓｉｂｉｌｉｔｙ ｓｔｕｄｙ

　 　 u~�,¬§U£¤b6b¥，O��»¹>G
=vU�ú，�,¬§×b6b]Uc��Á»¹U
=v¥。“�:”Ø«�� É×*+UPu¢»¹
U5=、=v¥，“�:”UMNªXßa、9ÀXú、
�xVW、/x){i，9Ü�UO�5=�ú。s
ª“�:”��Á;<5=¥U«¥，khn9Q¢
x;<:]¢d��:，CÜ5=_`òtu�:5
=，sÏxu¢`×、KÊUº�，4¹!ßeub6
bOt，ＱＱ1���1¢ØÁË��ÌA×U�:
5=U_`。ì§ZGU=vÌîDWL———î
L———®ZLéhla，“�:”váx;ôÛU5
=9í)Ù=¸=vì§ZGWLlaUôm，Dx
hì§¯áU=v4JÂÃUEF。

１　 ÚAÛÜ¼y

�:ªu~u�UØáMU){`a，S�:â
ÝU!mÜ�¡:Ë、�d*i。T3>Gº¼�¬

j�d*Á2D：“�d*ªh;i\ ＰＣ、̀ ×、°Ü
R、ＤＶ、ＤＣ、ＭＰ４ i]ád*H0°O、�)æB>
Ù°{e|KU·µ ３０ ­、·µ ２０ î£^_，[\
VW，ô«]^，õö�KÀ、5=·[、ÐO·[、
ＤＶ·[、d*�´、VT[aiUd*·[UE^
。”［１］�d*êëU�m­�，��U�m×­V。
�¡:Ëª«X·¢Øh£X^_U，;Ad、,*
5=:Ë，ªØ³TxU:Ë。¾Ø���:Á2D
“Dj=vT®h=v©ª�£�²，z\n�U�
,L5=*i，Auð;ôg¤ÙUm¾ÍhññN
¶5=Â³Ú¤U�·、TxU5=YZ。”［２］ØÔ
X·D １０ ～ ２０ î£DÍØhññN¶5=[¿。Ï
�ÌA(PéT!ßÜ|½N，×ÜJ=，ÓéT!
m、MN6(，“�:”û�I�x:Ë5=U;'`a。

２　 í7<°Ö¢â

¢H�，１９６０ É“�:”RcÍHÓ�ì�=i



　 ! ３ # º©©：�:Éÿ�Õ{|;<ì§:¥UÌ�X78

"=ÕOP；２００４ É ７ Z5ÑKd*à（ｗｗｗ． ｔｅａｃｈ
ｅｒ． ｔｖ）¢oH%Z，ö*àªÁ�oH5ÑU¼Ì；
２００８ É®，ÍHMdÂeÅ»·�=[U“Øî£5
6”@�·¯»6（Ｄａｖｉｄ Ｐｅｎｒｏｓｅ）Q�Í�À(VW
U“Øî£U�d*”U“�:Ë”（Ｍｉｃｒｏｃｅｃｔｕｒｅ）°
+'J{，k¦�Cmªnz5Ñ�5=[\S5=
,±NO5Bç26，AÑ¸Øá“û���U=v
;�”。［３］¢¥Hñ>�bA“�:”Dh�L�#
Þ，|ÄÁ １ １４８ �，̈ A“;<”GDÝ/h�«¢
H²¥L�，|ÄÁ １１ �，�XA“;<5=”Dh
�«¢H²¥L�，|ÄÁ ０ �，A“ì§”GDh�
¢ １１ �ÜÝ;<UH²¥L�，|ÄÁ ０ �。Ï�
ÌA(PH��:Ú¤U­�，»H�:UÚ¤­
`，äïH[ÜÝ�:78è]，A“;<”Dh�U
�:78Rû¥，S“;<5=”ÜÝUÙê，ÜÝ;
<Uv １１ ��:¥S5=ÜÝU3ÜØ�，AÉ~
*îH[U�:78?ºÌªPýX １ H²：

D １　 g�í7°ÖHIsNE½D

Ï�ÌA(PÜÝ�:U780¥¢ ２０１３ É�
２０１４ É，!%U78­¥，�pÉ¢»H52。

３　 YZí¯<'á

ì§ªØáÒ¡U;<YZ，ì§ZGU=v¨
I;<YZUØÔ)J，î=DWL———îL———®
ZLéhla，ì§UÒ¡R¢xì§«�dZGU
8、°，v±:À(óZGU³±。Q�，vÄZG�
×�îð5=_，,U¢xj=¸ñàvhZG¢î
ï598、îï59°，A�úZGU³±�。［４］ì
§3Ü¢ÊÞÉômù�UWLZG，89=Pì§
ZGU³±�，Ü�³±�89xPì§Unºª，
°ù�WLZGUôm，�n=¸9úUõ²U(ú
5ÑUÙ�ZG��ú5ÑUZGzð。

４　 ù³��78YZ7í¯;W5<
qr

４． １　 7[�?ì，̄ y(å�:t，\å�]^
Ru¢U�Õ;<:Ë*ù°%，ØÔ6Ô，�

h�}U4âè¥x ４０ 4，Ø�S １０ 4U÷�nS
４ �。ëÌ/¸4âèØX，k¥p�U4ô:ßÜ
>V�，5ÑÅS}ù�S=¸ô:ßÜmi¼éP
ô，v^RÐVÚ�5ÑS=¸UÜ¤，>��>:
Ù�X=¸�èúZGn|，(èÁZGÙ�。
４． ２　 ¯yR_`abc，̄ -SIåù

=¸5�è�，ØÔîDpáãc：Øáª¡¯
RÀÅ=[\è�56，qØáª=vX+°°ÎL
�hZ=v。!Øáª"xhl9Q，nË×KRn
ÓhlÊËÿ`òO�=¸¡¯U=v56。!�
áª"xÚl9Q，×RªÔ=¸¡¯äCÜÀ=v
[\=½è�56，dxØá=v&'XèªM=�
UJ«，ë5=`aM/，9M�=¸�v©�0¥
¢:V�°è&²，R9@}UTmö:V[\，ä
ÜØÁUm�，s)EU5=ògèsCÜM�=¸
�v©�0¥Á:V�，0°\/î}=¸Uv©
�。váî}=¸v©�U9Q，Rª:V4â]，
5Ñ­è\6，ÜU=¸(èÁZGÙ�，�èÁZ
Gn|°ÎmU，vR��=¸=v#ß+°Ó°�
�=v56UÎL。
４． ３　 ìdef!7，̄ yghiÙ，jjí'í¯SI

�Õ{|;<:£¢y5 ÷Ü\U �，�Õ
{|;<:ØÔ�ª¢d�èyy¶d[èyy�
:，�ØhXaÜè½U;<:Ë，êë：èy、KÍ
Ì、ß°!、�³、·�、&'�、{¸+_i。k¥Ü
w:ËÜ,rÖù，Fý：KÍÌi。vá_`J，=
¸«\/c�"nÚv©�，(kª¢=v+°UX
�，ý²=¸�:XÎ¾ÂD，v©�e¢=U59，
×>�L5ÑU5=56，Ó°ômQXØÂ，��
5=�²ûÏ。

５　 í7O��787YZí¯<CD

５． １　 í7U­5í¯7[;<zR
�:GDØá5=`a��Á5=×S¥ªØ

hMUrs，)EU;<5=CÜ�P“�Ñz，=
¸�”U)E5=òg。)EU5=ògffè9
£e=¸U56.Ã，½X×ÎL��ÑS=¸Uæ

·３８·



;<(=78 ! １９ "

ZX，���ÑzU«§�，�Oè2=¸U5�，�
HU5=�²�ªè³ý4©。¢»¹!%üÜU
5=òg¥ÌAÓphP�òABxh5=：!Ø，
S¢�ÑUP�AB。�Ñ>¼D，»^z«¼®U
Tm�ÅÜU5=íå，�:!%»«¼®U»:，
5=¥»§��¸ZUË%��ZGn|，�XD=
¸ðo÷ø �i，Dîï«]½=�ªÎ¾ÂDè
#©=v？!�，S¢=¸UP�。�ÑØ±¢úÄ
nz»´8�，Ìª�UÙ�ZG»ÜX(èÁ，Ü
X×�èú�¢zUZGn|，è\/=，×C56
¨ò=�，OR(((¼�U½=¢�îï:µ！v
^RÎm�5ÑS=¸!ßU$³，�H��5=�
²èª«Ã。ì§�:9ÀXF­ú，5=,UF­
õ¢，¢O�=¸56U½XÐè1¤h�，��¢
ì§5=¥9ð�:V5=¥UØwy5\�iÚ
lQo，Ó°)Ù=¸=vì§ZGWLlaUô
m，DV[UîL�®ZLla4ÃEF。
５． ２　 YZí7U­5��78YZ7;<§�~

Hóu~�,¬§U£¤，iÈ>?b6b*+
U��¢4¹U¸Y¥。¢;XU�Õ¸Y¥，ñ�
K÷�·��，ＱＱ���j»¹���]UiÈ9
g，vá9gâÀxK÷�·�UTW¢x»¹ÌA
ÇXÃ(，äM¶?`、d*i。ＱＱ 1¶��1�
]�6BCùý�}v^U1;，�U9�!d¢x
ÌA¢1É)¶�[、?`、d*iV�äJÂj�，
è�n�h4¨ò�Ä，ÜØ4)M，]4+~UM
N。­�，9À$%Ñ��={|;<~:�ÑÆ�
Ø+ÜÝ�Õ{|;<:�ÑS=¸:V-ixy
Ug Ei�Ã，ö�Ã¢Ù：Ï78¸Á��Õ{

|;<:�ÑUÜ ９５ ％ªi\�}%O ＱＱ1¶�
�1，５ ％ªi\K÷¶·�U9g；Ïùø5ÑÁ
�UÜ ８０ ％ªi\%O ＱＱ 1¶��16-i，
１５ ％ªi\K÷¶·�，５ ％ªi\k�¶ê-i。
Ï�ÌA(P，¢�,¬§�1£¤U,±，�Ñ�
=¸�]ªi\ ＱＱ1¶��1GD:V-i9g，
vRDì§�:¢;<5=¥U��OV�Ì9X。
5ÑÌA��³:U[\¯°¶�´md*·[，�
öd*)Á�}1?`É，�a�:U%Ø±iñ�
äl(J³:Uì§�:d*¶±:�d*·[e
Á1·±o¥，v^Ð9���äl(UÌ9X。;
<+,ªønZÊÐnZ¯;UYZ，;XU:V¥
=¸�]3ªZ¯;，®ùhZòËU×è]，O%
l(�:d*ÌA)Ù�¹Àì§ZGWLlaU
=v，oz\�WL=vla，®fÐè9ðÁd*
�ZGÛAX，8>é2�¹�:X=vZGU5
6，vá9_èé9O�=¸U=v56，×j:V
=vûÜ9ÀX、,UX，:V5=�ú×>O�。
５． ３　 YZí7U­���78YZ7;<Þ�VW

{|;<::%�Å�GUd*eÁ ＱＱ 1¶
��1o¥，V=¸l(änz=¸�Å¼DU�
N、øNA¸`U9g0hÁ�·d，Ï�·�G、x
IP=¸©2!V£��:5Ñ。5Ñ�n9À=
¸©2Ù�ÊA、GH，�óvw ��o,ò:V
ð�，v^A6，ì§:VRKm�Ñ¸UæZ，=¸
ÌA£�®fU©2，ÌAn�ØíîU:V，sª，
váògUn�-�ª5Ñ，=¸U©23ª;'G
�，5ÑØÁn�oô¹�，�³Ãx³:U:V�
�，AH£¸:V�è（2X ２）。

D ２　 7ÒÞ�D

·４８·



　 ! ３ # º©©：�:Éÿ�Õ{|;<ì§:¥UÌ�X78

６　 ¦6O:Ù

６． １　 k��78YZí7/:<¦6
{|;<ì§�:UÚ¤�nv©AJ N：!

Ø，�:Ud*�´�O�n?Ü9ÀX，¬­5=
[\UÙ�，d*¥U=vZGèn&rs，nAB
=¸U=v9�，&rs>4Ò=¸=vU&'X，
d*[\�Ãªo³5=[\Ux¯ZGÙ��ø
�ZGUzð；!�，�:d*nO�)_±²，Ù�
ZGnúc、ù)，nÜô¥phÙ�[，�GnÜ�，
è9&|�，x¯ÆxÌAÖ�,r6��=vºý；
!é，V=¸l(UXßn�o²�，öd*Ì¢=¸
�:U%é±eÁ ＱＱ1o¥，äiñ=¸l(，iñ
�·�a�:%p±`�n¢1Éiñ=¸l(J³
:U�:d*，Aû�Á�]U=¸òl(。
６． ２　 k��78YZí7/:<:Ù

{|;<ì§�:Ú¤V，9�A³&5Ñ�=
¸UXß，¢½^UØ³:o¥，=¸9=Áû]U
[\，=v�úUO�。Ø9[，���=¸U:V

RS�，9é2=¸U=v56；qØ9[，=¸9í
«±lU(Á®fjn=vU:Ë[\，9¢ØÁË
��)Ù=¸=vZGUWLlaUôm。ì§�
:UÚ¤¢O��Õ{|;<ì§:5=ÛAU½
X，×9D{|;<:Uk�+,OVRA，Ó°D
O�xh�Õ{|;<:U5=ÛAOV�­。

bcHI

［１］¼�¬． �d*¢¥HU×>［ＥＢ ／ ＯＬ］． （２０１４０４２３）
［２０１５０１０５］． ｈｔｔｐ：／ ／ ｔｅｃｈ． ｃｈｉｎａ． ｃｏｍ．

［２］òº．ÓBç¥( ＭＯＯＣ、�:��:Ë［Ｊ］．¥H�,¬
§5<，２０１３（６）：３３．

［３］»±ò，½�ì．�:U78uJ�k£¤qW��［Ｊ］．
�`�Þ·5<¬§，２０１４（７）：９０９３．

［４］R　 .，·　 �．Ýxì§5=MN�j�ËÛ5=_U
*Ë［Ｊ］．o�;<=[=$：®p(=�，２００３，１７（５）：
９９１００．

［d]Ne　 ô　 õ］

（!)) １２ Ô）'>{@!ßU��×�。��Â
ÃÍ*�ÿhLÍMUým，ÿhU��é£�ÍM
h;U\ã。

bcHI

［１］âþ，¾©．ÍM ２． ０：ññ'>ÂÃJUÍMÿhL［Ｊ］．
¥H�(=，２００９（１０）：６０６６．

［２］¾&ì，¾.． {|YZ;æ78Ù¤��［Ｊ］． KÞ9
Z，２０１１（４）：５６５９．

［３］G»． ñv{|YZ;æUW:©~X［Ｊ］．(¬ã$Ú
£Szâ，２００７（３５）：２１５２１６．

［４］õj，Okl． $½ÍMUCGEFS[õ［Ｊ］．(==7
8，２０１２（２）：１６１１６４．

［５］¼½�，�Ò�，¾±，i．ÍM ２． ０ dPJ$½ÍMUh
;78［Ｊ］．(¬Szâ，２０１４（１）：１６２０．

［６］âþ，¿^． ÍM ２． ０ d`JU./«¬［Ｊ］．«¬£¤7
8，２０１２（９）：５３６０．

［７］�ÀÐ，�Ä�，¾Ç«，i．l%A�0D¥�U./«
¬�,YZçE［Ｊ］．K�(=，２０１３（３）：１３６１４０．

［８］ÁÇ，õÂæ．A�0D¥�UKÞ5X0�0"[*i
Stu［Ｊ］．ë·(=¬§=$，２００９（６）：４６２４６６．

［９］üz}，Ã��． tu9uø9:{|YZU¬¡nK
［Ｊ］．Md`，２０１１（２）：４１４４．

［１０］÷u§． M��zâ=［Ｍ］． ìÊ：ìÊ�=P�'，
２０１３．

［d]Ne　 ô　 õ］

·５８·




