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【摘要】本文聚焦虚拟现实（VR）技术在田径训练中的情景化教学应用，结合心理韧性
培养目标，探讨科技赋能运动技能与心理调控协同发展的路径。通过构建沉浸式虚拟训练场
景，将田径技能训练与压力应对策略相结合，旨在提升运动员的技术稳定性与心理适应能力。
借助 VR 系统的多模态数据采集与实时生物反馈功能，动态分析运动员在高压环境下的身心
交互状态，并通过认知重构模块强化抗压意识与行为调控能力。该模式能为田径训练与心理
素质培养的深度融合提供创新性技术方案。
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1.引言

在竞技体育领域，抗压能力作为运动员

核心心理素质之一，直接影响技术动作的稳

定性和竞赛表现。传统田径训练中，抗压能

力的培养多依赖于有限的环境模拟与滞后的

心理干预，难以构建与真实赛事相匹配的压

力场景。这种训练模式的局限性导致运动员

在面对突发状况时，常出现技术变形与决策

失误。虚拟现实技术凭借其沉浸式环境构建

能力与实时交互特性，为田径训练提供了突

破性解决方案。该技术通过多维度的情境复

现与动态反馈机制，已在球类等项目中验证

了其对心理调控与技能优化的协同提升作用。

运动心理学研究表明，抗压能力的形成

需要经历压力识别、认知重构与行为适应的

系统化过程。传统训练方法由于环境变量控

制不足，身心状态监测手段单一，难以精确

模拟竞赛中的复合压力源，导致心理训练与

技能提升之间存在显著割裂。而虚拟现实技

术通过多感官通道整合与个性化压力场景生

成，能够创造高度可控的训练环境。例如，

在模拟高强度对抗场景时，系统可动态调整

视听干扰因素和竞争对手行为模式，促使运

动员在近似真实的情境中完成从生理应激到

心理调适的完整训练闭环。

当前，情景化教学理论与具身认知技术

的结合，为田径训练创新提供了新的理论框

架。虚拟现实系统通过将抽象的心理素质培

养目标转化为具象化的环境交互任务，使运

动员能够在沉浸式体验中实现技术动作优化

与抗压能力提升的同步发展。这种技术驱动

的训练范式革新，不仅突破了传统方法的时

空限制，更为科学化、系统化的心理素质培

养体系构建提供了可行性路径。

2.虚拟现实技术的理论基础

2.1情境学习理论及其实践转化

情境学习理论认为知识是情境化的社会

实践活动产物，强调知识具有工具性和情境

性特征，脱离情境的抽象知识难以被有效迁

移，学习者需在真实或仿真的环境中通过与

环境、他人的互动实现知识的内化与应用[1]。
情境学习理论在 VR 田径训练中的核心

价值在于环境真实性与认知沉浸性的双向增

强。传统训练受限于物理空间的不可控性，

如天气突变、观众干扰等，难以实现压力场

景的系统化复现。VR 技术通过三层情境构建

机制突破这一局限：整合视听干扰要素，如

对手追赶的视觉压迫感、裁判哨声的听觉刺

激，形成多维度压力暴露场景（复合压力场

域生成）。基于学习者表现实时调整环境变

量强度，建立压力暴露的渐进式梯度（动态

情境适应系统）。嵌入虚拟教练与队友的智

能交互模块，通过协作任务设计强化团队应

对能力（社会化交互网络）。

该模式将离散的情境训练转化为“环境

刺激-行为反馈-认知迭代”的闭环系统，使

运动员在虚拟环境中完成从应激反应到策略

优化的完整学习链条。

2.2具身认知理论及其实现路径

具身认知理论突破传统身心二元论，主

张认知产生于身体与环境的动态交互过程。

身体的物理属性（如肌肉紧张度、呼吸频率）

直接影响心理状态，抗压能力本质上是身体

适应性与心理调控能力的整合表现[2]。
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VR 技术对具身认知的赋能体现在生理-
心理-行为的全息耦合。通过触觉反馈装置模

拟身体冲撞感，结合空间音频定位营造立体

声场，激发与真实比赛相符的生理应激反应

（多模态感知整合）。将心率变异、肌肉张

力等生理指标转化为可视化界面，帮助学习

者建立“身体信号识别-情绪调控-动作优化”

的具身认知联结（生物反馈训练机制）。利

用镜像神经元原理，设计特定身体动作，如

深呼吸时的胸腔扩张动画，与心理调节策略

的视觉隐喻，强化身心协同训练效果（隐喻

化学习设计）。

2.3 建构主义理论及其动态实现

建构主义强调学习者是知识的主动建构

者，主张通过问题解决、社会协商等方式实

现认知结构重组，抗压能力培养需从被动接

受转向主动探索，构建个性化的压力应对知

识体系[3]。
VR 环境为建构主义学习提供三重新范

式：设计无预设解决方案的虚拟场景，如突

发设备故障，要求学习者通过资源分析生成

应对策略，培养创新性抗压思维（开放式问

题情境）。

在虚拟训练中植入矛盾信息，如教练指

令与裁判判罚不一致，迫使学习者通过辩证

思考建立自主决策标准（认知冲突诱发机制）。

提供多媒体日志编辑功能，支持学习者记录

压力事件及应对策略，形成可迭代优化的个

性化知识库（数字叙事建构工具）。该模式

将被动接受式训练转化为“环境探索-认知重

构-行为固化”的主动建构过程，能够显著提

升抗压能力的迁移效果。

2.4 理论协同作用与教育价值

情境学习理论、具身认知理论和建构主

义理论这三大理论在 VR 抗压训练中形成螺

旋式增强效应。情境真实性驱动具身参与度，

高保真压力场景激发真实的生理-心理反应，

为认知重构提供物质基础。具身反馈促进认

知迭代，生物指标的可视化使抽象的心理调

控过程具象化，加速建构主义学习循环。动

态建构重塑情境交互，学习者的策略创新反

过来优化虚拟环境设计，形成自我增强的训

练生态系统。这种理论协同将抗压能力培养

转化为可观察、可干预、可迁移的教育过程。

在观察维度，通过行为轨迹分析系统识别压

力应对模式。在干预维度，智能教练模块提

供实时策略指导。在迁移维度，虚拟训练成

果向真实赛场的技术稳定性转化率得到提升。

3.抗压能力的理论整合与教育实现

3.1压力 ABC理论及其应对的认知行为框架

压力 ABC 理论由心理学家 Albert Ellis
提出，强调个体对压力事件（A）的认知评

价（B）直接决定情绪和行为反应（C）。在

田径训练中，压力源可能包括比赛失误、体

能极限挑战等，而运动员的认知重构能力，

如将失败视为改进机会，是抗压能力的关键

[4]。
压力ABC理论在VR情景化教学中的应

用体现为：认知评价重塑，在虚拟跨栏训练

中植入可控失误场景，如栏架碰撞，引导学

习者将技术失误重新定义为改进契机。行为

反应训练，通过虚拟教练的即时示范与对比

反馈，建立压力情境下的标准化应对动作库。

情绪联结机制，设计压力事件回溯模块，帮

助学习者解构焦虑情绪与特定场景的关联性。

该路径通过在虚拟接力赛中设置资源竞争-
协作的辩证情境，使训练学习者在团队利益

与个人表现间建立动态平衡。通过多结局叙

事设计展现不同决策的长远影响，强化抗压

行为的后果预判能力。

3.2心理韧性发展的动态模型

基于心理学与教育学的交叉视角，抗压

能力的培养本质上是“压力识别-资源调动-
适应重构”的螺旋上升过程。该模型强调心

理韧性的四维结构：挑战认知，将压力事件

解读为成长机遇而非威胁。情绪调节，在高

压环境下保持认知功能稳定性。目标聚焦，

动态调整注意力分配以维持任务导向。支持

利用，主动调用环境资源与社会支持网络。

VR 技术通过构建压力暴露梯度，使学习者经

历“阈限突破-稳态重建”的适应性循环，使

虚拟环境中的失败场景设计触发学习者的建

设性反思，推动认知框架的主动重构。

3.3技术赋能的心理韧性强化

VR 技术通过三重机制提升心理韧性培

养效能：安全暴露机制，构建可逆性压力环

境，允许学习者在零现实后果前提下反复试

错，通过场景记忆标记功能，实现特定压力

源的靶向训练。多维度反馈系统，整合生理

指标（如呼吸模式）与行为数据（如动作流

畅度）的交叉分析，生成个性化韧性发展图

谱，可视化呈现抗压能力演变轨迹。认知迁

移桥梁，设计虚实衔接训练模块，将虚拟环

境中习得的压力应对策略锚定到现实竞赛场

景，通过隐喻化环境设计（如将逆风跑转化

为“突破空气阻力”的视觉意象），增强心
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理调适能力的情境迁移性。

3.4 理论协同的教育价值

三大理论框架在 VR 教学环境中形成增

强回路：（1）压力认知的双向调节：心理学

理论提供压力解读框架 → VR 技术实现解

读过程的可视化验证；教育学理论设计干预

路径 → 动态场景生成技术保障干预的精准

实施。（2）能力发展的螺旋进阶：虚拟压力

暴露 → 生理心理应激反应 → 认知行为干

预 → 适应能力固化 → 更高阶压力暴露

（循环）。（3）教育范式的根本转变：从被

动承受式训练转向主动建构式学习；从割裂

的技能/心理培养转化为身心协同发展生态

系统。

该模式将抽象的心理韧性概念转化为可

操作化的环境交互规则。通过虚拟情境的辩

证矛盾设计，如个人突破与团队协作的博弈，

培养系统性抗压思维。建立压力适应能力的

终身发展模型，支持从青少年训练到职业竞

技的全周期培养。

4.VR情景化教学的教育实践案例

Dobrova（2019）等人的研究中，利用

VR 场景模拟海关检查流程，学生通过语音交

互与虚拟角色对话，练习专业英语。结果显

示，学生的口语流利度评估提升 50%，情境

词汇记忆留存率提高 60%[5]。Parmar（2017）
等人的研究中，使用增强现实（AR）与 VR
融合技术，支持数学几何构造的实时操作，

如三维空间曲线绘制。结果显示，学生空间

推理能力测试得分提高 40%，尤其在立体几

何问题解决中表现突出 [6]。Lampropoulos
（2024）等人的研究中，通过定制化 VR 游

戏模拟交通场景，结合面部表情识别系统调

整虚拟角色反应，来提高教学效果。研究结

果显示，自闭症儿童在虚拟场景中的安全决

策正确率从 40%提升至 75%，且技能迁移至

现实场景的成功率达 65%[7]。Liao，Xinzhe
（2023）的研究发现，结合 VR 模拟与实体

模型操作，学生需在虚拟场景中完成评估、

决策、操作全流程。从而弥补临床实习机会

不足，强化危急情况下的操作规范性与团队

协作能力。结果显示，使用 VR 培训的医学

生，临床考核通过率比传统培训组高 22%，

错误操作率降低 50%[8]。张志祯（2016）的

研究中，通过展示三类 VR 教育产品——教

育资源（如历史场景复原）、创作工具（学

生自主设计虚拟场景）、消费级设备（如

Oculus Rift），探索 VR 作为“强化媒体”的

定位，推动具身认知与经验学习理论落地。

结果显示，学生在 VR 环境中的创作热情与

空间思维能力显著高于传统课堂[9]。于佳楠

（2018）的研究中，使用 VR 头显呈现漓江

全景，学生可“泛舟”江面观察喀斯特地貌，

结合课文同步生成动态注释（如比喻句对应

的实景）。通过多感官体验深化语言理解，

解决传统课堂中抽象描述与实景脱节的问题。

结果显示，实验班学生课文记忆准确率提高

18%，情感共鸣度评分比对照班高 40%[10]。
VR 情景化教学通过深度融合沉浸性、交

互性与想象力，已经在很多领域实现教育范

式革新。其核心价值在于通过“做中学”促

进知识内化与迁移。随着 5G 与云计算技术

的成熟，VR 教育有望从“辅助工具”进化为

“核心教学平台”，重塑全球教育生态。未

来需进一步优化技术生态、完善教学设计理

论，并推动实证研究规模化。

5.VR 情景化教学在田径训练中的系统性优

化方案

5.1多维环境构建与认知干预融合

基于多模态感知理论与具身认知框架，

构建复合压力场域：通过动态光影、多频段

声效与触觉反馈的协同作用，模拟竞赛中不

可预测的干扰环境。比如在跨栏训练中，系

统实时捕捉动作偏差并触发三维轨迹镜像对

比，将技术失误转化为认知重构契机。采用

自适应性训练逻辑，依据学员表现动态调整

压力暴露强度——连续成功应对后激活虚拟

对手追赶模块，通过化身光晕强度变化可视

化竞争态势，失败则触发力学原理交互解析，

形成“环境刺激-行为反馈-认知迭代”的闭

环学习链。

5.2压力适应与能力发展机制

构建三级压力暴露梯度：初期聚焦单干

扰源识别训练，中期引入多模态干扰耦合（如

逆风跑阻力叠加突发视觉干扰），后期植入

环境变量突变（设备故障模拟）。通过神经

反馈机制将生理指标（如呼吸节律）转化为

虚拟场景调控参数：深呼吸降低逆风强度，

焦虑情绪触发红色警示粒子扩散。设计多结

局推演系统，技术决策失误引发长期影响模

拟（如职业发展受限），强化行为后果的具

身化认知。

5.3教育机制创新与价值升华

在接力训练中建立角色-责任映射系统：

学员虚拟化身的光晕强度反映团队贡献值，

个人失误导致团队资源持续衰减。开发逆境
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突破勋章体系，将连续失败后的技术突破转

化为可交互的 3D 成就标识，构建非线性成

长档案。通过隐喻化场景设计（如“空气阻

力可视化”对应心理调适策略），实现虚拟

训练成果向现实竞赛的认知迁移。构建多维

度评估矩阵，整合应激反应速度、错误恢复

效率等指标，生成动态能力进化图谱。

5.4 理论协同与模式突破

情境学习理论驱动下的环境真实性构建，

与具身认知理论指导的行为后果锚定机制形

成双向增强。压力暴露的渐进式梯度设计突

破传统训练的线性模式，动态难度系统实现

个性化能力发展路径。通过虚实数据联动（现

实生物信号优化虚拟场景参数），构建自我

迭代的智能训练生态系统，为竞技体育人才

培养提供可扩展的创新范式。

6.核心挑战与突破路径

当前 VR 情景化教学面临多维技术集成

挑战：多模态感知数据的实时同步处理需攻

克毫秒级延迟控制，如生物信号采集与虚拟

场景渲染的时序匹配；动态压力场域构建需

平衡环境真实性与心理安全阈值，避免过度

暴露导致认知负荷超载。教育模式转型要求

突破传统线性训练逻辑，建立基于强化学习

的自适应系统，实现从“固定训练程序”向

“个性化能力发展路径”的范式跃迁。

针对技术集成瓶颈，需构建多模态感知

融合框架：通过边缘计算节点分布式处理生

物信号与动作数据，采用时空对齐算法消除

多源信息偏差。教育设计层面，开发智能评

估矩阵——整合应激反应速度、策略创新度

等维度，构建动态能力图谱替代传统结果性

评价。建立虚实联动的认知迁移机制：在现

实训练中植入压力标记触发点（如特定手势），

激活虚拟场景中的优化策略库，形成“现实

识别-虚拟调取-行为固化”的增强回路。

同时，需确立双阈值安全机制：技术层

面设定生理指标预警线（如心率变异率临界

值），教育层面构建压力暴露梯度审核算法，

确保挑战性始终处于认知弹性区间。推动跨

学科协同创新，将运动生物力学规律编码为

虚拟环境生成规则，使场景复杂度与学员神

经可塑性发展同步。教师角色需转型为“学

习生态设计师”，主导虚拟训练模块的动态

重组与能力发展路径的个性化配置。

6.1 理论支撑与实践验证

情境学习理论与具身认知框架的深度耦

合，为技术-教育协同提供理论锚点：通过虚

拟化身光晕映射建立行为-价值的生理关联，

利用多结局推演机制强化决策后果认知。实

证数据显示，采用该系统的学员在突发干扰

场景中的技术稳定性提升 39%，策略迭代速

度加快 2.3 倍，验证了“环境刺激-认知重构-
行为适应”螺旋模型的科学有效性[11,12]。
持续优化需聚焦压力传导路径的精细化建模，

开发基于脑机接口的神经适应性训练模块，

最终构建具有自主进化能力的智能教育生态

系统。

7.结论与展望

本文通过整合情境学习理论、具身认知

框架与建构主义原则，构建出 VR 情景化教

学的系统化训练范式，破解了传统田径训练

中技能培养与心理调控割裂的难题。虚拟复

合压力场域的构建实现了环境真实性与心理

安全性的动态平衡，通过神经反馈机制将生

理指标转化为场景调控参数，建立了“生理

应激-认知重构-行为适应”的螺旋增强模型。

实证数据表明，该模式显著提升了运动员在

突发干扰下的技术稳定性与策略迭代速度，

验证了 VR技术对心理-技能协同培养的赋能

价值。

未来，研究可沿以下向深化：技术维度，

开发基于脑神经反馈的自适应压力暴露系统，

实现压力传导路径的个性化建模；教育维度，

构建跨项目迁移的智能评估体系，建立“动

态压力阈值-能力发展轨迹”的标准化映射框

架；应用维度，推动虚实联动的终身训练档

案建设，通过长期追踪数据揭示抗压能力发

展的非线性规律。随着具身化交互技术的持

续突破，VR 情景化教学有望从田径专项训练

延伸至竞技体育全领域，最终形成“环境刺

激具身化、能力发展可视化、训练体系智能

化”的全新教育范式。
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