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摘      要：基于心流形成机制，对青少年体育游戏的目标、任务、技术、反馈设计进行理论分

析。研究认为：新课标从目标引领、任务调适和反馈驱动 3 个方面促进青少年体育游戏心流体验，

青少年体育游戏是目标引领下青少年可以持续改进和能够全力以赴的具有情境性的一种身体活

动，运动技能与游戏挑战之间的平衡是青少年体育游戏设计的核心要求。从促进健康行为的形成、

运动能力的提高、体育品德的养成以及个体全面发展 4 个方面，提出青少年体育游戏设计的实践

策略：设计真实的游戏情境，激发游戏参与动机；提供多元的游戏任务，促进体能与技术融合；

给予合理的游戏反馈，强化游戏目标引领；搭建有效游戏社群，拓展游戏参与空间。 
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Research on teenagers’ sports games design under the background of the new curriculum 

standards: Theoretical framework of the flow and practical strategy 
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Abstract: Based on the formation mechanism of the happy psychological state by the theory of flow, this paper 

analyzes the theoretical framework of teenagers’  sports game design about goals, tasks, techniques, and feedback. 

The research suggests that the new curriculum standards promote the flow experience of teenagers’ sports games 

from three aspects, such as goal guidance, task adjustment, and feedback drive, and teenagers’ sports games are 

situational physical activities that teenagers can continuously improve and give their all under the guidance of goals. 

The study points out the balance between sports skills and game challenges is the core requirement of teenagers’ 

sports game design, and also proposes practical strategies for teenagers’ sports game design from four aspects 

including promoting the formation of healthy behaviors, improving athletic abilities, cultivating sports ethics, and 

promoting overall individual development. Such as designing realistic game scenarios to stimulate game 

participation motivation; providing diverse game tasks to promote the integration of physical fitness and technology; 

affording effective game feedback to strengthen game goal leadership; and building an effective game community to 

expand the space for game participation. 
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《义务教育体育与健康课程标准(2022 年版)》(简

称“新课标”)强调，体育与健康课程旨在促进学生核

心素养的发展，增进其身心健康。体育游戏作为课程

的重要素材和有效组织形式，不仅承载着学生核心素

养达成的观测与行动功能，更在体育教学中占据核心

地位。关于如何在体育教学中“增加游戏与比赛等竞

争要素”，如何“优化游戏组织”，以及“如何提升学

生参与锻炼的积极性、主动性、自觉性和持久性”[1]

等议题，已成为讨论的热点。体育游戏，作为一种集

体能、智能、技能于一体[2]的综合性身体活动，具备规

则性、竞争性、挑战性和娱乐性[3]等多重特征。然而，

当前体育游戏形式较为固化，青少年在游戏过程中难

以完成游戏任务，导致其在心理、身体、精神等方面的

游戏感知逐渐淡化，缺乏足够的游戏体验与兴趣[4-6]。

鉴于此，优化体育游戏组织形式，增强其对青少年的

吸引力，并促使青少年积极融入游戏，已成为当前研

究的重要方向。个体在心流状态下能够获得最佳的游

戏体验，这种体验无需外部激励或物质奖励，便能促

使行动者重复相关行为以维持愉悦感受[7]。因此，通过

引导青少年获得心流，不仅能激发其参与体育游戏的

热情，还能确保其持续的参与度。 

在新课标背景下，无论是体育教学的游戏化设计，

还是体育游戏的教学化融入，都应紧密围绕体育与健

康课程的核心素养培养，深入挖掘体育游戏的内在特

征。通过精心设计体育游戏的目标、任务、反馈和情

境，提升游戏的趣味性，使青少年在游戏中尽情嬉戏，

体验其独特的魅力，并在紧张刺激与全神贯注中感受

游戏的愉悦[8]。 

本研究以新课标提出的体育与健康课程总目标与

水平目标为导向，借助心流理论，深入剖析青少年体

育游戏体验的内在逻辑，探讨体育游戏设计的基本要

素及相互关系，为青少年体育游戏的设计提供实践策

略。研究中涉及的“青少年”特指新课标关注的青少

年学生群体。 

 

1  心流与体育游戏设计的理论耦合 
“心流”最早是由契克森米哈赖[9]67 于 20 世纪 60

年代提出，被表述为“一个人完全沉浸在某种活动中，

无视其他事物存在的状态”。契克森米哈赖指出，心流

是心、意、念的同步而内心涌现宁静的特殊时刻。心

流隐含“许多人形容自己表现最杰出时那种水到渠成、

不费吹灰之力的感觉”。 

契克森米哈赖把有助于心流产生的活动称为“心

流活动”，心流活动具有以下 3 个特征：首先，在面对

一整套清晰的目标，而目标又需要活动者采取适当的

手段时，便很容易达到心流的境界。明确的目标、行

动的准则能够让人全神贯注，从而形成心流活动。其

次，活动者需要知道自己做得好不好，活动者需要获

得一个及时的反馈与评价，这样在每一个活动步骤之

后，立即判断是否有所改进。最后，活动者还要尽全

力接受挑战，并达成目标，即有可能产生心流，体现

活动者的技能与面对的挑战之间的匹配关系。心流活

动就是目标引领下的可以持续改进和能够全力以赴的

活动[10]。契克森米哈赖进一步强调，在目标明确、反

馈及时，且任务挑战与技术能力相匹配的情况下，人

的注意力就开始凝聚，逐渐进入心无旁骛的状态。心

流得以产生，核心要义就是让活动者在活动中达到技

能与挑战之间的平衡[11]。 

为确保青少年参与体育游戏时能沉浸其中，需将

体育游戏设计为具备特定要素的心流活动。首先，应

明确设定体育游戏的目标，以确保参与者对游戏的目

的有清晰认知。其次，游戏设计需包含明确的反馈机

制，以便青少年能够即时了解自身的表现和游戏进展。

最后，游戏任务难度应与青少年体育游戏者的技能水

平相匹配，以保持游戏的挑战性和参与者的兴趣。 

 

2  新课标在青少年体育心流体验中的价值 
心流理论阐述了游戏者在游戏进程中经历的心流

体验，该体验细分心流前兆、心流体验、心流结果 3

个阶段，分别包含心流产生前提要素、心流形成过程

中的认知特质，以及心流体验的最终成效[9]126。在此过

程中，前提要素对心流体验的生成具有决定性意义。

在新课标指引下，青少年体育游戏不仅注重身体锻炼，

还需培养团队协作能力、创新思维以及情感体验。心

流作为一种高度专注且愉悦的心理状态，能够为青少

年的成长提供强大的推动力。因此，通过精心调整和

设计这些前提条件，可以有效促进青少年在体育游戏

中获得心流，并优化其体验效果。新课标从目标引领、

任务调适、反馈驱动 3 个方面促进青少年体育游戏心

流体验。 

2.1  目标引领 

心流是愉悦心理体验，达到的目标可以是追求一

种幸福感、安全感、愉悦感、健康感、成就感、存在

感等。当青少年开始体育游戏时，需要给定一个明确

而清晰目标，即他们应该非常明确通过体育游戏达到

的目标，这对于青少年进入游戏有着积极引领价值和

促进作用。从青少年成长角度看，体育与健康课程的

实施就是要培养青少年核心素养，帮助青少年在体育

运动过程中形成“正确价值观、必备品格和关键能力”，

在新课标背景下，青少年“运动能力、健康行为和体
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育品德”的提升成为实施体育游戏的目标。 

由于特殊的年龄阶段，自我意识不断增强，自尊

的凸显、独立的需求以及对外部形象的察觉成为青少

年的身份特征，但也因此呈现出情绪化而缺乏控制力，

做事缺乏耐心容易放弃，缺少自我思考的能力，极易

被外界干扰而注意力分散[12]，青少年常常会游离于体

育游戏之外。需要避免“为体育游戏而体育游戏”，特

别是受制于体育教学过程的约束与规训，导致青少年

技能储备与学、练、赛、评中挑战之间的失衡，造成

体育游戏吸引力不足，产生“喜欢体育，而不喜欢上

体育课”的倦怠感、乏力感和逃离感，形成二元对立，

丧失体育幸福感[13]。力戒体育与游戏的生硬结合，不

能因为强调体育的身体健康价值和技术传承价值，而

弱化了青少年在游戏过程中的沉浸感。 

2.2  任务调适 

契克森米哈赖研究团队通过八通道模型[14]指出，

在技能水平与挑战难度相匹配的前提下，游戏者方能

获得心流。因此，在体育游戏设计中，确保设置的挑

战任务与青少年游戏者的技能水平相协调，构成设计

的关键。 

运动技能和游戏设置的挑战之间要平衡，也就是

任务的难易程度与技能水平的高低达成某种适配，达

成最佳配比[9]130。游戏过程中挑战 处于高水平，对应

的技能水平也处于高水平，青少年能够产生强烈的“身

体活动参与的兴趣与自信”[15]，进而推动身心更为积

极融入游戏，内在的体验感受就处于一个最佳状态，

也即产生心流。 

“新课标”的内容体系[16-17]是设计青少年体育游

戏任务挑战的根本依据。体育游戏过程中任务挑战类

型主要分布在 3 个领域，一是基本运动技能，涵盖移

动性技能、非移动性技能和控制性技能；二是体能，

涵盖心肺耐力、肌肉力量、耐力、柔韧性、反应能力、

位移速度、协调性、灵敏性、爆发力和平衡能力；三

是专项运动技能，涵盖球类运动、田径类运动、体操

类运动、水上或冰雪类运动、中华传统体育类运动、

新兴体育类运动等。 

立足青少年体育游戏需求，开展游戏者技能分析

和游戏内容设计。技能匹配的设计，体现在体育游戏

的玩法设计，可以从规则、难度以及奖惩等方面进行

设计[18]。 

在体育游戏中应紧密围绕个体的体能储备与健康

状态展开，旨在有效激发情绪，为精神提供坚实支撑，

并与游戏情境实现深度融合。通过这一途径，参与者

将能够获得更为优质的心流体验，具体表现为排除外

界干扰、自我意识淡化、行为与意识融为一体、时间

感丧失，以及对失败与挫折的无所畏惧，全神贯注进

入“忘我状态”[9]137，进而有效促进青少年健康行为的

养成和体育品德的提升。 

2.3  反馈驱动 

及时且准确反馈至关重要，这不仅能够校准游戏

目标，也能够预知游戏结果，可以更好地激发青少年

积极应对高水平挑战的意志力。围绕新课标通过预设

明确的、可行的规则实现对体育游戏过程中各项任务

难度和动作完成度的控制与说明。反馈应考虑体育游

戏的教育性、娱乐性、竞争性、公平性、规则性、集

体性、社会性、开放性、试错性[19]、无效用性[20]。另

外，还要嵌入体育游戏过程中的“制度”角色和“他

者”角色，特别是通过情境预设和环境干预，诸如同

学、老师的支持，提升青少年认知、社交和情绪管理

能力，进而促进健康行为习惯的养成[21]以及体育运动

的参与。 

心流结果的反馈表现在运动心率的维持度、运动

技能的熟练度、体质健康的促进度、健康行为的养成

度、体育品德的提高度。产生心流体验是体育游戏过

程的精神状态，同时心流也是不断推动持续性体育游

戏过程的恒久动力。 

心流的产生还受到游戏者个体自身特点的影响。

个体自身特点不仅是契克森米哈赖所说的人格方面特

征，也包含青少年身体运动能力和水平的差异。要获得

更好心流体验，不仅要表现出“自带目的性人格”[22]

的特质，在体育游戏中，青少年还需要不断激发自我

运动体验的乐趣和快感，让自己能够充分沉浸在游戏

情境中，激发身体潜能，挑战自身的极限，不让身体

疲劳、酸痛等影响游戏过程。 

 

3  青少年体育游戏设计的要素及关系 
契克森米哈赖提出的心流模型，为日常生活和游

戏中心理状态提供严谨描述和解释。游戏本身所具备

的愉悦性质，能够引发对快乐、最佳体验、满意感和

流畅等积极心理状态的关注。青少年是国家的希望与

社会的建设者，未来的社会是需要展现核心素养的社

会，青少年将面临更加复杂、综合、多元的任务，那

么在体育游戏中任务与技能之间的平衡，通过有效设

计，给青少年提供极具价值的成长路径，促进青少年

在目标任务与技能体能之间的不断提升，直至达到更

高水平“心流”体验。因此，青少年体育游戏作为一

种情境性的身体活动，旨在通过目标引领，促进青少

年体育行为的持续改进与体育精神的全力投入。在参

与体育游戏的过程中，青少年以追求最佳表现为首要

目标，而心流状态对于实现这一目标具有显著积极影
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响[23]。针对青少年体育游戏的设计，核心任务是构建

游戏心流体验的前提条件，需要对目标、任务、技术

和反馈等要素进行设计。 

1)目标设计。游戏是一种情境化的表达方式，有

其特定的故事情节、规则要求、环境厝置、内容形式、

身份表征。体育游戏不是体育和游戏的简单结合，而

是一种具有相关情境背景的体育游戏活动。青少年参

与体育游戏，或者说体育游戏对青少年能够有更大吸

引力，需要把游戏目标设置于具体情境中，贴合青少

年的实际，增强游戏的带入感，即通过体育游戏能够

实现青少年对游戏的沉浸。可采用主题化、故事化的

设计方式，强调一种叙事与身份的赋能，让青少年能

够从多种维度进入游戏情境，从而让意识和环境充分

融合，提高技能与挑战的匹配度。 

2)任务设计。游戏中设置的挑战以及任务要和青

少年的技能水平保持相对平衡。多层次任务的设置可

以更好契合青少年身体运动能力和发展水平的差异

性，同时也可以降低对复杂、综合的运动技术掌握和

运用的难度。例如，在面对不同水平目标的要求时，

游戏任务的设计要体现不同水平目标的层次性。同时，

在面对不同水平的个体时，游戏任务的设计也要充分

考量个体发展阶段、运动能力的差异性。 

3)技术设计。要把体育游戏设计为具有结构性特

征的身体活动。所谓“结构性特征”是指一个活动要

具有确定目标、明晰规则以及相应的可操作的评价标

准[24]。如此，在体育游戏活动中，青少年游戏者能够

明确自己要达到的目标，清楚地知道自己在游戏中需

要做什么。另外，游戏活动还可以给青少年游戏者提

供准确及时的反馈，帮助游戏者了解自己的游戏状态，

明确做出怎样的技术结构调整，并能够有效进入下一

步的游戏活动中。由此，需要对体育游戏涉及的基本

运动技能、专项运动技能进行结构化设计和建构。 

4)反馈设计。体育游戏目标的达成是获得心流体

验的前提。目标的达成、挑战的完成，都是反馈的有

效手段。也需要在游戏情境中预设一些可能出现的问

题，以此形成对青少年的强烈驱动，在不断地增强反

馈中推动游戏的进程。人不能离开社会而独自存在，

青少年面临的将是文化融通、经济多边、生态文明的

人类命运共同体，在广阔且宏大的社会背景下，自我

社会身份、价值的确认变得更加重要。同时，对于社

会的反馈以及来自不同制度反馈的回应更需要有精准

的认知，而不至于迷失自我。游戏的过程，就是获得

反馈和不断调适的过程，这也将有利于青少年对于“社

会化”的模拟和适应，并从中获得持久、稳定和高质

量的乐趣。 

具体来说，通过情境化目标的价值引领、多层次

任务的反馈调试和结构化技术的行为推动，为青少年

游戏者带来更多选择性和适配性，可以让青少年认为

有能力完成游戏中的挑战。例如，林小环[25]指出设计

体育游戏要预设“明确、可调整的目标”，要赋予“足

够的趣味性”。袁海强[26]提出要“根据学生身心发展的

特点和针对不同时期发展学生身体素质、运动技能的

不同而选择不同的体育游戏”。还有研究把叙事性游戏

的交互设计应用于强化游戏玩家的心流体验，将叙事

元素与心流要素结合，引导游戏玩家进入心流状态，

其对游戏的乐趣体验解释为“融入沉浸—接受挑战—

解决问题—压力释放”一系列的交互体验过程[27]。体

育游戏设计不仅要考虑到目标、挑战、技能、反馈等

因素的作用，还要特别考虑到游戏者技能的结构性与

挑战水平之间的相互关系，这种平衡绝非单一技术对

应单一挑战，而是系统性、整体性、综合性以及高水

平的。 

另外，心流是一种认知状态，与自动和轻松控制

的感觉相关联，在完成极具挑战性任务的情况下可以

获得最佳的心流体验，在体育运动中提高运动能力、

强化神经反馈与增进心流体验这三者在本质上都存在

着相关关系[28]。换言之，心流虽然是一种心理认知状

态，但可以通过具体情境而影响人的行为，且该行为

对心流体验还同时产生积极作用，即在行为过程中获

得的心流体验又再次增强了行为的持续性。所以，游

戏者身体状态与游戏过程中的体能需求关系，游戏者

对于游戏结果的非目的性认知层次，游戏者对于游戏

过程中不同身份表征的即时性反馈，也是体育游戏设

计要给予特别考虑。当然，本研究主要是从理论思辨

的层面探讨体育游戏各要素的设计，并没有着重量化

验证技能类的体育游戏中体能与挑战的相互关系，但

是非线性化的设计思路给游戏者提供多样化的选择，

可以激发游戏者在游戏过程中的控制感[29]。有研究通

过使用游戏化教学系统时产生的行为数据日志分析学

生心流体验，明确青少年在游戏化教育过程中心流体

验的存在[30]。从描述性的模糊经验表达到实证性的清

晰数据分析，该研究不仅丰富心流研究的操作工具，

也给本研究提供实证支撑。 

 

4  青少年体育游戏设计的实践策略 
4.1  设计真实的游戏情境，激发游戏参与动机，促进

健康行为的形成 

一是借助故事、竞赛等结构化方式设计真实的游

戏情境，去激发青少年内在动机，推动青少年融入体

育游戏，喜欢体育游戏，并能够自觉、持续地参与体
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育游戏。从竞技体育看，高水平运动员的沉浸和心流

的体验，无不是有着对真实情境的深切体会。但是在

青少年的体育游戏中，随着其认知水平和能力的发展，

对于体育游戏过程中所蕴含和需求的情境存在着动态

的变化。在不同情境、角色的变换中，游戏者需要学

会自我约束、尝试合作[31]。学习动机、心流体验在自

我效能感与在线学习投入之间是一种“链式中介”，自

我效能感和学习动机能激发学习的坚持性，从而促进

对学习的投入[32]。那么对于真实情境，采用结构化的

设计方式，让青少年能够从多种维度进入游戏情境中，

并且在游戏中找到自我的属性，让意识和环境充分融

合，从而形成持续的游戏动力。 

二是设计积极正面的价值导向、健康向上的行为

示范，不断提高游戏的导向价值，让青少年在游戏过

程中获得更多成长养分。价值趋向凸显的是平等自由、

规则至上，启发思维、尝试创新，偏向思辨型的培养[33]。

这也可以在一定程度上拓展体育游戏的内涵和范畴，

进而丰富游戏情境，丰富青少年情感体验，为游戏活

动的持续性提供多重吸引力。 

三是加强对社会情境的模拟设计。游戏的情境在

某种程度上，是一种空间的划分与区隔，游戏空间内

部的规则、角色、动力有其内在的适用性。鉴于社会

关系的复杂结构性，对于青少年而言，心流体验的获

得实则是对社会关系的模拟与锻炼。通过这一模拟过

程，他们能够从特定情境的局限性中逐步过渡至现实

世界的无限广阔。在真实情境中，青少年得以塑造健

全的人格，为其未来的社会交往与成长奠定坚实基础。

例如，在体育教学中提倡“常赛”，不仅仅是更好熟练

掌握运动技术技能，更重要的是让青少年能够进入“比

赛”的情境中，体验到运动项目的内涵性与社会事件

的真实性。 

4.2  提供多元的游戏任务，深化体能技术融合，促进

运动能力的提高 

一是设计身体参与的多元任务。游戏具有虚拟性，

体育游戏中因为身体的参与而又具有特别的真实性。

体育游戏过程中，除技术和挑战之间匹配之外，还有

体能潜在的制约因素，所以体育游戏中技能与挑战之

间的平衡，较一般游戏活动(如电子游戏、智力游戏

等)，有着更为显性的适配特征。这一点在高水平体育

竞技活动中表现得更加明显。通过结构化的技术与结

构化的任务，让游戏者认为有能力完成游戏挑战，因

为这里面为游戏者提供更多任务选择和技能适配。把

体育游戏过程中身体运动的特征发挥极致，提升青少

年的运动能力。在这样互促过程中，向着更加高水平

的挑战进发，不断提高心流体验的能力。 

二是设计体能利用的多元任务。游戏是载体，设

计体育游戏，不仅包括体育游戏本身的要素设计，还

应包括心流体验要素、认知过程要素的融合。例如身

体、目标、情境、计划、技能、挑战、反馈、情绪、

表征、时间等。以游戏的形式促进身体锻炼，体育游

戏可以选择情节性、趣味性、娱乐性、安全性和健康

性的内容，游戏规则、游戏时长、游戏强度以及游戏

人数都可以多元化设计。需要做好身体准备活动的设

计，场地、器材安排工作的设计，避免和预防伤害事

故的发生。要通过体育游戏，更好地提升青少年心理

健康和身体健康水平，那么在游戏的过程中青少年的

体能与技术就在不断适配的挑战中获得了提高。例如，

在卡巴迪游戏中，虽然可以通过叙事为游戏增加英雄

主义色彩，赋予身份表征，一人如何击退多人围攻保

护家园，或是多人如何捕获一个猎物获得生存希望[34]。

但这里前提就是所有的技术运用离不开体能基础，体

能也只有在技术的运用中才能凸显其价值。否则，空

有一身蛮力也无济于事，因为一人的力量是难以对抗

多人的；也会出现这样的情况，在多人的围堵下，“猎

物”也有逃脱的机会和可能。 

4.3  给予合理的游戏反馈，强化游戏目标引领，促进

体育品德的养成 

一是设计自我反馈。通过预先的讲解，让游戏者

能明确感知到目标、任务、挑战，这就可以帮助建立

自我反馈。因为一旦出现意识与环境的融合，或者自

我意识的消失，其实就是在自我反馈的过程中得到游

戏过程的深入。同时，对于节奏的把握，也能够更好

地体现出体育游戏过程中游戏者技术与战术运用之间

的“隶属关系”[35]，从而形成结构化技术的稳定输出，

进而提高战术运用能力，获得游戏过程节奏，有助于

心流体验的出现。设计体育游戏时，要纳入完整的运

动技术体系，帮助游戏者获得参照，实现自我反馈。

例如，羽毛球颠球游戏，很显然，球能不能被球拍击

打到就是一个很好的反馈与评价。 

二是设计他者反馈。所谓的他者反馈，是指和游

戏者相对应的或者是处于体育游戏活动之外的人对于

游戏者提供的信息、评价等。游戏者在参与集体性体

育游戏过程中，可以得到同伴或教师的鼓励与支持，

从而体验到情感的支持。同时对于不同意见以及出现

的冲突，也能够通过他者的反馈与自身的管理得到调

和[36]。例如，在舞龙游戏中，每一个把位的舞龙者都

会获得来自同伴的反馈信息，包括速度的快慢、节奏

的合拍以及组合的完成度[37]。再如，卡巴迪游戏中，

来自对手的压迫感就是最好的反馈，不但可以激发游

戏者的斗志，还可以让游戏者更加集中注意力，专注
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于游戏过程。 

三是设计制度反馈。所谓的制度反馈，来自游戏

规则、游戏时长、游戏器材、游戏场地等要求，也包

括游戏过程中的着装、口号等要求。设计体育游戏，

要明确这些制度性的内容和要求。例如，卡巴迪游戏

过程中，可以设计多种规则，让进攻者在进攻过程中

先不喊唱口号，然后再要求喊唱口号。有声和无声的，

以及从有声到无声，都会给游戏者带来不同的反馈。 

4.4  搭建有效游戏社群，拓展游戏参与空间，促进个

体全面发展 

体育游戏需要提高对青少年群体的黏性，不仅要

让青少年对体育游戏产生持久积极的效能感，还要让

他们在体育游戏过程中获得更加丰富的思维、精神和

身体的经验。 

一是设计体育游戏社群，吸引青少年沉浸体育游

戏。要用青少年文化表征，积极制造游戏的意义，这

也体现了一种“亚文化”之于青少年自我价值的确认

与构建[38]。体育游戏设计要融入丰富的历史元素和积

极文化价值，构建青少年文化交流有效载体，并能够

开拓一系列复杂的语言、互动、惯例和社群模式，让

青少年在游戏过程中能与其他游戏者形成社交互动和

社交协同，提升游戏的沉浸感。另外，提升体育游戏

的社会性。例如，健身俱乐部，其社交价值和娱乐价

值，让社会性融于体育游戏中，产生超越体育游戏活

动过程和体育游戏内部的意义和价值。 

二是设计体育游戏的社群身份，引导青少年找准

定位。体育游戏的形式和内容十分丰富，不同的游戏

有着不同的风格、框架和攻略。青少年游戏者可以借

助游戏社群的相互讨论，甚至是游戏之外的交流结果，

带入体育游戏活动的过程，进而丰富青少年随身带入

游戏的社会标记、特征、身份，甚至是关于游戏的意

见、建议。例如，可以通过建立体育游戏俱乐部，增

进青少年体育游戏活动的创造性、忠诚度和身份形式，

加强经验认同，超越输赢、物质奖励等。设计体育游

戏模拟“社会交往”形态，成为多元互动、经验传递

最为真切的教育环境，不同经验背景的青少年在体育

游戏中的表现行为有所不同，对不同事物的好奇心和

探究欲望推动他们在游戏中相互交流，这也是形成同

伴关系的内部动机[39]。 

 

在新课标的指引下，体育与健康课程的核心在于

立德树人、综合素养的提升及核心素养的培育。为实

现这一目标，需要深入关注青少年的身体参与度、情

感体验及身份认同。为此，体育游戏的设计应全面考

虑其过程与结构、青少年的个体发展特征及其运动水

平差异，使体育游戏成为青少年热衷并专注的活动。 

研究依据心流理论，通过对游戏性的确认和强化，

构建了青少年体育游戏设计的逻辑框架，丰富心流理

论的应用范畴，同时也在一定程度上拓展了体育游戏

设计的理论体系。目标激发、任务匹配、能力塑造、

反馈及时，这些要素共同构成青少年体育游戏产生心

流体验的前提。利用情境化目标的引领、多层次任务

的设置、结构化技术的运用和强有力反馈的给予，使

体育游戏具有结构性特征，确保青少年在游戏过程中

能够体验到技能与任务挑战之间动态增长的平衡。构

建真实的游戏情境、提供多元的游戏任务、给予合理

的游戏反馈、搭建有效游戏社群，成为设计体育游戏

时应选择的策略。 

心流的获得是一个方法，其背后的逻辑在于通过

身体锻炼控制意识，从而真正达成幸福和自由体验。

期望通过设计有效且适恰的体育游戏，帮助青少年专

注于成长的过程，让体育游戏成为推动自由全面发展

有效手段。 
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