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成。”对于这个观点，研究运动生理的学者并不完全赞同，运动生理学者认为，肌
肉在神经系统支配下所做出的反应，力量、耐力、柔韧、速度和灵敏，才是身体素
质[1]。总归来说，身体素质就是自身神经系统和内脏赋予肌肉所带来的各项运动程
度，力度和强度。

（二）专项身体素质的来源
不同于身体素质，专项身体素质这一词并没有具体的概念，通过时代的进步，

专项身体素质大多由身体素质延伸而来。人身体的形态、内脏的机能、素质构成了
体能。体能又分为了体能和专项体能，专项身体素质的练习就是在强化专项体能，
比如铅球运动员会注重身体力量的专项体能，长跑运动员会注重身体耐力的专项体
能，游泳运动员则会注重身体柔韧和耐力的专项体能[2]。专项身体素质一度被认为
是运动员所从事运动项目技术掌握的基本素质。结合以上两个来看，身体素质和专
项身体素质虽然本质相同，关系密切，但由于人精力有限，体力有限，专项身体素
质的练习更能让运动员掌握更好的专项技能，从而有助于在运动项目中拿到更好的
成绩。

二、在羽毛球教学中专项身体素质练习的应用方法
（一）专项力量练习
肌肉对抗阻力克服阻力的能力就是力量素质，许多身体的专项素质都由力量

素质延伸而来，所以力量速度在某种程度上可以算做是基础。在羽毛球中，击球的
速度与稳定都来自力量素质，在科技日新月异的今天，单纯的上肢或下肢力量素质
的锻炼已经满足不了运动员需求，转变核心力量训练。所谓核心力量也就说身体的
整体力量素质，大体可以分为四肢、胸部和腰部。四肢的力量训练基本通过哑铃、
杠铃、跳绳等器械练习，也可通过俯卧撑，引体向上、交叉步、蛙跳等自身重量练
习。通过力量素质练习，达到击球时的速度与力度效果。

（二）专项速度练习
羽毛球运动中，快是排在第一位的专项身体素质，也就是速度素质。速度素质

不止包括了快速移动，还有反应速度和动作速度，以力量素质为基础，练习不定向
移动步伐，快速挥拍和发球，来提高自身的移动速度和动作速度。快速移动则需要
通过短跑、爬坡、弓步下压等来锻炼自己的脚步和腿部力量达成。

（三）专项耐力练习
羽毛球运动虽然场地不大，但在一场单打比赛中，运动员的移动距离可以达

到骇人听闻的五千米。由此可见，羽毛球运动是一项除了力量和速度，还需要强大
耐力的运动。运动员在运动中克服疲劳的能力就是耐力素质，耐力素质同样分为两
种，肌肉耐力和心血管耐力。肌肉耐力来源于肌肉力量的最大承受限度，力量素质
的练习关乎着肌肉耐力。心血管耐力就比较复杂，它关乎着人身体的内脏器官，保
持良好的生活习惯以及有氧运动，如慢跑、骑车、有氧操等，可以强化自身的内脏
器官，从而提升心血管耐力。

（四）专项柔韧和灵敏练习
一般来说，柔韧和灵敏身体素质关系密切。柔韧素质可以减少体能的浪费和避

免运动损伤，尤其是在羽毛球运动中常用的肩部、腰部和髋部，需要加强柔韧素质
的锻炼，以免运动过程中出现损害，动力和静力拉伸都可以有效的锻炼柔韧度。灵
敏素质是在柔韧素质基础上，训练人的反应能力、快速协调能力，使得羽毛球运动
员能在赛场上准确做出判断，进而做出相应的协调性动作，因此灵敏素质的联系离
不开柔韧素质。

结论
羽毛球已经被越来越多的学生所喜爱，教师应当调动学生的积极性，参与到羽

毛球专项身体素质训练中，用科学的方法来引导学生有效锻炼自身身体素质，提高
羽毛球的趣味性。只有结合了完善的专项身体素质练习，才能使学生在学习羽毛球
运动中，避免减少不必要的伤害，提高羽毛球技术。让学生在快乐、安全的环境中
体会到羽毛球运动所带来的成就与健康。
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一、李清照词中的女性形象
（一）少女形象：羞涩天真
在李清照18岁时嫁给出身于官宦世家的赵明诚，年轻时的赵明诚是满腹诗书、

才华横溢的青年。夫妻二人的兴趣爱好极其相似，生活十分甜蜜。李清照将这种感
情上的体验融进了诗篇，如《一剪梅》中的满是词人对爱人的思念之情。如“红藕
香残玉簟秋，轻解罗裳，独上兰舟”一句中的“红藕”“玉簟”“兰州”等词语融
进了作者离别之苦。而“轻解”表现出李清照塑造的是一个情窦初开、娇滴羞涩，
让人心生怜爱之情的女性形象。“此情无计可消愁，才下眉头，却上心头”一句将
对丈夫的爱之愈深、思之愈切但还沉浸在爱情的世界中的矛盾感充分体现了出来。

（二）独立形象：坚韧顽强
李清照生于书香世家，自小有着坚定的理想和政治抱负，时常关注国家政事，

书写政治主张的作品。如《永遇乐》中的“如今憔悴，风鬟霜鬓，怕见夜间出去。
不如向，帘儿底下，听人笑语”中表先了李清照在尽量国破人亡之后的万分悲痛之
情。虽然自小身处闺房，衣食丰足，但她的作品中时常表露出对疾苦人民的同情。
如《苦热闻田夫语有感》中描写了农民辛苦农作的情景，其中“日长饥渴喉咙焦，
汗血勤劳谁与语”表现出李清照对人民辛苦劳作的深深同情。

二、朱淑真词中的女性形象
（一）少女形象：率真大胆
从朱淑真的代表词作《清平乐 夏日游湖》中的 “恼烟撩雾，留我须臾住。携

手藕花湖上路，一霎黄梅细雨”一句，可感受到在雾雨濛濛的一天，一位少女与自
己的爱人携手相依，相约湖边共赏荷花，但黄梅雨的突然降临看似破坏情调，使人
有“懊恼”之感。实则是内心的欣喜，并有了接下来的“娇痴不怕人猜，和衣睡倒
人怀”。她对爱人的那份热情并不怕被人看出，尽情地在爱人怀里“娇痴”。接着
又是“最是分携时候，归来懒傍妆台”一句，表露双方分手回到各自家中后，在梳
妆台旁不断回忆那份还丝毫未消减的甜蜜。从现代人的审美角度来看朱淑真这首词
中的女性形象，是为了爱情不顾一切、不畏人言大胆地去追求的少女形象。

（二）孤独形象：落寞孤寂
寻找有关于朱淑真的婚姻资料极少，只有魏仲恭著的《断肠诗集序》中的“早

岁不幸，父母失审，不能择伉俪，乃嫁为市井民家妻”。词中内容的真实性有待考
究。邓红梅教授曾研究得出，朱淑真的丈夫是汪刚，出身于仕宦家庭，且担任过绍
兴知府和户部侍郎等多个职务，并且朱淑真也是仕宦家庭，最终二人顺利成婚。在
朱淑真所著《贺人移学东轩》中的“鸿鹄羽仪当养就，飞腾早晚看冲天”表达了朱
淑真鼓励丈夫追求理想和功名，期望丈夫能够功成名就。但这一切都是在牺牲夫
妻相互厮守时间基础上。当朱淑真送别丈夫时又作《清平乐》，其中“倩谁寄语春
宵？城头画鼓轻敲”充分表现了对爱人离去的思念之情和盼归之意。别后，朱淑真
在独守空房的情境下创作《菩萨蛮》一词，抒发了朱淑真对丈夫的思念，“山亭水
榭秋方半，凤帏寂寞无人伴”一句便可明显表现出独自一人的孤寂之情。“多谢月
相怜，今宵不忍圆”中的“多谢”将对丈夫思念的肝肠寸断之情体现的淋漓尽致。

三、李清照与朱淑真词中女性形象的异同
（一）相同点
朱淑真与李清照同是宋代伟大女词人，两人的作品有诸多相似之处。如词中都

塑造了女性在不同时期的不同形象，尤其对少女时期义无反顾对爱情的渴望和追求
的形象描述。如李清照《浣溪沙》中的“眼波才动被人猜”和《点绛唇》中的“见
客入来”“和羞走”，将一个处于少女时期的娇羞女性对爱情的憧憬体现的淋漓尽
致。再如《浣溪沙》中的“月移花影约重来”塑造出一个打破传统礼法主动追求爱
情的少女形象；朱淑真塑造的女性形象则更为真率，如“娇痴不怕人猜，和衣睡倒
人怀”，不管旁人的看法，沉浸在爱情的世界中难以自拔。可见李清照与朱淑真塑
造的少女时期的女性形象相似度极高。

（二）不同点
尽管李清照和朱淑真在塑造的少女时期追求爱情女性形象如此相似，但由于

二人生活的环境不同，致使二人作词的风格表现出较大差异。一是在诗词的题材方
面，朱淑真的词多为悲伤孤寂和伤春悲秋之感，词的风格多偏向于闺阁之气；李词
风格是女子气概和男子气概兼具，婉约中带有豪放。如《渔家傲》中的“浑成大
雅，无一豪钗粉气”透露出磅礴豪迈之势。之后在经历生灵涂炭和国家动乱时期之
后，诗句中所表露的是更为开阔社会景象，并对人民的现实生活颇为关注。二是
婚姻经历不同，李清照与赵明诚的兴趣相投、感情牢固，造就了李清照的辞藻更为
直率；朱淑真的婚姻缺乏夫妻之间的相互欣赏，表达的多是相思之苦，因此，朱词
的内容更偏向于凄苦和含蓄的表达，内藏着是对美好爱情和婚姻的向往。三是在用
词风格方面。李清照更加注重对词语的创新和推敲，如“瘦”字在《如梦令·昨夜
雨疏风骤》中的“绿肥红瘦”和《醉花阴》“人比黄花瘦”中的运用体现出易安独
创。具言之，绿肥红瘦中的“瘦”是指春残景象；“人比黄花瘦”中的“瘦”是表
达了深秋佳节的孤独寂寞的心绪。可见一个“瘦”字用的巧妙之处。另外，李清照
注重提炼俗语和俚语入词，如《蝶恋花》中的“空梦长安，认取长安道”和《声声
慢》中的 “守着窗儿，独自怎生得黑”等俗语，让人倍感亲切。但这些特点在朱
淑真词中少有体现。

四、结语
综上，本文从诗词题材方面，生活经历方面以及用词风格方面，分析出二人的

词中对女性形象描述的异同点。朱淑真词中表现出的女性形象为，从天真直率的少
女形象变为嫁人后经历相思之苦的人，再到面对婚姻失败之后的孤单寂寞的妇人。
李清照的词中则表现出的女性形象是经历爱情美满的少女期，转变为国破家亡经历
之后，对国家政治以及民生的关注的坚强女性形象。
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[摘　要]李清照和朱淑真是宋代著名的两大女词人，二人的词作中女性形象的描述独具风格。鉴于此，分别分析李清照和朱淑真词中的女性形象，具体从诗词题材方

面、生活经历方面以及用词风格方面，以期对二人的作词风格进行粗浅的探析，并对二人的词作中有关塑造女性形象进行对比，总结出李清照和朱淑真词中女性形象的异
同。
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