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体育教学训练必须重视的理论与实践问题

首都体育学院 王保成

全国高等院校体育教学训练研究会副理事长兼秘书长

中国运动训练学会田径专业委员会副主任

第一部分 体育教学

一、 清醒正确地认识“新课标”的功与过

1、“新课标”的功与过

学校体育最伟大的变革：教师由课程执行者变成了课程的开发者和设计者，

打破了教条死板的统一大纲，开创了百花齐放的体育教学，

学校体育最盲目的课标：简单问题复杂化、功能无限扩大；

过去的课标基本上可分为体质论、三基论、全面论

“新课标”如水中月镜中花，可望而不可及：课改理念虽好，但教学无从

着手；课改目标全面，但却不知所教，无法实施，无法评价，实为海市蜃

楼。

“新课标”为什么贯彻不下去？至今没有正视课标本身的问题！教师

水平？现代体育教学法？其一本身有问题，其二中国学校体育强调教学论

与忽视课程论也是重要原因。

2、牢牢把握“新课标”客观上为体育教师提供的前所未有的机遇和条件
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牢牢把握体育教师展示才能和创造成功的机遇和条件。

充分利用“课标”赋予的自主权，通过课堂教学与课余训练（课余活动）

大力培养和发展竞技体育人才（学校的特长运动项目），在地区、市、省

甚至全国青少年比赛中展示风采，开拓前进。课堂教学与课余训练（课余

活动）缺一不可，必须并驾齐驱！要为育人和增强全体学生的身心健康服

务，要为学校的运动竞赛服务，发现培养竞技体育人才，尤其是传统项目

学校。

头脑清醒，不能盲目的搞校园足球!应根据体育教师自己的专长，学校运

动项目的传统，制定自己相应的工作、训练奋斗目标。

业余生活方式决定每个人的成功！

二、 树立正确的先进的教学训练理念与工作目标

杜绝盲从敢于质疑，独立思考提出问题，

更新观念不断学习，开拓创新标新立异。

1、 关于教学理念、工作目标：

新课标与我的体育课？ 体育课应该怎么上？什么是好的体育课？

从小学到中学 12年教会了学生什么？学生体质持续下降，责任在谁？!

我认为中国的学校体育改革是失败的！

十八大对学校体育的希望是我们唯一的工作目标！教学与课余训练并

重！通过运动技能的传习实现体育教育的目标。

2、关于杜绝盲从，敢于质疑:

犹太人与诺贝尔奖（20%，爱因、佛洛，圣经与资本论，人均读书）。

例如很多当前流行的主流学术理念：
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学校体育领域:教学理念:健康第一（减负、设备）、素质教育与应试教

育、以人为本、快乐体育、阳光体育; 教学法；动商；校园足球；一流大

学

竞技体育领域：举国体制与体育强国; 核心力量、振动力量、功能训练；

教材与文献领域：田径运动概念、篮球运动的特点、田径教材技术评定

的标准、高度公式、运动条件反射与运动技能形成、超量恢复；训练学和

运动生理、解剖脱离运动实践等问题

3、关于创新：体育教师为什么感到写文章搞科研难？不是能力问题，是

不注意学习和观察思考，不注意思考和积累；没有自我目标和课余默默的

耕耘奋斗（业余生活方式）。科研意识淡薄——盲从

创新的类别：填补空白、修正错误、补充完善、文献综述；

创新的基础：合理的必须的知识结构与专业敏感性

创新的形成：观察思考—提出问题—分析研究—升华理论（形成成果）。

例如：短跑专门练习；胫骨前肌；肌肉收缩方式（预蹲）；

各项目专项力量和专项技术相结合的方法与手段；

提高机体代谢与耐乳酸能力的限氧训练方法----二锅头训练法、牙套、口

罩；

对体育学院课程设置、训练学理论与方法和人才培养的思考---艺术领域

有学院派，为什么体育领域没有？
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注重一般训练学、项群训练学理论，忽视与缺失专项训练学理论；完

善运动训练学理论，提出专项速度理论。专项速度是决定专项运动成绩的

直接决定因素。

众所周知，短跑项目有“速度障碍”的问题，影响跑的专项运动成绩的

提高。实际上在各运动项目中，尤其在田径运动项目中，成绩不提高的终

结原因也是“速度障碍”在作怪，例如投掷项目的出手速度，跳跃项目的

腾起速度等；球类项目的进攻速度、防守速度、防守反击速度、无停顿传

球速度等。因为长期的专项技术和专项素质的训练结果没有促使专项速度

提高，而是形成了专项“速度障碍”！所以，正确认识、研究与构建田径和

运动各项目专项速度的形成理论和关键影响因素（关键技术、关键素质、

关键身体环节功能）是我国田径运动和其他运动项目当前应高度重视和深

入研究的重要理论与实践问题。专项速度是专项素质、专项技术与专项意

志作用于人体后的综合反应表现。

专项速度是影响和决定“最快”、“最高”、“最远”的直接决定因素。“快”、

“高”、“远”的程度(田径运动成绩)取决于专项速度的大小。运动成绩的

高低最终直接取决于专项运动速度的大小，运动成绩的发展直接取决于能

否打破专项速度障碍！然而，这一点无论在传统的田径运动理论体系中，

还是在教练员的理论认识与训练实践中都一直未引起应有的重视与研究!

运动训练中专项技术、专项素质训练不能截然分开，必须统一于运动专项

速度。专项速度是决定竞技运动成绩的直接决定因素，所以也是训练的直

接和终极目标！

三、关于体育教学法与教学改革



5

1、体育课上你用过哪种学校体育专家们提倡的体育教学法？

探究、合作、主体、主导、情景教学法-------

2、教法改革创新的理论与依据：体育课的设计与创新

本体感觉教育：体育课的本质与特点

专项技术理论认识提高：及时了解和深刻认识先进的专项技术理论

当地课程资源的利用：选择与组合符合当地特点的课程内容与教学方式，

犹如南北东西吃饭的内容和方式是不一样的。

3、应学习、研究、清醒认识当前我国学校体育存在的问题：

⑴学科的基本理论有问题：照搬认知教育理论；

⑵热衷新理论、新理念的推出，没有新理论、新理念的贯彻执行措施

⑶热衷空头理论“创新”，漠视体育教学实践；

⑷注重教学论（施工），缺失课程论（图纸）；

⑸没有认真研究和总结运动技能形成的理论与方法：目前几乎没有这种

学校体育专著。

各运动项目关键技术形成的相应动作要领与运动心理定向没有规范化、

条理化和制度化，没有梳理整理形成规定的必须遵循的练习要求和练习指

导。走步式跳远空中技术动作、足球射门的基本动作要求、篮球投篮的基

本动作要求？

4、重视运动技能学习与训练过程中，中枢神经活动与运动意识的培养：

（心理定向与运动技术学习相结合的理论与方法)

认知运动心理学的研究成果表明，人类学习、掌握和提高运动技能更多

的依靠人类认知系统的能力，而不是简单依靠人体的生理机能。人的生理
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机能是人类认识客观世界的物质载体，真正对人的行为方式或运动方式起

重要作用的是人的中枢神经系统和心理活动系统的功能；教学过程不能简

单的看成是对学生生物--生理学方面的改造教育过程，对受学生掌握技能

过程（例如跳高.跨栏.撑竿）的神经--心理活动的正确引导和干预是重要

的不容忽视的问题。

5、体育理论知识水平和教师责任感是上好体育课的前提和保证：

提高教师的专业化水平，自觉地学习新知识新理论，掌握先进的教学、

训练理论与方法，学会因地制宜地利用当地课程资源，进行课程设计和运

动训练。

十八大对体育教师的要求与殷切希望！体育教师高尚的责任感是上好体

育课的前提，责任感意识薄弱、不注意学习，理论知识缺陷是教学训练工

作没有前进、没有创新的根本原因。不是能力问题！

体育教师高尚的责任感是前进和创新的源泉与动力！明确的奋斗目标是

前进和创新的源泉与动力！不断的探索与学习是前进和创新的源泉与动力！

园丁与冠军的摇篮。

第二部分 青少年训练

一、竞技体育的训练目标与原则

这点同认识项目特征的重要性一样:例如球类项目，---身体剧烈对抗、

攻防快速多变的体能-----技能类项目（同场竞技）；---有效防守反反攻、

准确快速攻击的体能-----技能类项目（隔网竞技）。
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传统的提法---宏观性,不具体；缺乏针对性、检查性和度量性。

快与准：速度---专项速度； 准确性---专项运动动作的准确性。

速度与准确性最终具体表现在专项动作效能的提高上

我国运动训练学中的训练原则：违犯了制定原则的原则，太繁杂

运动训练原则统计表

作 者 著作、教材 出版时间 训 练 原 则

徐本力
运动

训练学
1999 年

1 有效训练控制原则；2 系统化训练原则；3 动机激励

训练原则；4 直观性训练原则；5 针对性与个体化训

练原则；6 科学选材原则；7 专项化与从实战出发训

练原则；8 强化恢复训练原则；9 科学调控运动负荷

训练原则；10 竞技状态的周期性、11 节奏性优化调

控训练原则

田麦久

主编

运动

训练学
2000 年

1 竞技需要原则；2 动机激励原则；3 有效控制原则；

4系统训练原则；5 周期安排原则；6 适宜负荷原则；

7区别对待原则；8 直观教练原则；9 适时恢复原则；

10 一般训练与专项训练相结合原则

杨桦

主编

运动训

练学导论
2007 年

1 自觉积极性原则；2专项训练深化原则；3 系统不间

断性原则；4 周期安排原则；5 适宜负荷原则

持续提高原则和不受伤原则

2015 年出版的国家教练员培训教材“现代教练员科学训练理论与实践”中体能训练

的原则有 9 个（培训教材 128 页）：安全性、专项化、个性化、功能性、基于地面的运

动、爆发力为主、动作训练、超负荷、循序渐进。

运动机能提高原则和紧密结合专项原则

二、力量的分类
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三、 力量训练的阶段

三、关于专项力量训练

1、体能训练热点问题：清醒认识核心力量、振动力量、功能训练：

2、应树立力量训练的系统观与整体观，按计划全面发展肌肉力量
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必须树立青少年力量训练的系统观，其一，应根据青少年生长发育的特

点，按计划有歩骤地全面发展其肌肉力量。其二，应着重采用跳跃力量训

练法和环节力量训练法系统全面地发展其上肢与下肢、左侧与右侧、前群

与后群、四肢与躯干、伸肌与屈肌、大肌肉群与小肌肉群各部位的肌肉力

量，特别应重视发展其脚部掌趾与踝关节的退让与超等长力量训练。

青少年时期的力量训练不能杠铃挂帅，尤其在初期训练阶段以前尽量少

用负重力量训练，应认真研究环节力量训练法和跳跃力量训练法。

简介如下：

环节力量训练法：环节力量训练可采用双人对抗或器械对抗练习方式，

例如弹力带牵拉、对抗等方式。主要包括①肌肉力量训练法；②肌肉速度

训练法；③ 肌肉力量—速度训练法（阻力—助力训练法）。

跳跃力量训练法：跳跃力量训练主要有以下几个因素构成;跳跃速度（肌

肉速度）、跳跃力量（肌肉力量）、跳跃距离（肌肉耐力）、跳跃节律（神经

支配）、跳跃方向（心理定向）等。

练习形式主要有双脚跳、单脚跳、跨步跳、台阶跳、斜坡跳、障碍跳和跳

深（双脚和单脚连续跳下与跳上---从高向低跳和从低向高跳）等；在沙坑、

沙滩、草地和锯末跑道等；负重与器械等。

3、对专项力量的再认识：

应该注意到，传统的专项力量训练重视局部动作，忽视整体动作；重视

外周用力形式，忽视中枢神经支配（运动心理定向）；重视单个关节动作（如
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投掷项目投掷臂的动作，跳跃项目起跳腿的动作，跑的项目后蹬动作）的

力学效果，忽视人体整体运动系统协调配合的综合力学效果！例如，跑跳

类项目力量训练重视下肢动作训练，忽视上肢动作训练；投掷类项目力量

训练重视上肢动作训练，忽视下肢动作训练。传统的专项力量训练注重关

节肌群的主动肌力量训练，忽视拮抗肌、辅助肌群的全面力量训练；重视

伸肌训练，忽视屈肌训练；重视前群肌肉训练，忽视后群肌肉训练；重视

四肢训练，忽视躯干训练等。

所以，传统的专项力量训练参与训练的肌肉群不全面、训练范围较窄，

深度较浅！传统的专项力量训练很少强调和重视人体整体用力的力学效果

—上肢与下肢、左侧与右侧、支撑与摆动、大肌群与小肌群等协同有序的

工作，很少强调和重视专项运动中人体整体专项运动链的力学效果！

概念——专项力量训练不应仅重视某一部位、某一局部动作单一的力量

训练，应是一个系统的综合性训练，它应该包括环节力量训练、局部力量

训练、整体力量训练，以及专项运动人体整体运动链的铸造！例如：短跑

专项力量，我国短跑运动员肩带肌群单薄；投掷训练把运动员都练成跑不

动跳不动，甚至不敢跳的大体重粗胖型运动员；隔网的球类运动网球、乒

乓重视上肢忽视脚步移动等这都是片面重视上肢训练的错误训练理念和训

练方法造成的，不重视整体用力、不重视专项运动人体整体专项运动链铸

造的结果，不重视专项速度的结果（追求肌肉力量，忽视肌肉速度）；

青少年训练应力求：素质训练技术化，力量训练专项化（与技术结合）

在力量训练时要考虑专项的动作速度、动作幅度、动作结构、用力方向、

肌肉工作的方式，以及对供能系统、神经支配和运动心理定向的专项特点
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和适应性要求。把发展和获得的力量根据专项技术要求“转化”为专项速

度力量（专项爆发力）；把整体化的专项速度力量使之技术化“转化”为专

项速度。专项力量训练必须与专项技术紧密结合！只有通过专项技术，才

能发挥力量训练的效果，才能使力量转化为专项运动速度。所以，素质练

习必须技术化！素质训练与技术训练必须“合二为一”！

要认真研究各运动项目合理的组合循环练习：

将专项身体素质训练内容（专项力量、弹跳、速度、灵敏协调、耐力）

根据训练阶段的不同任务要求与技术和专门练习组合起来进行循环练习的

方法。根据训练阶段的不同任务要求突出练习重点，组合内容由易到难、

合理搭配。各组合手段由一般到专项逐渐增加难度。这种方法有利于全面、

协调、渐进、提高专项力量和技术训练水平。例如：[半蹲跳（力量）＋30

米加速跑（速度）＋助跑起跳摸高（技术）＋后抛实心球（专门练习）组

合起来循环练习。

弹跳练习手段：半蹲跳（力量）＋多级跳（徒手－负重）；多级跳（徒

手－负重）——沙坑、沙滩跳——跳栏架（由低到高）——拉杆跳（由徒

手到负重）——跳深（由低到高，由单到双）——斜板起跳（徒手到负重）

——荡秋千等，由一般到逐渐增加难度向专项过渡。

4、影响爆发力的肌肉工作因素：

跑的快为什么跳不起来？

跑、跳的着地蹬伸过程中，运动员的最大用力是发生在缓冲还是蹬伸阶段？

影响跑、跳和运动员的快速起跳能力的 3个肌肉工作因素：

第一，着地缓冲阶段相应工作肌群退让收缩的速度和在退让工作中所表现

出的最大肌力；第二，蹬伸离地阶段相应工作肌群克制工作中所产生的瞬

时爆发功率；第三，着地缓冲阶段与蹬伸离地阶段工作肌群“退让”与“克

制”工作的衔接性，即工作肌群“拉长—缩短”周期中离心—向心牵张反

射快速收缩的有效性。应该理解第三个因素是随前两个因素的不同而发生
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相应的改变的。

5、爆发力训练练习负荷量大小的确定：发展爆发力的练习负荷范围较

大 4—8RM，即 75—90%左右，通常 6—8RM，取决于项目特征-----要求绝

对爆发力的项目练习负荷一般应不低于 80%，要求爆发力耐力的项目练习负

荷一般应不高于 80%。

6、处理好肌肉负荷与肌肉速度、动作幅度与动作速度的关系：

最佳负荷量，例如跳深和跳栏架练习的高度选择。利用跳栏架练习发展

快速起跳能力不是通过提高栏架高度，而是通过增加栏间距离实现。

例如，在处理动作速度和负荷重量的组合关系时，有三种方案选择使用：

①动作速度不变，增加练习重量称“力量性”速度力量训练；

②练习重量不变，提高动作速度称“速度性”速度力量训练；

③练习重量和动作速度同时增加，称“全面性”速度力量训练；

在处理动动作幅度与动作速度的关系时道理是一样的。

专项力量训练的新手段——功能环节力量训练法：

功能环节力量训练法主要包括：

①环节肌群的肌肉力量训练法（阻力负荷训练法），例如专门

做伸髋或屈髋的肌肉力量训练；

②环节肌群的肌肉速度训练法（助力负荷训练法），例如减轻

负荷练习法—下坡跑、铅球投非标准器械练习；

③环节肌群的肌肉力量—速度训练法（阻力—助力训练法），

例如将髋关节的肌肉力量训练与肌肉速度训练二者结合紧密衔接进行。
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该类练习可将专项力量训练与防伤训练融为一体，有助于强化中枢

神经对功能环节工作肌群的支配与控制能力。这是传统力量训练中忽视

和不注意的问题。

（1）阻力练习法---器械类：下蹲、卧推与提拉等；双人对抗类；跳跃类

（ 2）阻力——助力练习法：利用弹力带练习；双人对抗类；

髋部肌群阻力——助力练习法：

【目的】利用胶带的助力和阻力作用，发展快速步频训练，提高髂腰肌快速力量。

【方法】在立柱两端固定胶带，5-10 秒快速高抬腿练习。

【要求】快速完成高抬腿练习
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（3）负重弓步走或转髋练习

【目的】发展跑的步长，腰髋肌力量，以及两腿柔韧性和力量

【方法】背人、骑人等，进行弓步走或弓步转髋练习。

【要求】负重弓步走平稳沿直线或弧线进行。

（4）直臂杠铃弓箭步走

【目的】发展跑的步长，腰髋肌力量，以及两腿柔韧性和力量

【方法】两手上举杠铃或 20-30 公斤杠铃片，进行弓步走或弓步转髋练习。

【要求】负重弓步走平稳沿直线或弧线进行。

（5）滑轮牵拉助跑训练

【目的】发展跑的速度

【方法】利用动滑轮原理，进行牵拉速度训练，提高跑速。
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【要求】牵拉用力速度由慢渐快，防止受伤。

（6）阻力伞助跑速度训练

【目的】发展助跑速度力量

【方法】利用阻力伞原理，进行速度训练，提高跑速及专项助跑速度力量。

【要求】可在直线、弧线和全程助跑中运用。也可与滑轮牵拉结合使用，效果更好。

（7）俯卧推拉杠铃练习

【目的】发展腰腹背肌力量力量

【方法】利用杠铃的滚动，进行推拉练习。

【要求】运动员保持身体平衡，连续完成推拉动作。

（8）负重对抗挺髋力量练习
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【目的】发展腰腹背肌支撑力量练习

【方法】利用人体的重量，进行负重对抗练习。

【要求】运动员两头固定悬空挺髋，施重者用力振动下压。10 秒-15 秒。

（9）原地背抛实心球练习（）

【目的】发展腰腹背肌过杆力量练习

【方法】利用快速后抛实心球，进行过杆背弓专项力量练习。

【要求】运动员仰头倒肩，挺髋，双手后抛实心球于身后，连续练习。

（10）连续背弓起练习

【目的】发展腰腹背肌过杆力量练习

【方法】利用背弓挺身、倒肩、落垫，连续进行过杆背弓专项力量练习。

【要求】运动员仰头倒肩，挺髋，肩背着垫挺身起，连续练习。

（11）负重助力两步起跳练习
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【目的】发展快速起跳和摆动腿蹬摆速度力量

【方法】利用负重、台阶、推力进行由上而下的起跳练习。

【要求】运动员在推力下负重完成快速起跳和蹬摆动作。

（12）单腿跳深练习

【目的】发展快速起跳和起跳腿蹬摆速度力量

【方法】利用跳台由上而下进行跳深练习，

【要求】运动员在双腿跳深的基础上进行单腿跳深练习、要求快速完成跳深动作。

（13）跳深两步起跳练习（）

图 7-29

【目的】发展快速起跳速度力量和起跳快速蹬摆速度力量

【方法】利用跳台由上而下进行两步起跳跳深练习，

【要求】运动员在双腿跳深的基础上进行两步起跳跳深练习、要求快速完成跳深动作。

（14）俯角斜板和俯角斜板助跑道起跳练习
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【目的】发展快速弧线助跑速度起跳力量和快速蹬摆速度力量

【方法】利用俯角斜板和俯角斜板助跑道进行一步、两步、三步起跳练习，

【要求】运动员在斜板一步起跳提高起跳腿技术能力，两步起跳提高摆动腿技术能力，

三步起跳提高两条腿的快速起跳蹬摆配合能力。

（15）液体负重完整技术练习：跑、跳、投要求一样

【目的】提高完整背越式跳高技术能力

【方法】利用液体的流动性和不稳定性，进行完整技术练习，改进技术提高专项能力。

【要求】运动员在进行负重时，重量要由轻到重，要与运动员的技术能力相适应。

（16）短跑伸髋与扒地力量练习
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（17）弹力带呼吸肌练习法

7、训练练习要求与方法手段类别：

练习要求：

动作规范，严格要求

 要求是关键，同样练习不同要求，结果会截然不同

 要清楚每个练习的目的和要达到目的的具体实施要求

 教练员的监督十分重要，注意每一个动作

 要求是根本，监督是关键

例如：武术马步的下蹲距、高抬腿跑、车轮跑、半蹲跳，杠铃技术
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方法与手段类别：

训练方法与手段有三类---发展素质类、改进技术类、既能发展素质又

能改进技术类（后边专项力量部分介绍）。

径赛运动员专项力量训练的核心练习手段：

练习可采用负重（弹力带、对抗和负重）与徒手

1、掌趾和踝关节的退让与超等长力量；

2、以髋为轴的摆动力量；

3、以肩为轴的摆动力量；

4、跨步跳：短跳与长跳，计步跳与计时跳；

5、直臂杠铃弓箭步走；

6、车轮跑。
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短跑后程降速的原因与预防：

原因：绝对速度与速度耐力；加速方式与放松跑技术；

有氧代谢能力，氧的吸入与代谢产物的吸收恢复；

预防：提高绝对速度与爆发力耐力；短跑体能与途中跑的再加速；高速

跑中的放松跑；有氧训练、呼吸肌与运动中的即时恢复、

球类运动员的专项体能训练主要采用与专项运动的技战术紧密结合

的训练方式进行，具体训练方法和手段包括：专项无球练习、有球练习

和组合与循环练习三大类-----专项技能+力量+速度+灵敏协调练习。

四、青少年训练的基本理念与要求

青少年训练应严格遵循不同训练阶段的任务与要求，选择相应的训练内容

和训练手段，全面发展身体素质和运动技能。青少年训练大纲应使其真正

成为竞技运动后备人才培养的指导纲领和指路明灯。

（一）、青少年训练的基本理念与训练指导思想

青少年训练时期应全面发展运动技能，努力掌握多种运动技能，努力完

善专项技术。素质训练技术化，在发展身体素质的过程中学习运动技能，

在学习运动技能的过程中发展身体素质，尤其要注意发展速度、运动协调

与灵敏素质。

（二）、对青少年训练传统理念“田径运动是基础”的质疑

------------青少年早期训练不应以田径运动为基础
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青少年早期训练阶段是指青少年的基础训练阶段(Fundamental Stage)

和教学训练阶段(The learning to train stage)，即男孩 6—12 岁，女孩

6—11 岁的训练阶段。

1、青少年训练阶段的划分与目标任务：

田径运动青少年多年训练阶段通常可以划分为五个阶段：

（1）、基础训练阶段(Fundamental Stage)，即早期训练阶段：

年龄：男孩 6—9 岁，女孩 6—8 岁。

训练目标：全面学习基本动作技能与基本运动技能。

训练内容与要求：全面发展运动员的身体能力及基本动作技能；发展

运动员的灵活性、平衡性、协调性和速度。让孩子们尽可能的参与多种运

动项目的活动；可以采用游戏、娱乐等积极性活动方式进行训练。

（2）、教学训练阶段(The learning to train stage)，即初期训练阶

段：

年龄：男孩 9—12 岁，女孩 8—11 岁。

训练目标：学习尽可能多的基本运动技能。

训练内容与要求：这一阶段是儿童少年运动协调能力快速发展的阶

段，在这一阶段应该全面学习和发展所有基本运动技能。如果基本运动技

能在这一阶段没有得到很好的学习和发展，运动员将失去这些能力发展的

最佳时机，从而会损害或阻碍青少年运动员运动潜力的发展、表现与发挥。

（3）、身体机能与运动素质训练阶段(The Training to Train Stage)，

即全面提高与初期专项化阶段：

年龄：男孩 12—16 岁，女孩 11—15 岁。
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训练目标：重视发展有氧代谢能力；在本阶段末期发展力量和专项力量

素质；有计划有目的地发展专项运动技能，打下良好的专项运动基础和专

项技术基础。

训练内容与要求：这一阶段从运动机能讲是青少年有氧代谢能力及力量

素质快速发展时期；从专项训练讲，必须高度重视发展专项技术和速度素

质的训练。柔韧性的练习不应间断。

必须注意的是，青少年训练的第二和第三阶段即教学训练期阶段和

身体机能与运动素质训练期阶段是运动员整个运动生涯的关键时期，这两

个时期的训练安排是否合理将决定运动员运动生涯的辉煌与夭折！

（4）、体能与专项训练阶段(The Training to Compete Stage)，即专项

提高与发展阶段;

年龄：男孩 16—18 岁，女孩 15—17 岁。

训练目标：努力提高运动员的体能与专项能力；形成具有运动员个人特

点的专项运动技术；积累参赛经验并在比赛中表现和提高专项运动成绩。

训练内容与要求：保持全面训练，重点发展运动专项所需要的专项素质、

专项技术与专项理论，合理参加比赛，学会参加比赛，在比赛中表现最高

训练水平。

这一阶段多参加训练性的比赛，以赛促练，训练与比赛大约以 6：4 或

5:5 的比例进行安排。训练要继续提高运动员的竞技能力，而比赛或比赛性

练习是为了获得比赛经验，提高运动员竞技比赛的表现能力，尤其是重大

比赛的参赛能力。

（5）、竞赛与创造最高运动成绩训练阶段(The Training to Win Stage)
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年龄：男孩 18 岁以上，女孩 17 岁以上。

训练目标：努力提高运动员的专项体能水平；形成具有个体特点的专项

技术风格；学会在比赛中自我调节与激发动员人体能量，在比赛中表现和

创造最高运动成绩。

训练内容与要求：保持和进一步发展运动员的专项竞技能力，使专项素

质、专项技术和专项心理意志和神经支配达到最佳组合与融合。按计划参

加比赛，通过比赛提高竞技水平，获得比赛经验并在重大比赛获胜和创造

最高运动成绩。

2、青少年早期训练不应以田径运动为基础，必须以体操练习为基础

田径运动中的跑、跳、投动作是生活中人们在生长发育过程中的自然本

能动作，其动作方式生活化和“自动化”，所以动作效应的神经支配主要是

本能的和意识下水平完成的，不用构建新的神经支配通路。因此说，田径

运动中的跑、跳、投动作对快速复杂反应的运动协调性的提高与发展、对

中枢神经系统瞬间兴奋与抑制转换活动的提高与发展、对肢体动作控制与

支配的提高与发展、对运动过程中的时间感、空间感、位置感、接触感等

本体感觉的提高与发展都具有先天的不足与限制！

但是，丰富多彩、动作方式多变的体操身体练习对此确具有显著的后天

优势与塑造作用，有利于建立多种多样全新的运动神经支配通路，这对于

全面发展运动技能、全面发展运动素质、培养少年儿童正确的运动本体感

觉具有无法估量的巨大作用。这一点在传统的青少年训练理论与实践中，

一直没有引起人们应有的思考、关注与重视！
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必须深刻认识到：学习专项技能，改进与完善专项技能，必须通过运动

员的自我时间---空间感觉的发展与完善，必须通过运动员精细的本体感觉

分辨能力（各运动环节的运动方向、运动速度、肌肉用力与肌肉舒张、空

间感与位置感等）的发展与完善！另外，体操练习手段对于勇敢、果断、

自信、自律等良好个性与心理品质的培养有显著作用。上述这些方面与体

操相比田径手段是望尘莫及的。所以，对青少年运动训练来说，体操方式

的练习方法和训练手段比田径方式的练习方法与训练手段具有巨大的训练

学、生理学和心理学优越性！

应该清醒地认识到，体操方式的练习方法和训练手段应是儿童少年早期

训练内容与方法的重点！例如，技巧与支撑跳跃运动，可以极大地提高儿

童少年的运动本体感觉----空间感觉、速度感觉、肌肉感觉、平衡感觉等，

所以能有效地促进儿童少年专项运动技能的学习与发展，能显著地提高运

动中的肢体控制和自我保护的反应能力，能有效地减少和防范意外运动损

伤。

所以， 应该深刻认识在青少年早期训练阶段，体操练习方法与手段在

全面发展运动素质和学习运动技能过程中的重要作用与地位！当前应大力

宣传、积极推广在青少年早期训练阶段进行广泛全面的体操身体练习。因

此说，“青少年身体训练田径运动是基础”的传统理论与理念是不严谨，不

科学的，是必须修正的！

青少年早期训练时期应全面发展运动技能，努力掌握多种运动技能，在

学习运动技能的过程中发展身体素质，在学习运动技能的过程中发展运动
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协调与灵敏素质。所以，在应高度重视体操项目的全面练习，尤其是体操

的技巧与跳跃练习。这一点在当前的青少年运动训练中是忽视的，甚至是

空白的。

多年的教学训练实践经验告诉我们，运动技能传习的本质是人的本体感

觉教育。体操练习对儿童青少年正确的本体感觉形成、精细的神经肌肉支

配和时间---空间感觉的感知有巨大的训练学和生理学作用！这一点远远超

过田径单一形式的跑、跳、投练习手段的功能与作用。所以，必须重新认

识、改革和完善以往的田径运动青少年早期训练的理论与方法，必须认真

研究体操练习在田径运动早期训练中深远的生理学作用和训练学意义！

除此之外，另一个必须注意的问题是，青少年的早期训练阶段不宜进行

专门的力量素质和耐力素质训练！这是青少年身体生长发育的规律和训

练规律所决定的！儿童少年时期的运动素质训练，运动协调性和速率的发

展永远是第一位的。这一时期的力量素质和耐力素质训练应融合到运动技

能的学习和发展中，例如体操的技巧练习和各种球类活动，培养青少年对

身体的控制与支配能力，促进身体机能和运动素质的全面发展。

（三）青少年训练必须注意的问题

应该清楚，专项运动技能与专项技术是专项能力的重要构成部分，没有

专项运动技能与专项技术运动员的专项素质则无从发挥，则英雄无用武之

地。这个浅显易懂的道理可以说是众所周知，但训练实践中往往却将其束

之高阁，顽固地走运动素质挂帅的训练弯路。可以说，这是我国青少年田

径训练的不幸，但却是我国青少年田径训练的一种普遍现象。
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在我国的青少年田径运动训练中，普遍存在着对技术动作练习的规范

性、正确性、精确性和稳定性要求不到位的现象，普遍缺少对田径运动技

术精益求精的严格训练要求。例如，在一次全国体育运动学校青少年跳远、

三级跳远训练营的现场调研中发现，运动员助跑起跳的上板率不到 1%！。

问题与现状：

（1）大负荷、专项化、“成人化”：导致运动损伤（2001 年中国羽毛球

青少年队伤病率 200%，42 名队员损伤 82 处）、运动生涯过早结

束。高强度的无氧间歇训练、大强度的蛙跳和跳深、

（2）训练方法手段单一，训练气氛沉闷：内容重复，方法手段长期不

变。不注意情绪和气氛调节。

（3）忽视专项技术和运动技能的学习与储备，盲目发展运动素质：国

外经验 15 岁前不进行专门的体能训练，青少年时期的训练应以

运动技能训练为核心！

（4）体能训练没有紧密专项，内容单一以“三大素质速度、力量、耐

力”挂帅：

三大素质训练也有问题：力量训练以深蹲、卧推为主，缺乏整体

力量和多方向力量训练，忽视专项运动链的专项速度；速度训练

重视直线运动，忽视变向与制动能力；耐力训练内容手段单调，

以中长跑为主，缺乏游戏性、组合型和循环训练的练习方法与手

段。

（5）课前准备活动与课后的放松恢复：好的准备活动应包括-----牵拉、
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热身、专项活动；课后同样要重视牵拉、按摩、积极性放松活动

青少年训练必须努力提高技术训练对规范性、实效性、精确性和稳定性

的严格要求！青少年身体训练不能以“三大素质”代替一切，要高度重视

运动技能的学习和运动协调与灵敏素质的发展！这一点，应向体操青少年

运动技能与专项技术的教学与训练学习！

青少年早期训练必须认真进行体操练习！

青少年运动训练必须认真研究应用环节力量训练法、跳跃训练法、组合

训练法与循环训练法等（全面训练）。

（四）、重视运动技术训练，将素质训练融于运动技术训练之中

1、必须将素质训练与技术训练融为一体。高度重视技术训练的规范性和

正确性，深入研究素质训练技术化和专项化的问题。

在我国的青少年田径运动训练中，普遍存在着对练习动作的规范性和正

确性要求不到位的现象，普遍缺少对田径运动技术精益求精的严格训练要

求。例如，在一次青少年跳远、三级跳远训练营的现场调研发现，助跑起

跳上板率不到 1%！快速助跑中的准确踏板问题是我国远度跳跃项目一直没

有解决的问题，应该说这与青少年时期粗糙的专项技术训练有一定关系。

青少年训练应高度重视田径运动的基本技术训练，为后继的专项训练打下

良好的技术基础，而不应“制造”影响继续提高的人为障碍！例如：跑的
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技术的规范性和正确性训练要求，助跑与起跳的自然结合技术，投掷项目

正确的技术节奏和发力顺序等。

要彻底改变那种青少年不能掌握“复杂”技术的错误观念。例如走步式

跳远和背越式跳高技术等等。

另外，青少年训练时期应将运动素质训练与运动技能学习相结合，将运

动素质训练融于运动技能训练之中。例如阻力高抬腿跑练习、多级跳和后

蹬跑练习、助跑摸高练习、小球掷远练习等都是典型的将运动技能训练与

运动素质训练相结合的练习手段。运动实践中应认真研究和不断创新青少

年早期专门化训练的各类训练方法与练习手段，使青少年早期专门化训练

过程中做到运动素质训练技术化和专项化。

2、青少年运动训练应追求理想和完美专项技术

要树立向专项技术要成绩的理念与习惯：远度跳跃项目踏板准确性的问

题；跳高起跳身体重心腾起高度的控制与利用问题；100 米跑的整体技术与

专项成绩问题（100 米跑的整体动作技术，例如最高速度创造与形成技术、

最高速度保持与发挥技术、100 米跑的最优速度节奏控制技术等）；投掷区

的利用与成绩损失；中长跑弯道跑要求与中长跑专项成绩；

必须深刻认识到，竞技运动尤其是田径运动的技术训练是在挑战极限的

条件（最高专项速度）下运用理想完美技术最大限度地发挥运动训练水平，

创造优异成绩；必须明确运动员个体专项运动理想完美技术相关的速度、

幅度、轨迹、角度、距离和节奏的最优指标，以及改进和完善专项技术所

需要的肌肉力量、肌肉速度、肌肉耐力和肌肉工作方式的特点与要求。
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（1）、技术训练的目标与要求：追求理想完美技术，研究、创新并落实

达到理想完美技术的训练方法与手段。

（2）、技术训练的理念与思路：以专项速度为核心改进和完善专项运动

技术，明确不同专项速度水平所对应的运动素质与专项技术要求。运动素

质的发展和专项技术的改进推动专项速度的提高，专项速度的提高对运动

素质和专项技术又提出新的要求。田径运动训练就是运动素质、专项技术

与专项速度建立适应、打破适应，在新的基础上再适应的无限发展过程。

技术训练的效果、田径运动的训练效果应以专项速度是否提高为检查评定

标准。

（3）、专项技术成熟的标志与评定：专项技术掌握和成熟的标志是实效

性(专项速度) 、精确性(最优方式)、稳定性（零失误）与个体性（扬

长避短），即在比赛强度、比赛规则要求下充分发挥个体特点的零失误

运动水平的展示能力。

（4）、运动技术训练必须有强度要求：

在田径运动技术训练中，相当多的领导和教练员提倡“基本技术天天

练，专项技术不间断”。然而应该清楚，这是低强度专项技术动作的反复重

复。过多的低强度专项技术动作的反复重复只能阻碍和破坏专项技术的提

高和发展，形成错误的技术节奏、错误的运动本体感觉，错误的运动技术

动力定型！竞技体育比赛是挑战极限的比赛，需要忘我的激情，需要快而

强的中枢神经支配！没有强度要求、不结合比赛实际的技术练习是没有意

义的。
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五、应重视和研究青少年和专项运动的有氧训练

1、青少年短跑不同训练强度对心脏发育的影响：

2、有氧训练对专项运动的作用：

研究指出，运动中良好的有氧代谢能力第一可以推迟乳酸的出现并延缓

乳酸的升高，从而支持无氧代谢能力的进一步提高；第二，能有效地提高

运动员自身的健康水平和机体的免疫能力，对预防伤病有积极作用。

频繁的高强度刺激使运动员的神经和肌肉系统长期处于疲劳状态并且得

不到恢复，运动员在训练和比赛中缺乏“兴奋感”，经常表现出“该快时快

不上去”和“力不从心”的现象。另外，大强度无氧训练对运动员机体的

刺激深度深，会加重机体各器官系统的工作负荷，延长恢复时间，如果缺

乏相应的有氧代谢能力，很容易造成过度训练和运动损伤。这一点对于青

少年运动员来说尤为如此，同时，过早的单一的高强度训练极易引起早期

专项化，破坏训练的系统性，造成“昙花一现”的早衰现象。

在有氧训练中应注意融合力量训练和技术训练的内容和要求，强调耐

力与技术、耐力与力量训练的紧密结合是当前有氧训练的发展趋势。

体育课中的心理定向---动作速度合成（运动技能）有氧跑简介

六、防伤训练必须列入训练计划

教练员在年训练周期的始终都必须充分认识到预防新伤和控制好老伤在

整个训练过程中的重要意义，要深刻认识到运动损伤的预防是保证训练进

程、实现训练目标与完成训练任务的前提与保障。教练员要仔细研究自己

训练项目运动损伤产生的原因和特点，设计和采取有效的防伤训练措施和
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办法，最大限度地杜绝可能造成运动损伤的各种潜在因素，确保训练进程

和训练效果的累积。

预祝各位：与时俱进，更新观念，快乐工作，创造辉煌！

联系电话：13501024212

邮 箱：wbc9685@163.com


