
150150

教学方法创新与实践·第 05卷·第 02 期·2022 年 01 月 DOI: https://doi.org/10.12345/jxffcxysj.v5i2.10910

1 引言

运动员体能是指运动员机体的基本运动能力，是运动

员竞技能力的重要构成部分，其发展水平由身体形态、身

体机能及运动素质的发展状况所决定 [1]。能训练是发展运动

机体各器官系统功能的协调发展，使其能够从事特定竞技

运动的过程。不同的运动要求运动员具有不同的运动能力。

对于青少年运动员而言，体能训练的直接任务是根据

运动员个体先天的体能状况以及今后可能的体能发展水平，

结合不同项目竞赛特征的需要，为最大限度挖掘运动员的

运动潜力打下坚实的基础 [2]。青少年运动员是未来竞技赛

场上为国争光的主要后备力量。因此，青少年运动员的训

练工作也显得极其重要。我们不能只是着眼于眼前的利益，

而要着眼于将来取得更高的成就。反对“急功近利”的思

想上的“拔苗助长”，我们必须根据长期训练规划来计划

完成各阶段训练任务，科学规范和控制整个训练过程，使

运动员在每个阶段所表现的成绩能够适应其在该阶段的训

练水平 [3]。

2 青少年体能训练的意义

体能训练是运动训练的重要内容，是运动员提高竞技

能力的关键途径。青少年体能训练有很大的重要性，在于

体能训练是专项体能的基础、是创造优异成绩和技战术训

练的基础以及是运动员能够承受大负荷和高强度训练的基

础，同时也是运动员在训练竞赛中保持良好心理状态的基

础。良好的体能训练有助于预防疾病，延长运动寿命 [1]。因此，

在青少年运动员适宜的年龄时期有针对性地进行相应的体

能训练，不仅可以改造其身体形态， 同时提高青少年身体

机能水平和提高青少年身体健康以及运动能力，也为未来

青少年长期的运动训练夯下坚实的身体基础。

3 青少年运动员体能训练的误区

中国青少年运动员体能训练目前有很大的误区，即就

是运动员还处于训练的初期时，出于急功近利就过早开展

“揠苗助长”式的专项化训练。虽然短时间内能够提高运

动员成绩，但是从运动员的长远考虑来看，是得不偿失的，

过早的专项化训练只会让有潜力的运动员在竞技舞台上“昙
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花一现”[4]。

运动训练过程的系统化、科学化是运动员在比赛场上

取得优异成绩的重要前提与保证。青少年运动员体能训练的

成败，关系到运动员今后整体竞技能力的发展水平，关系到

整个运动训练过程的成败，因此，青少年运动员的体能训练

应引起高度重视 [2]。

4 青少年运动员在体能训练中应注意的问题

4.1 重视运动员身体素质发展的敏感期
身体素质发展敏感期，是指儿童少年的某项身体素质

在某个年龄阶段呈现出快速发展的现象称为身体素质的敏

感期。青少年体能训练需及时利用这一时期，充分发展能适

应专项需要的或能直接为专项服务的运动素质，为创造优异

成绩打下基础 [5]。

运动员在青少年时期时，由于身体发育的可塑性大。

因此，在体能训练中，教练员应根据各身体素质训练的可能

性，结合青少年生长发育的特点，抓住有利时机，遵循身体

素质发展敏感期的规律，采取有计划的、系统科学的体能训

练方法和手段开展训练，使运动员不同的运动素质在适宜的

年龄阶段得到相应的发展。善于抓住运动员体能发展的敏感

期，使其最大限度地发展其运动能力，可以为日后运动员竞

技能力和运动成绩的提高打下坚实的基础。

4.2 处理好一般体能训练与专项体能训练的关系
体能训练分为一般体能训练和专项体能训练，一般

体能训练是专项体能训练的基础，为专项成绩的提高创造

条件，专项体能训练则是直接为创造优异的专项运动成绩 

服务 [5]。

青少年运动员的训练一般处于整个运动训练过程中的

基础训练阶段和专项提高阶段，主要任务是发展一般运动能

力和提高专项竞技能力。在对青少年运动员进行体能训练

时，要充分考虑运动员具体情况以及专项运动的需要，合理

确定一般体能训练和专项体能训练的比重。我们应考虑到青

少年运动员的发育特点，以及不同年龄段体能训练的目的和

功能，采用跑、跳、拽、拉等一些自然的体能训练手段，选

择体能训练手段时避免“成人化”。

4.3 体能训练应与技能训练、心理训练相结合
竞技能力是运动员获得优异比赛成绩的关键，它由体

能、技战术能力、运动知识能力和心理能力综合构成。竞技

能力的 5 个构成要素可近似地概括为体能、技能和心理能力，

他们之间相互影响、相互促进，构成表现于运动员专项竞技

之中。

首先，运动员竞技能力的体能、技能和心理能力三大

要素中，体能是基础，是重中之重，就像房屋的地基一样，

而体能训练就像盖房子过程中最先开始的打地基，只有地基

打好、打牢固后，才能在上面进行添砖加瓦建造，那样盖起

的高楼大厦才能稳固，才能长久，体能训练练好了才进行技

战术训练及心理指导，那样运动员之后就有坚实的基础，才

能创造优异成绩 [6]。

其次，扎实技术是训练和比赛获胜的关键，战术执行

需要良好体能作为基础。因此，体能与技能是相互统一的，

有着密切的关系，练技术是为了在完成动作时节省能量，练

体能则是在进行储备能量，良好的体能有助于技能的持续准

确的发挥，扎实技能又有利于节省更多的体能。所以，在训

练的安排上就要根据限制运动员能力提高的主要矛盾来安

排体能和技能训练的比例 [7]，使得在训练中发展起来的技能

适合相应的运动项目所需要的体能。

最后，在运动训练过程中，青少年运动员的心理训练

值得注意。青少年最典型的心理特征是心理活动极不稳定，

容易受到客观的外部环境干扰，运动员的体能，技能的发挥，

良好的竞技状态的展现和战术的应用，这些都必须建立在良

好的心理训练的基础上。因此，在进行青少年运动训练时，

要重视青少年的心理素质的训练，同时也要加强注意力、意

志力和自信心的培养与训练，最终提高他们的心理调整能

力。

4.4 多手段培养体能训练的兴趣及意志品质
通常体能训练过程中，会感到枯燥，主要是体能训练

的手段比较单一造成。青少年运动员在体能训练中总是容易

感到疲劳，训练的兴趣降低了，热情也不高，训练的时候处

于应付的现象，即使在教练的监督下练习的效果也不太好。

因此，要培养和激发运动员对体能练习的兴趣。在训练中首

先要加强对青少年运动员意志品质的培养，提高运动员对体

能训练的认识，加强体能训练知识理论的传授讲解，提高运

动员对科学训练以及科学训练知识和方法对身体机能发展

的促进作用的认识，以此来调动运动员自觉参加训练的积 

极性。

另外，教练员选择体能训练手段时可采用游戏性的手

段，多采用变换训练法，可经常性地变换训练环境、多给予

运动员关注以及善于采取竞赛形式的训练，同时给予一定奖

励，来激起每位青少年运动员的训练积极性，让他们自觉地

投入到体能训练中。

5 结语

综上所述，正处于青少年阶段的运动员的早期专门训

练重点应主是以技术动作规范化为主。训练实践中，要防止

青少年运动员过早进行强化专项练习。教练员要合理处理好

一般体能训练与专项体能训练的比重，需要结合身体素质发

展的敏感期，选择适当的体能训练手段与方法，合理安排训

练内容，提高青少年运动员对体能训练的兴趣，避免训练的



152

教学方法创新与实践·第 05卷·第 02 期·2022 年 01 月

“早期专项化”。
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