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青少年体能训练文献综述 

赵 永 

北京体育大学，北京 100084 

摘 要：这篇文章探讨了青少年体能训练的研究现状和未来发展。文章指出，虽然我国已经形成了一套科学的体育训

练理论和方法，并在国内逐渐形成了自己的体育训练学派，但仍存在许多问题需要进一步研究和改进。在方法上，国内的

训练方法和手段都比较匮乏，缺乏实际的追踪性和系统性的训练。在层次上，国内体育教学方法和手段运用存在偏差和误

差。文章还提出，今后需要加强与青年体育锻炼的协作机制，建立学术研究的联盟，并在多途径、多维度的基础上进行研

究。同时，应采取更为多样化、科学的体育锻炼方式，适应青少年的生长特点，防止过早的进行体育活动的损伤和心理的

损害，为促进我国青少年体育教学的科学发展提供依据。 
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一、研究背景 

《“健康中国2030”规划纲要》指出，2030年应当更加

聚焦青少年体质健康，健康促进人的全面发展，当下我国

青少年体质健康问题已经成为不可忽视的、亟待解决的问

题。体能训练是体育教学的一项重要内容，科学合理的体

育锻炼是建立健全青少年体育健身系统的基础项目。进一

步说，结合世界篮球运动发展趋势与我国的具体实际状

况，考虑青少年的生理与心理综合特征，青春期是儿童生

长发育的黄金时期，是发展身体素质和基本技术的关键阶

段，科学、合理的运动锻炼可以取得较好的效果。 

二、研究现状 

周真[1]指出，青少年的身体素质训练是体育训练中必

须重视的问题，但是，从实际情况来看，目前我国青少年

身体素质训练仍存在着训练方法单一、重视程度不够等问

题。其以文献资料法为基础，探讨了青年体育锻炼中的问

题及对策。要使体能训练真正发挥其应有的作用，在新课

改的大背景下，保证青少年运动员的身体和心理素质的全

面发展，必须建立一支专门的师资队伍，加强青少年体能

训练意识和重视，正确定位基础和专项体能训练，提高青

少年运动员的兴趣，注重体能训练中的营养搭配。 

杨光兰，黄尚军[2]从体育锻炼的内涵和价值出发，通

过总结归纳法、文献资料法等对我国大学生体能训练的需

求和促进体育锻炼的效果进行了探讨。通过对大学生身体

素质的调查，认识到体能对于青少年身心健康方面发挥着

不可替代的作用，有利于培养学生的健全人格，建立健全

青少年的体育个性教育系统。合理科学地设置体能训练内

容，遵循运动规律，是培养青少年体育后备人才的关键，

也是实现我国体育强国梦的必然选择。 

高炳宏[3]指出当代体育教学中存在的问题有：一现代

体育教学发展相对滞后，体育教学理论研究滞后；二是

“碎片化”的现代体育教学理论和实践系统，三是没有建

立起现代体育教练的训练系统；四是我国体育与大众健身

的发展存在着结构性失衡。今后我国体育锻炼的发展道

路：一是进行系统性的综合，从“碎片化”到“系统

化”，推动了我国现代体育锻炼制度的理论和实践；二是

要注重运动员在体育教学中的作用，逐步建立起现代体育

教练的培训体系；三是构建符合我国国情的现代体育教学

理论、实践、培训和认证制度。 

周国海、季浏、尹小俭 [4]三人采用文献资料法等方

法，对过去30年青少年训练敏感阶段的文献进行了整理。

结果显示：我国和国际上对“敏感期”定义的标准不明

朗，难以形成科学的定论；在敏感期时期，没有多种手段

干预青少年发展；关于在敏感期采取训练是否真的有成

效，目前仍有争论。结果表明，“敏感期”的形成不仅儿

童的生理和心理因素有关，同时也与遗传、环境和社会经

济因素密切联系。为此，今后要对“敏感期”的要素进行

深入的探讨，注重理论和实务的结合，从而得出科学的定

论。 

张莉清、刘大庆[5]等人认为，竞技体育的迅速发展促

进了运动训练学理论的不断深入与发展。其运用文献调

研、实地调查、与国内外有关专家深入访谈等方式，并深

入将中国科学学会体育教学训练学科发展的最新进展、运

动训练理论与实践进展、体能训练理论与实践进展、青少

年训练等领域的一些热点问题，并对其进行分析，以促进

我国运动训练学科的发展。 

祝涛、刘丽丽[6]观察到，通过长期运动训练的实践，

使运动员的身体素质在构成运动员竞技能力、在提高运动

员运动成绩的过程中，运动员的体能水平有了显著的提

升。为此，它采用了文献资料、专家访谈、数理统计法等

方法，对改善青少年体质的途径进行了全面的探讨，以达
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到事半功倍的目的。 

周海澜[7]通过改变和传统的体育锻炼方法，对改善组

和控制组的青少年篮球运动员进行为期 3 个月的体育锻

炼，监测他们的各项生理指标。从试验结果来看，改良后

的体育锻炼方法在改善青少年篮球运动员的有氧耐力、耐

力、力量等方面都优于传统的体育锻炼方法。 

Venckunas等[8]通过实验证明，间歇式跑步可以有效地

改善青年运动员的有氧运动和认知能力。Mehd等[9]通过对

青少年运动员肌肉力量、速度和平衡的综合运用，可以有

效地改善他们的力量、速度和平衡。 

Buchheit[10]等对青年球员的年龄、位置和身体状况进

行了研究，结果表明，运动员在比赛中的表现与身体素质

的相关性是由位置的关系决定的。Neugebauer 等将精英足

球和非精英足球选手的身体特征、身体素质、技术水平和

比赛位置进行比较，从而得出精英足球队员的体能状态要

好于非精英足球选手。 

不同年龄阶段青少年运动员素质发展的体能特征研

究。运动员在体能发展的过程中，其运动能力的提升是一

个重要的过程。Alpay 等通过对每日运动、体质与年龄及

常规运动的相关性分析，发现随着年龄和身体成熟度的下

降，青少年的体力活动水平逐渐下降。 

三、尚存问题及不足 

经过三十多年的摸索，我国体育训练学已经基本形

成了一套科学的体育训练理论和方法，并在国内逐渐形

成了自己的体育训练学派。通过对体育教学中一些重大

前沿、热点问题的探讨与研究，对我国体育教学的发展

起到了很大的促进作用。但仍有许多问题需要进一步研

究和改进。 

在方法上，一方面，因为研究方法的起点不同，国内

的训练方法和手段都比较匮乏，比如有氧、无氧训练等，

但大多都是从定性的描述和使用，很少从实践中去分析，

所以，这些方法看似合理，实则效率低下。而在训练方法

和手段上，则多侧重于单一或即时的解决，而很少从追踪

性改变或问题之间（关联性层次）的角度来进行研究，从

而导致训练中出现“顾此失彼”的情况；关于培训方法和

手段的功能定位还不够清晰，许多训练方法缺乏实际的追

踪性，或者说缺乏系统性的训练。国外的体育教学方法和

教学手段，其终极目标是获取爆发力。 

从层次上来说，一般都是从最基本的敏捷和稳定

性，发展到金字塔顶端的爆发式训练，以达到逐步实施

的目标；而我国的体育教学方法和手段运用，表现出了

鲜明的项目特点，具有多样化的特点，但是在实际运用

中，由于没有正确地理解培训方法的作用，容易产生偏

差和误差。 

四、对今后研究的启示 

研究内容从运动训练初期、青年体能训练入手，研究

视角与方法不断革新，研究热点逐渐转向体育训练方法、

运动损伤预防、体能训练干预等。 

从科研力量上看，当前的科研力量较为零散，今后需

要加强与青年体育锻炼的协作机制，建立起一个学术研究

的联盟。 

从方法上来看，目前我国对青少年体育锻炼的研究多

以实证为主，缺乏理论层面的探讨，因此需要在多途径、

多维度的基础上进行研究。 

从体育锻炼的内容上，要采取更为多样化、科学的体

育锻炼方式，以适应青少年的生长特点，防止过早的进行

体育活动的损伤和心理的损害，并对肥胖、超重的青少年

进行体育锻炼的干预。同时，在体育教学中，应充分吸收

其他学科和领域的优秀成果，不断充实自己的理论，增强

学科间的交流与融合，丰富青少年体育教学的科研内容，

为促进我国青少年体育教学的科学发展、提高青少年体育

素质、促进学生身心健康发展提供了重要的依据。 
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