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摘      要：体能训练是训练理论的核心问题，也是提高运动成绩的关键所在。我国训练理论界

对于体能训练的认识，从总体上与技术训练是分割的、脱离的，在训练上，是孤立于技术训练之

外的。对早期专项化训练的错误认识，是导致体能与技术分别存在、独立发展的根本原因。然而，

在专项化训练趋势下发展的竞技体育，体能与技术应是互为基础、彼此支撑的关系，不能相互分

离。因此，体能与技术之间的关系定位对于体能训练显得尤为重要。 
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Contemplation of problems existing in and theories  
about stamina training in China 
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Abstract: Stamina training is the core issue in training theories, also the key to enhancing sports performance. In 

Chinese training theories, stamina training is separated and deviated from technical training in general, and isolated 

from technical training in training practice. Wrong understanding of early event specific training is the fundamental 

cause for stamina and technique to exist separately and be developed independently. However, In competitive sports 

developed under the trend of event specific training, stamina and technique should be a relation of mutually found-

ing and supporting, yet should not be separated from each other. Therefore, the orientation of the relation between 

stamina and technique is especially important for stamina training. 
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长期以来，我国竞技体育的优势项目主要集中在

技能主导类，而体能主导类项目总体上处于劣势，于

是人们便产生一种错误的定势思维，认为“体能”发

展是影响我国专项竞技运动水平的主要问题。于是，

各个运动队对于“体能训练”高度重视，特别是体能

主导类项目，“体能测试”制度、“体能储备”观点也

随之而生。然而，造成我国体能主导类项目停滞不前，

甚至倒退的原因，并非没有注重“体能”的训练问题，

而是在于对“体能”发展的要求，从总体上与“技术”

是分割的、脱离的，其关键是训练思路、训练方法问

题。因此，有必要对我国训练理论中体能与技术之间

的相互关系进行重新分析与定位，以便理清思路，抓

住规律，更好地服务于运动实践。 

1  体能训练存在的问题 

1.1  训练思路的范式障碍 

训练思路，就是训练工作的指导思想，意味着对

于训练规律的认识[1]。其核心问题就在于“对运动成

绩本质的理解和对训练工作的设计以及对训练过程

的控制”。训练思路的正确与否，会对训练工作产生

重大的影响，尤其是打着“科学”招牌的错误训练思

路，往往会贴上“理性认识”的标签，如果受这些贴

上标签的所谓“理性认识”的蒙蔽，以致拖了几十年

还不被识破的话，那损失就会更加严重了。所以，思

路研究对于训练十分必要。 

以体能为基础的训练理论，是 20 世纪 50 年代作

为运动训练学的最基本理论，最先是从前苏联引进



 
第 1期 顾善光：我国体能训练存在的问题与理论思考 89  

 

的，且迅速被我国训练界全部接受并加以利用，使之

成为传统训练理论。从传统训练理论的形成过程看，

经历了所谓对训练规律“感性认识”到“理性认识”

的升华（“感性认识”是“现象”认识，“理性认识”

是“本质”认识），大多数人认为具有“理性认识”

的传统训练理论已经抓住运动训练规律的“本质”。

也正是这种“思维范式”的确立，已经成为某些领导

或部门漠视、搁置其他先进训练理论的原因之一。然

而，到目前为止在训练界还不能说哪种训练理论是

“终极”理论，是真正抓住运动训练的“本质规律”，

只能说对于目前运动训练本质规律的“认知”具有一

定的“科学性”。因此，对于训练规律具有“理性认

识”的传统训练理论，只是夸大其词，还远没达到。 

体能训练存在的问题，原因是多方面的，我们也

曾花大力气寻找症结之所在。例如：有人认为长跑可

以提高“体能”，于是就出现足球体能训练的万米跑；

有人认为田径教练可以指导体能训练，于是就请田径

教练指导体能训练，后来由从国家田径教练换为国外

专职体能教练⋯⋯可是同属体能主导类项目的田径、

划船⋯⋯都已有人摘到世界级的金牌。可见，体能训

练并非是我国体能主导类项目落后的主要原因。 

其实导致我国体能主导类项目落后的原因，最主

要的有两个，第一是“训练思路”问题，第二是“训

练方法”问题。 

1.2  训练方法与科学偏离 

茅鹏[2]认为，“训练工作的框架和布局是‘训练大

方法’，其关键在于训练理论认识。”与之相对应的是

“训练小方法”，“它是攻克具体问题的训练措施，其

关键在于教练员具体的经验、学识和研究。”“训练大

方法具有普遍性，训练小方法是具体的。”因此，运

动成绩的提高，不但取决于“训练大方法”的理论认

知和操作，而且还取决于“训练小方法”的具体操作。 

人体是复杂的巨系统，对于人体运动训练的“训

练方法（包括大方法与小方法）”也必然是“复杂的

适应系统”，而且运动是发展着的，并非一成不变。

因此，训练方法与运动成绩就像一个“函数”，训练

方法是“自变量”，运动成绩是“因变量”，训练方法

（自变量）的正确与否，可以从运动成绩（因变量）

上得到反映。然而，某些体育职能部门对于上述现象

视而不见，不把训练方法当作“变量”看待，对于训

练大方法从不进行考究、反思，如果与实践愿望相违

背，只会反复强调所谓的“体能训练”、“三从一

大”⋯⋯等等，假如这些还不能奏效的话，也只有剩

下“拿人种论说事”。这些思想与做法的出现也不奇

怪，因为传统训练方法的惯性思维在某种程度上已成

定势。 

事实上，国际体坛的训练方法自始至终都处于进

化之中，其训练行为（训练方法）与传统训练理论相

比有严重出入，特别是先进的训练实践，已远远超过

传统训练理论的“认知”。然而，体育行政部门以传

统训练理论为“科学训练理论”，严格规范并加以推

广，这样行政干预的结果，是导致其落后于国际体坛

的主要原因。如果行政主管不承认“训练方法”是进

化着的；不从“训练大方法”与“训练小方法”上找

原因，还死抱着传统训练方法不放，那么体能越练越

差的“怪”现象可能还将继续上演。 

 

2  两种不同训练观 
任何运动训练理论，都会对运动训练实践产生影

响。如果“训练大方法（理论认知）”把握不好，就

会束缚、误导“训练小方法（具体操作）”；若“训练

大方法（理论认知）”把握好了，不但有利于“训练

小方法（具体操作）”的解放，而且还有助于启发“创

造性”思维。因此，训练效果也会大大提高。 

    茅鹏等[3]认为传统的运动训练理论可称之为“二

元训练理论”，这种理论把“体能(身体素质)”与“技

术”作为两个“元因素”共同构成运动能力（成绩）；

体能又是由“速度素质”、“耐力素质”、“偏向速度的

速度耐力素质”⋯⋯分功能、分层次的，庞大的“身

体素质”体系所构成；把“超量恢复”当作训练进步

的根本原因，认为训练的作用和效果是“身体素质”

的积累；“训练周期”是由“准备、基本、竞赛、过

渡”等“时期”构成，其实质是由“全面身体素质训

练”和“专项训练”两个主题阶段，以及两阶段间“巧

妙”的过渡和连接所构成，这是“科学”训练安排的

根本规范；反对早期训练专项化⋯⋯ 

针对此种状况，茅鹏[4]于 2003 年（在严政、程志

理等的支持下）提出“一元训练理论”的概念。认为：

“技术”和“体能”本是“一元”的，是同一本质的

不同侧面，两者不能分离。不存在没有体能内容的动

作技术，也不存在没有技术形式的体能发展。技术与

体能，就象形式与内容一样，在客观现实中是无法分

离的(只能在概念的指向中，为了思考的需要，人为地

予以分离)。训练的作用和效果是体内“生命有序状态”

的调整，这是训练进步的根本原理；训练目标就在于

机体的“专项化”最佳发展，“一元训练理论”为此

引进“熵”概念，专项化程度愈差，混乱程度就愈高，

“熵值”愈高；专项化程度愈好，混乱程度就愈低，

“熵值”愈低[3]。提倡“运动训练全周期”和“早期

专项化”⋯⋯ 
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3  二元训练理论与体能发展 
“二元训练理论”在训练的作用和效果上，“就

相当程度地把人体看作存放各种‘运动素质’的‘篓

子’”[3]，训练目的在于发展其“功能素质”，之后再

与专项技术相结合，从而达到提高运动（能力）成绩

之目的。这一点从我国“足球体能测试 12 min 跑”当

中体会最深，有人想当然地认为，足球运动的“体能”

就是“耐力”加“速度”，所以当前的体能训练也多

以这两方面为主。而事实上足球运动中的“体能”是

指符合足球专项运动特点的运动员的机体能力，它应

当是冲刺跑、加速跑、垂直起跳、爆发力、起动、变

向加速、灵敏以及全身控制力等内容的综合表现[5]。

而非“12 min 跑”所带来的、孤立于足球运动之外的

“耐力”和“速度”。 

“素质论”是“二元训练理论”的主要内容，在

某种程度上也可以说是“核心”内容，这在当前训练

工作的内容、时间框架上都有所体现。例如，全面身

体素质训练和专项训练是训练工作的全部内容；在训

练周期上，以全面身体素质训练为基础，然后向专项

训练过渡，前者是所有运动项目的共性（身体素质），

后者是该运动项目的个性（专项技术）；只有进行全

面身体素质训练，才能使运动成绩得到发展。这种惯

性思维的定势，被中国体育行政规定为训练方针，具

有神奇的“魔力”，传遍整个训练界，中国国家队高

度重视，然而结果却事与愿违。例如“中国国家男子

足球队的多年实践早就说明，愈是突出‘体能训练’，

在比赛中的‘体能表现’便愈差。在霍顿、米卢手

上，淡出了‘体能训练’，‘体能表现’却反而变好

了⋯⋯”[6]。导致上述结果的主要原因，关键在于对

“体能”作为身体运动能力之基础与运动项目之间的

相互关系的认识，进一步讲，就是对“体能”作为运

动项目之基础具有“共性”还是“个性”的认识。“二

元训练理论”在运动项目的“体能”发展方面，恰恰

起了误导作用，把训练中看似“共性（体能）”的东

西拿出来，作为一切运动项目的基础。而事实上，在

背离具体的运动项目、专项技术、个性技术特征的情

况下，发展“体能（身体素质）”，这在实践中有悖于

专项运动发展的规律。以“体能”与“技术”两个分

立的“元因素”构建的“二元训练理论”显然违背了

一元训练理论的原则，其结果导致了“体能”与“技

术”分家，破坏“体能”与“技术”的统一性。因此，

出现“体能”愈练愈差的现象也就不足为怪了。 

 

4  对体能训练的建议 

4.1  突破非科学理论“框框” 

理论是实践的指南，同时理论自身也是发展着

的，远没有达到真正的“科学化”。有些理论在大量

实践中并未发现有严重失误，可以说，它接近于“科

学化”理论；反之，这种所谓理论便是非科学的“框

框”。在国内外都坚持“二元训练理论”的时代，不

能说我国训练理论的指导思想是落后的，同时也能解

释我国许多运动员夺取世界级金牌的原因，假如漠视

国际体坛训练理论的发展，还一味坚持传统训练理论

为“科学”，不去虚心学习，落后是肯定的。从胡鸿

飞、孙海平、梁松利等教练的突出成绩可以看出，无

一不是在打破“框框”中取得的。这说明，国内现行

指导训练实践的传统理论中存在着严重的非科学“框

框”，而这种非科学“框框”，已经到了需“打破”的

时候。 

在竞技体育运动中，从全过程看，竞技运动本身

就是一个“专项化”系统，从运动员的选材开始就围

绕项目发展的专项需要进行人才选拔，根据项目专项

发展的需要对选拔出来的人才进行专门的训练，它应

包括早期专项训练阶段（过去称为基础训练阶段）、

专项化提高训练阶段、高水平专项化训练阶段和高水

平专项化训练的保持阶段[7]。可见，竞技体育运动训

练的发展趋势本身就是一个“专项化”的趋势。纵观

国际体坛训练理论，其核心内涵可分为：“‘体能’加

‘技术’构成运动成绩的全面化‘二元训练理论’和

‘体能’与‘技术’是同一本质的不同侧面，两者不

能彼此分离的专项化‘一元训练理论’”[8]。从国际体

坛运动训练实践的发展趋势很容易看清楚“全面化”

的“二元训练理论”与“专项化”的“一元训练理论”

孰优孰劣。 

不同的训练理念，决定不同的训练思路；不同的

训练思路，决定了不同的训练方法，特别是训练大方

法。在中国体育行政管理者死抱着“二元训练理论”

不放的同时，国际体坛训练实践“进化运动”的发展

趋势，已从“二元训练理论”潜在地趋向于“一元训

练理论”。例如，“大松博文率领日本女排探索富有专

项化特色的训练工作，潜在趋近于‘一元训练理

论’⋯⋯，此后袁伟民吸取日本女排的经验，创造性

地进行发展，率领中国女排首创三连冠辉煌(后来发展

成五连冠) ⋯⋯；上世纪 80 年代后期，前东德国家游

泳队主教练鲁道夫应聘来华指导，在我国国家队教练

带头进行的改革努力下，中国游泳训练也开始潜在趋

近于‘一元训练理论’，个别项目在世界比赛中夺得

金牌”[2]。与之相比，“一元训练理论”在中国体坛的

命运可就坎坷多了。例如，“从上世纪 50 年代末开始，

江苏体操队自行实验萌发出的‘一元训练理论’，在
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开始训练工作的‘科研阶段’，取得突出的成绩。训

练改革的星星之火虽然在 1964~1965 年被‘大批判’

斩灭，但是全年坚持专项训练、以教法研究夺取技术

进步、切实从娃娃抓起，以这三条为主要标志的创新

做法，已经流传开来。这三条后来成为我国体操、跳

水、技巧等项目的共同特点。因此，我国这些项目的

训练工作，均潜在趋近于‘一元训练理论’，与国际

体坛的训练实践站在同一个平台之上(甚至有所超

前)，从而进入了国际先进水平”[2]。 

4.2  早期专项化与体能训练 

早期专项化训练是指在确定专项以后，所进行的

旨在打好专项训练基础为主的早期训练。“二元训练

理论”反对早期专项化训练，认为早期训练只是全面

素质训练，即“体能训练”，等基础打牢以后再与专

项技术相结合，失去体能之基础，专项化训练无从谈

起。这种早期全面素质训练观是导致体能“外练”的

根本原因。我国许多学者认为，早期专项化训练会造

成运动员早衰、运动寿命缩短等等。 

而事实上，随着现代运动竞技水平的不断提高，

运动训练的专项化程度也越来越高，运动员创造优异

成绩的年龄也逐渐提前，没有全面、科学的早期的专

项化训练，是不可能取得优异的运动成绩的。从竞技

体育的专项化发展趋势和运动训练过程发展的实质

看，“早期专项化训练”理论并没有错误，关键是在

于对体能与技术相互关系的认识以及训练水平和训

练的控制问题。在以往的早期专项化问题上，我们忽

略了早期的技术训练也是专项的基础，片面地认为只

有“体能”一个，更为严重的是忽略了体能与技术“统

一”于专项运动之中。如果偏离这一主题，体能“外

练”，出现运动员早衰、运动寿命缩短现象则是肯定

的；在训练水平和训练的控制水平问题上，也要结合

早期训练运动员的生长发育规律，确定什么该练，什

么不该练，具体分析具体训练的相互关系。 

早期专项化训练过程中的“体能”与“技术”训

练问题，是一个互为基础、彼此支撑的动态平衡问题，

不能简单说我国运动员的现状就是由于“体能”或是

“技术”某一方面训练不足造成的，这样势必会对早

期专项化训练造成误导，从一个极端走向另一个极

端。对于任何运动项目的早期训练，首先，应该建立

在运动员不同身体运动能力、不同时期发展的“敏感

期”上，这样才能会有事半功倍的效果；其次，在不

同身体运动能力发展的“敏感期”，必须充分利用这

一时期的快速发展性，采用多种手段与方法，最大程

度地开发运动员的某种身体运动能力；再次，由于从

事早期训练的运动员年龄较小，具有很强的技术模仿

能力，因此，在发展运动能力的时候，应该进行必要

的技术练习，但必须注意不能过分地强调技术的细节

和技术能力的发展，以防止错误的动作技术定型；最

后，在训练中必须注意各种身体运动能力之间的内在

转化关系，而不必在训练过程中过分强调技术和技术

能力的外在形式[7]。因此，在运动员进行早期专项训

练的过程中，各种身体运动能力之间本质的内在转化

关系是训练的核心，这种转化必须最大程度满足于专

项发展的需要，如果背离专项发展需要，片面地强调

单一方面，肯定还会出现愈练愈差的被动局面。 

两种训练观都支持运动训练专项化，但对于早期

专项化训练观点不一，特别对早期专项化训练中体能

与技术的相互关系认识错位，是导致“体能”与“技

术”分别存在的根本原因，它是体能“外练”思维范

式成为定势的关键。 

 
本文在撰写过程中，得到江苏省体育科研所茅鹏

先生的指导，在此表示衷心感谢！ 
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