
　 第 １９ 卷 第 ６ 期 体育科学研究 Ｖｏｌ． １９，Ｎｏ． ６
　 ２０１５ 年 １１ 月 Ｓｐｏｒｔｓ Ｓｃｉｅｎｃｅ Ｒｅｓｅａｒｃｈ Ｎｏｖ． ，２０１５

收稿日期：２０１５ － ０４ － １６
作者简介：朱学强（１９７４—），男，山东泰安人，讲师，硕士。 研究方向：学校体育、体育教学与训练。

体育类院校体能训练的层次分类及其模型分析

朱学强
（山东体育学院教务处， 山东 济南 ２５０１０２）

摘　 要：大学阶段是体能训练的一个重要时期，不仅可以巩固和提高学生的基本身体素质，对学生以后的运动生涯也

会发挥着重要的作用。 但是传统的体能训练教学往往针对所有的学生都采取同样的训练方法，这会导致学生之间的

差异得不到关注。 所以在体能训练教学的过程中，容易出现训练方法与学生不适应的情况，体能训练的效果也并不

显著。 立足于层次分类，将体育类院校的学生按照年龄、性别分为了不同的层次，通过建立模型、分析模型的方法，对
如何利用层次分类法提高体育类院校学生体能训练提出了自己的看法。
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１　 层次模型的原理和内容

１． １　 层次模型的原理

层次模型的原理是通过对“树形机构”的运用，
来表示一些元素之间的关系，其中模型中的每一个节

点均代表一种类型，最终通过用树状的线条表现出

来，这种用树状结构表示实体类型及实体间联系的模

型就是层次模型。 同时因为层次模型即使是在现实

世界中的应用也非常普遍，比如说在组织学、人口学、
教育学、心理学、经济学、社会学等各个领域中应用都

十分广泛，所以它也被称为树状模型。 经过几十年的

发展，层次模型无论是在理论分析还是在现实应用中

都发挥着巨大的价值，取得了巨大的成果。
１． ２　 层次模型的内涵

层次模型其实就是通过对分析内容进行分层分

析、整合，从而达到资源的整合，通过层次模型的分析

之后，所有的元素和元素之间的关系将会非常清晰、
明了。 比如说在体育类院校体能训练教学方面，一个

班级或者一个学校的学生都可以被统一称为 “学

生”，但是这些学生有男学生、女学生之分，也有大年

龄、小年龄之分，他们的身体素质、学习能力又有不

同，有的基础差、学习能力弱，有的却思维敏捷、身体

强壮、富含创新精神。 层次模型的构建可以使体育类

院校的体育教师更加深入地认识自己班级或者学校

的同学，通过对他们特点、优势和不足的分析和思考，
为他们制定出符合自身规律的教学方法，从而挖掘他

们的身体潜能，为将来的运动生涯打好基础。

２　 体育类院校体能训练的层次模型构建

２． １　 体育类院校体能训练的层次分类思考

２． １． １　 按年龄分类

体能训练分为一般体能训练和专项体能训练，一
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般体能训练是基础，专项体能训练指的是特殊的体能

训练，通过改善和提高学生的体能，从而提高运动员

的运动成绩。 根据表 １ 我们可以看出，运动项群可以

笼统的分为体能主导类和技能主导类，其中体能主导

类分为快速力量性、速度性及耐力性，技能主导类分

为表现难美性、表现准确性等。 总之，无论是在哪一

种类型中，年龄在 １８—１９ 岁（大一到大二）期间的学

生一般综合能力普遍要高于 ２０—２１ 岁（大三到大

四）的学生，但是在专项能力的训练方面，２０—２１ 岁

的学生要比 １８—１９ 岁的学生普遍高出许多。 事实

上，体育类院校的大学生运动员体能训练一般都处于

整个训练过程中的基础训练阶段和专项训练阶段，但
是根据年龄的不同，学生的优势所在也有所不同。 对

于年龄比较小的运动员，可以加强对其综合能力的训

练，打好体能基础，而对于年龄稍大的大学生运动员，
则应该注重对其专项能力的训练，从而使大学生的体

能得到充分的发展。

表 １　 大学生训练阶段一般能力与专项能力的发展特点一览表

运动项群 阶段（年龄） 一般能力 ／ ％ 专项能力 ／ ％

体能主导类

快速力量性

速度性

耐力性

１８—１９ ７５ ～ ７０ ２５ ～ ３０

２０—２１ ６０ ～ ４５ ４０ ～ ５５

１８—１９ ７５ ～ ７０ ２５ ～ ３０

２０—２１ ６０ ～ ４５ ４０ ～ ５５

１８—１９ ７５ ～ ６５ ２５ ～ ３５

２０—２１ ４０ ～ ３０ ６０ ～ ７０

技能主导类

表现难美性

表现准确性

１８—１９ ７５ ～ ６０ ２５ ～ ４０

２０—２１ ４５ ～ ４０ ５５ ～ ６０

１８—１９ ４０ ～ ３０ ６０ ～ ７０

２０—２１ ３０ ～ ２０ ７０ ～ ８０

２． １． ２　 按年级分类

根据研究的数据表明，虽然我们国家的体育类院

校众多，而且体育项目类型丰富，但是却仍然很难培

养出一些有潜力、能够达到国际水准的高水平运动

员。 即使有些运动员可以在一些国际体育赛事中取

得优异的成绩，但是在那之后便很难有所突破和创

新，甚至连维持自己的记录都力不从心，运动成绩陷

入一种停滞不前的状态。 造成这种现象的原因是由

于大一、大二、大三和大四的课程内容缺乏阶段性和

层次性。 体育类院校要根据大学生运动员的基本身

体素质和发展水平，为之制定相应的训练课程，避免

追求立竿见影拔苗助长的效果。 所以高校的体能训

练课程应该按照不同年级的学生，进行不同类型的课

程安排，比如说大一学生应该以入门类的体能训练为

主，也可以包含一些难度比较大的训练，但目的在于

培养学生的体育兴趣，激发学生的体能活力，切忌进

行过大强度的训练；大二处于体能训练的中间期，可
以加强其强度的训练，提高学生的体能基础；大三学

生处于体能训练的上升期，旨在发掘学生的体能潜

力，发现学生的特长和优势，所以可以同时加强强度

和难度的训练；大四是分层教学的核心，教师应该根

据学生在之前三个年级的表现，为不同的学生设计出

不同的训练方案，扬长避短，发挥自己的优势项目，最
终才能获得良好的体能（表 ２）。
２． １． ３　 按性别分类

众所周知，男女之间在身体素质方面有很大的差

异，所以体育类院校的体能训练也应该根据男女之间

的差异采取多种差异性的体育锻炼，从而使男女运动

员的潜能得到充分的发挥，提高运动员的体能训练效

果。 根据表 ３ 的数据我们可以看出，世界和中国男子

优秀的田径运动员的竞技年龄均值分别为 ２６． ５ 岁

和 ２２． ３ 岁；世界和中国优秀的田径运动员女子竞技

年龄均值分别为 ２４． ５ 岁和 １９． ６ 岁，男女之间的差异

分别为 ２ 岁和 ３ 岁。 世界和中国优秀的田径运动员

男性最大年龄均值为 ３２． ２ 岁和 ２７． １ 岁，女性为 ３０．
０ 岁和 ２４． ３ 岁；世界和中国优秀的田径运动员男性

·３２·
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最小年龄均值 ２１． ７ 岁和 １８． ６ 岁，女子为 １９． ２ 岁和

１６． ０ 岁。 根据数据我们可以看出，世界男女运动员

竞技年龄均值相差 ２． ０ 岁左右，最大年龄均值和最小

年龄均值分别相差 ２． ２ 岁和 ２． ５ 岁；中国男女运动员

竞技年龄均值相差 ２． ７ 岁，其中最大年龄均值和最小

年龄均值分别相差 ２． ８ 岁和 ２． ６ 岁，均超出了世界男

女运动员的差值，而且相差的幅度也接近 ３ 岁。 所以

必须在体育类院校的体能训练课中，认识到男女之间

的巨大差异，其中女性运动员的身体素质和技能最佳

状态大约在 ２５ 岁以下，而男性的运动员的身体素质

和技能最佳状态则可以延伸到 ３５ 岁以下，而且在 ２５
岁以下的男女运动员中，女性的综合能力要强于男性

运动员，在 ２５ 岁以上的运动员中则呈现出了一种反

项的趋势。

表 ２　 关于不同年级同学体能训练的层次分析表

年级 训练强度 训练难度 主要目的

大一 弱 易 进行基础体能训练，打好基础

大二 稍强 稍难 照顾学生的身体特点和规律

大三 强 难 发掘学生的优势和潜能

大四 非常强 非常难 增加强度和难度，提高学生的体能

表 ３　 国内外优秀田径运动员竞技性别年龄比较（岁）

组别 世界 男女年龄差值 中国 男女年龄差值

竞技年龄均值
男子 ２６． ５

女子 ２４． ５
２． ０

２２． ３

１９． ６
２． ７

最大年龄均值
男子 ３２． ２

女子 ３０． ０
２． ２

２７． １

２４． ３
２． ８

最小年龄均值
男子 ２１． ７

女子 １９． ２
２． ５

１８． ６

１６． ０
２． ６

２． ２　 层次模型的构建

通过前面对体育类院校体能训练的层次分类思

考，笔者找到了影响学生体能的诸多因素，也正是这

些分类，给了构建模型的灵感。 在构建层次模型之

前，必须要寻找到整个模型的节点，很显然，体能训练

是研究的主要对象和内容，分层也是针对学生展开的

分层，所以可以根据男女来对体育类院校的训练进行

分类。 如图 １ 所示，首先按照年龄将学生分为 １９ 岁

（这是由于国内外优秀运动员的最小年龄为 １９ 岁，
所以应将 １９ 岁作为分割点）以下（大一）和 １９ 岁以

上（大二以上）两种（其中年龄和年级相似但却不完

全相同，在有条件的情况下可以以年龄为基准进行体

能训练，如果缺乏人力、物力的支持，就以年级为基准

进行体能训练），然后对 １９ 岁以下的进行一般体能

训练，对 １９ 岁以上的进行专项体能训练，专项体能训

练的过程和内容都要比一般体能训练丰富很多。 首

先要分男女训练，因为针对男女同学的体能训练方法

各有差异。 对于男生来说他们会更早接触到速度、耐
力和力量的训练，其中每一个类型的训练都有更加细

致的深入训练，比如说速度的训练包括有反应速度、
移动速度、动作速度等，而耐力则分为持久耐力和速

度耐力两类，速度也分为持久速度和耐力速度两类；
而女生则先要分成身体训练和技术训练两个阶段，身
体训练包括灵活、柔韧和协调性的训练，技术训练则

和男生一样，是包括对速度和力量的训练。

·４２·
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图 １　 体育类院校体能分层训练模型图

３　 层次模型的分析

３． １　 体能训练的内容分析

当前运动训练学对人体的研究认为，影响人类体

能素质的因素主要是速度、力量和耐力三个方面，其
中速度最能反映出人的机能素质，也是三项内容中对

人体机能影响最大的一个因素。 根据图 １ 的模型可

以看出，无论是一般训练还是专项训练，都离不开对

速度、力量和耐力的训练，所以下面笔者就对体育类

院校学生的反应速度、移动速度、动作速度为研究对

象，分析一下速度对学生体能训练的影响。 以表 ４ 为

例，这是一项关于速度的强度分层训练计划，从表格

中可以看出，速度训练包括了反应速度、移动速度和

动作速度三项内容，而其中的任何一部分都是组成速

度的重要内容。

·５２·
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表 ４　 速度素质强度分层训练手法

练习形式 动作名称 运动频率 间歇时间

反应速度 看手势跑方向 １ 次 ／组 １ ｍｉｎ ／组

冲刺接球 １ 次 ／组 ３０ ｓ ／组

俯卧听信号起跑 １ 次 ／组 ３０ ｓ ／组

移动速度 ３０ ｍ 计时跑 １ 次 ／组 ３０ ｓ ／组

１００ ｍ 计时跑 １ 次 ／组 １ ｍｉｎ ／组

动作速度 小碎步前后左右移动（５ｍ） １ 次 ／组 ３０ ｓ ／组

原地小碎步计时跑 １ 次 ／组 ３０ ｓ ／组

快速拉弹力带练习 １０ 次 ／组 ３０ ｓ ／组

快速跳绳 ６０ 次 ／组 ２ ｍｉｎ ／组

快速挥轻量哑铃练习 １５ 次 ／组 １ ｍｉｎ ／组

　 　 为了践行层次教育的理念，应该对学生采取分层

训练。 在同样的学校中，年龄大的学生和年龄小的学

生无论是身体机能还是技巧训练都有着比较大的差

异，所以也应该针对不同年龄的学生开展不同的体能

训练项目：针对 １８—１９ 岁的大学生，可以着重一般训

练，而针对 ２０—２１ 岁的大学生，则可以着重专项训

练，因为年龄稍大一点的同学，各项身体机能和身体

组织都发育的相对比较成熟，适合更加有难度和强度

的训练。 如果是以性别为分层的基准，那么可以将其

划分为男女两种层次，针对男性，可以追求力量和速

度的训练，加强对其的速度训练、耐力训练和力量训

练；而针对身体比较柔弱的女生来说，则可以发挥她

们的优势，加强对其柔韧性、灵活性、协调性的训练。
通过这样的分层训练，每一位同学的身体潜能和优势

才能够被激发出来。
根据表 ４ 可以看出，在正常情况下，“看手势跑

方向”的动作应该是 １ 次 ／组（一组由 １ ｍｉｎ 组成），而
对于身体素质强，体育成绩好的同学，则可以将频率

和时间增加，更改为 ２ 次 ／组（一组由 ２ ｍｉｎ 组成），同
样的训练移动速度的“３０ ｍ 计时跑”运动也可以由 １
次 ／组（３０ ｓ ／组）更改为 ２ 次 ／组（４５ ｓ ／组），诸如此类

的例子就不再列举了。 强度分层不是一味的增加强

度，也可以在正常的基础上降低强度，比如说用来训

练运动速度的“快速跳绳”运动，如果遇到了身体素

质比较差的同学，则可以将原来的 ６０ 次 ／组 （２ ｍｉｎ ／
组）降低为 ５０ 次 ／组 （３ ｍｉｎ ／组），从而兼顾到每一位

同学的特点。

３． ２　 体能素质指标分析

通过查阅关于“学生体能训练”相关的资料和文

献，结合体能训练学专家的意见，笔者筛选出了几个

能够反映运动员体能水平的指标，主要有：１０ ｍ 冲

刺，６０ ｍ 起跑，立定三级跳远，五级蛙跳、深蹲、仰卧

起坐、后抛铅球等。 下面就其中的 ４ 项指标进行详细

分析。 首先看图 ２ 中的 １０ ｍ 冲刺，优秀的成绩为

１􀆰 ７２ ｓ，而班级的平均成绩则为 １． ８９ ｓ；再比如说图 ３
中的五级蛙跳项目，优秀成绩为 １７． ７８ ｍ，平均成绩

为 １２． ３６ ｍ，差距比较大；图 ４ 中仰卧控体和深蹲控

体项目优秀成绩和平均成绩之间的差距也比较明显。
所以说，体育类院校的教师应该针对学生的成绩对其

训练的难度进行分类。 比如说对于处于优秀标准内

的同学，可以鼓励他们突破和创新，产生甚至超过优

秀标准的成绩；对于那些游走于平均成绩的同学，可
以鼓励他们达到优秀标准，在训练难度上也是基础成

绩好的难度大，基础成绩差的难度相应减小。
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图 ２　 某体育类院校 １０ ｍ 冲刺成绩统计图
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图 ３　 某体育类院校五级蛙跳成绩统计图
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图 ４　 某体育类院校仰卧控体和深蹲控体成绩统计图

３． ３　 体能标准值分析

笔者仍以其中的四项指标 １０ ｍ 冲刺、五级蛙跳、
俯卧控体、深蹲控体为例，分析一下各项运动的标准

值。 如表 ５ 所示， １０ ｍ 冲刺的优秀成绩标准是

１． ７２ ｓ，而班级的平均成绩则为 １． ８９ ｓ，标准差为

０􀆰 ０７，从这一组数据来看，体育类院校的学生之间的

差异不大，而且距离优秀标准差距也不大，学生的

１０ ｍ冲刺成绩比较良好基本达标；再看五级蛙跳的

优秀标准成绩为 １７． ７８ ｍ，平均值只有 １２． ３６ ｍ，标准

差为 １． ５２，说明学生之间的成绩差异大，而且距离优

秀成绩的距离非常远，需要加强；最后再看深蹲控体

的优秀标准值是 ４． ８７ ｍｉｎ，平均成绩为 ２． ２１ ｍｉｎ，标
准差为 ０． ５６，其中标准差是四项运动中最小的，说明

是成绩最稳定的一项运动，距离标准成绩也只有

２􀆰 ６６ ｍｉｎ 的差距，可以全体同学一起努力提高。

表 ５　 体能训练指标运动的标准值和标准差分析

项目 优秀标准值 平均值 标准差

１０ ｍ 冲刺 ／ ｓ １． ７２ １． ８９ ０． ０７

五级蛙跳 ／ ｍ １７． ７８ １２． ３６ １． ５２

俯卧控体 ／ ｍｉｎ ６． ２５ ２． ６４ ０． ６４

深蹲控体 ／ ｍｉｎ ４． ８７ ２． ２１ ０． ５６

４　 结论

层次训练可以根据不同类型的学生设计出不同

的训练目标和强度、难度项目，使不同层次的同学均

可以在训练的过程中提高自己的身体机能。 通过对

体育类院校学生层次的分层和分类，笔者从年龄、性
别、训练目标、训练难度、训练强度等多个方面对体育

类院校的体能训练构建出相应的层次模型，并且对其

进行了适当的分析。 通过层次模型的构建和分析，笔
者验证了自己的想法，只有在体育类院校体能训练过

程中尊重学生的生理特点和成长规律，才能够充分挖

掘学生的体育潜能，促进学生的进步。
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