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摘　 要：为了探寻更加具有功能性的现代体育训练方法，帮助运动员更好地应对日益复杂化的训练和比赛。 采用调

查、文献资料等研究方法，对体育训练方法的构建进行了研究。 结果表明：体育训练方法从功能体系的角度可以划分

为一般训练方法、项群训练方法和专项训练方法，但是单一层次的训练手段已经不能满足现代体育的需求。 从训练

功能体系出发，探讨各层次体育训练方法的有机结合以及体育训练方法的创新，对科学的运动训练具有实际意义。
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　 　 训练方法是竞技体育这个庞大体系中的重要结

构性要素。 作为实现竞技体育最终目标的一种功能

系统，训练方法有他自身的构成要素和特定的结构。
随着竞技体育的不断发展，训练方法无论从结构上还

是从功能上，都日渐向一种系统化的层面上发展，形
成了一种完善的多层次结构特征［１］ （图 １）。 训练方

法的这种结构性特征也是现代竞技体育发展规律的

显现。
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图 １　 竞技体育训练方法体系结构

１　 训练方法一级结构（一般训练方法）

　 　 从现代竞技体育训练规律去分析，不论什么竞技

项目，有一些训练方法是必须要体现在训练过程中

的，这些训练方法提供给大多数项目的训练成效是一

致的，比如训练过程中常常被运用的分解法、组合法、
纠正错误法、重复法、竞赛法等。 这些方法是大多数

项目训练过程必须要运用的基本方法，这些训练方法

对一切竞技项目都具有普遍的意义。 正因为这些训
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练方法功能上的共性特征和功能的普遍性，所以这些

训练方法也就处在训练方法系统的最高层次上，构成

竞技体育训练方法系统的一级结构，被称为一般训练

方法。
竞技体育的训练从宏观层面上讲是一种身体机

能的提升、运动技术技能的学习，以及精神品质的培

养等综合能力的构建，这是竞技体育训练的根本属

性，同时也是竞技体育所有项目的一种共同的目标。
所有竞技项目在训练上都有着相同的特性，都是受制

于竞技体育训练宏观层面上的基本规律，都有着性质

完全一致的训练控制系统。 宏观意义上的共同属性、
相同的目标、共同遵循的训练规律也就决定了带有共

性的特质和具有普遍意义。 为所有竞技项目所运用

的一般训练方法的存在，这些一般训练方法必须要运

用于解决训练实践的问题，没有这些一般的训练方法

的存在，也就没有竞技体育训练的存在，这是训练规

律所决定的。

２　 训练方法二级结构（项群训练方法）

　 　 根据中国运动训练学专家田麦久的竞技体育项

群理论，项目的技能要求、项目的体能要求、项目的场

地要求、项目参加人数的要求、项目决定成绩的标准

等要素，在竞技体育的项目中呈现出项群分布的特

点。 同一个项群之中，在比赛的特点、项目的性质以

及比赛规律的宏观层面上有相对比较接近的特

征［２］。 竞技项目上的这种项群特点，自然也就有了

训练方法上的项群特点。 训练方法是围绕着竞技项

目的存在而存在的，项目的归类也就决定着训练方法

的归类。 这样，也就有了竞技体育训练方法系统中的

中间结构，也就是二级结构，称为项群训练方法。
项群训练方法体系建立在不同竞技项目训练方

法结构和功能的共性特征基础之上的，很多训练方法

是同一项群内不同项目所共同运用、在提高训练效果

方面有相同功能的。 其次，同一种训练方法在不同的

竞技项目之间可以直接借用、借鉴或移植。 比如：同
场对抗类项目中的足球、篮球、手球、橄榄球等，普遍

采用的脚步移动训练、持球技术的训练、无球技术的

训练，以及二对二、三对三、四对四等对抗训练方法、
战术训练中的基本跑位的训练方法、局部基础配合的

训练方法等都是这些项目的基本训练方法，这些训练

方法从结构上、方法运用的原则以及要求上都有共同

的特征［３］。 再比如：同为体能类的田径竞赛项目、游

泳项目、速度滑冰项目，普遍都在训练中采用间歇训

练法、重复训练法。 还有表现难美、准确类的项目

（体操、跳水、蹦床），器械辅助成为这类项目共同采

用的训练方法。 最典型的是在体能类项目中被普遍

采用的高原训练法。 高原训练已成为田径、游泳、冰
雪、铁人三项、现代五项等项目必须选择的重要训练

方法，它在提高运动员心肺功能和血红蛋白的携氧能

力方面有着非常显著的训练效果，成为现代竞技体育

训练方法创新上的重大突破。 高原训练方法的出现，
大幅度地提升了体能类项目的竞技成绩。 而高原训

练方法便是一种典型的项群训练方法。
项群训练方法在同一项群的不同项目中有着接

近或比较接近的基本功能，训练方法本身所包含的训

练理念也体现出基本一致的特征。 当然，项群训练方

法在不同项目的运用中，也因项目的比赛性质、比赛

规律、训练控制特性的差异在具体的细节和要求上有

它们的差异。 比如负荷量、负荷强度、训练方法结构

在空间、时间结构等环节上还是存在着一些不同之

处，但这些细节上的差异并没有影响它们在宏观功能

上的相对一致性［４］。 宏观功能和方法理念的一致性

和不同项目在运用项群训练方法过程中的差异性的

统一，成为项群训练方法的本质特征所在。 也正是这

种本质特征决定了项群训练方法在整个现代竞技体

育训练方法体系中的一个无法取代的重要地位，也是

竞技体育训练方法体系中重要的结构单位，现代竞技

体育的发展已经反复证明了项群训练方法体系的存

在价值和地位。

３　 训练方法三级结构（专项训练方法）

处在训练方法体系结构最底层的是专项训练方

法。 专项训练方法是构成整个训练方法体系的基础

要素，专项训练方法体系是整个训练方法体系的三级

结构。 不同的竞技项目的训练，在遵循着竞技体育训

练共同规律的同时，更重要的是遵循本项目自身的特

殊训练规律，共同规律和特殊规律共同对专项的训练

形成制约。 在整个训练方法系统中，专项训练方法带

有非常鲜明的项目特征，专项训练方法和项目特点有

着直接的关联，本质上决定着专项训练的控制［５］。
专项训练方法虽然是处在整个训练方法系统最基础

的层面上，但却是实现训练过程精细准确控制的方

法，是实现专项运动成绩提高的核心训练方法体系。
专项训练方法从宏观上也有一些共性的普遍特

·８４·
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征和规律，主要表现为：紧密联系项目技战术特点和

运用规律；任何方法都有明确的规则和要求；技术训

练方法有鲜明的动作组合结构，有动作的规格和细节

的规范；技术训练身体动作的先后顺序、空间位置结

构，战术训练方法中的路线、时机、区域、以及和同伴

之间的联系，战术训练和技术训练中的关系要求。 虽

然不同项目之间在比赛和训练要求上有着显著的差

异，但这些特征又都是所有项目的训练方法所共同具

有的。
专项训练方法是一种直接贴近项目的本质特征

和比赛规律，直接面对项目竞技水平提升过程中所要

解决的各种不同的最直接和最具体的问题。 专项训

练方法是任何的训练方法都无法替代的，所有的战略

性控制目标和阶段性的调控规划以至于到每一堂具

体的训练课的微观控制，都是以各种专项训练方法的

具体运用为前提而得以完成的。
专项训练方法不同于项群训练方法，它有着非常

明确的相对比较单一的功能性特征，方法运用的目标

具体而直接，训练方法的结构和功能更加精确严密。
任何一个专项训练方法的结构和功能都是相对独立

的，每一个专项的训练方法都是围绕着解决技战术、
身体乃至于心理和精神品质训练的具体内容中的具

体问题而存在的。 但是必须要明确的是，一个项目竞

技水平的全面提升和进步，绝非是某一个具体训练方

法所能够承担的，各种具体训练方法之间纵向和横向

的密切联系，各种训练方法的科学集成和整合，将各

种独立的训练方法有机组合，构筑起专项训练方法的

整体结构，进而显现出一种综合训练方法体系的功

能，最终才能实现一个项目整体水平的提高。 训练方

法独立功能的体现和项目训练方法体系整体功能体

现之间是一种有机的统一。 相对单一的训练方法无

法担负一个项目整体的训练目标的实现；与此同时，
离开了一系列单一的具体训练方法，项目训练方法体

系无法建构，训练的整体控制也就无法完成。 专项训

练方法功能的综合，构成完整的训练控制过程。 同

时，专项训练方法只有融入到项目整体的训练方法体

系之中，它的功能才有意义和价值。

４　 结论与建议

４． １　 结论

竞技体育发展的规律一再证明了训练方法的重

要地位，训练方法的探索和研究无疑是现代竞技体育

理论研究中最为重要和最具现实意义的课题。 方法

研究从当今竞技体育发展的总体状态和趋势分析，集
中包含在了两个问题上：

其一，竞技体育本身的发展对训练方法的创新不

断提出新的要求，方法的落后势必影响到项目综合水

平的提高。 所以，训练方法创新理论的研究是现代竞

技体育理论研究中的重要内容之一。
其二，竞技体育发展历史就是训练方法发展的历

史，现代竞技体育的任何一个项目，都在各自的训练

过程中积累了非常丰富的训练方法。 但这些训练方

法大多依旧停留在经验的层面上，要将这些丰富的经

验积累进行系统科学的理论研究和概括，进而上升到

理论的层面，也是现代竞技体育训练方法理论研究的

重要工作之一。
４． ２　 建议

鼓励教练员对体育训练方法的改良与创新，不能

将训练方法手段仅仅停留在经验与理论层次。 应完

善学习和培训机制，普及科学训练方法，提高教练员

队伍的整体科学文化素质。
就目前中国竞技体育训练方法研究状况而言，依

旧处于一种滞后的状态，距离中国竞技体育整体发展

的客观要求有比较大的差距。 强化中国竞技体育训

练方法的理论研究，是实现中国竞技体育迈向更高水

平的重要环节。

参考文献

［１］陶于． 关于竞技体育学与运动训练学理论认识问题的思考

［Ｊ］． 体育学刊，２００８，１５（１１）：８４⁃８７．
［２］孙波，种静萍，蔡士凯． 运动训练学理论体系进展［ Ｊ］． 体

育与科学，２００５，２６（４）：６２⁃６４．
［３］黄瑞霞． 运动训练理论与实践相矛盾几个问题的商榷

［Ｊ］． 西安体育学院学报，２０１１，２８（６）：７６８⁃７６９．
［４］王兴泽． 交变负荷与传统杠铃负荷对肌肉训练效果的影响

及交变频率调控的实验研究［ Ｊ］． 西安体育学院学报，
２００７，２４（２）：９１⁃９６．

［５］吴长稳，张健． 中国运动训练学理论研究热点与前景展望

［Ｊ］． 山东体育学院学报，２０１２，２８（２）：６８⁃７５．

［责任编辑　 江国平］

·９４·




