
 

2022 年 第 3 卷 第 1 期 

100                                                                 Copyright ©  2022 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

体能训练因素融入远度跳跃项目专项训练体系的认知误区 
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[摘要]研究采用文献资料法、访谈法、逻辑分析法对体能训练因素融入远度跳跃项目专项训练体系的应用现状及普遍出现的

部分认知问题进行研究。旨在进一步提高教练员和运动员体能训练宏观认识水平，提高田径远度跳跃项目体能训练因素介入

的科学性。研究认为：理论层面基础的薄弱是限制远度跳跃项目体能训练科学性和有效性的重要因素；在训练实践过程中，

对体能训练手段、专项训练体系认知出现偏差或不了解手段内涵导致的盲目借鉴或应用。在当前的远度跳跃项目训练中，体

能训练理念可以融入到专项训练中，这是一种提高原有专项训练科学性的有效途径；体能训练的比例应控制在合理范围内，

学习的体能训练方法与理念，必须要充分结合我国运动员及专项特点。 
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Abstract: In this study, the literature review, interview, and logical analysis were used to study the status quo and the problems of 

physical training in distance athletic jump events. The aim is to further improve the macroscopic understanding of physical training of 

coaches and athletes and to improve the scientific intervention of physical training factors involved in long-distance athletic jumpers. 

According to the research, the weakness of theoretical foundation is the important factor to limit the scientific and effective physical 

training of distance jump project. In the practice of training, the cognition deviation of physical training method and special training 

system or the meaning of means means Blind reference or application, in the current distance jumping training, physical training 

concept can be integrated into the special training, which is an effective way to improve the original special training scientific. The 

specific methods of physical training, though in practice, but the proportion of control within a reasonable range. Learning physical 

training methods and concepts, we must fully integrate our athletes and special features. 
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引言 

随着竞技体育的发展，田径类项目速度力量类项群的

体能训练已经逐渐发展为一门独立的学科，其体系的建立

健全使田径项目训练的实效性大大提升，运动员的竞技成

绩也不断提高和突破
[1]
。体能训练介入专项训练的深度与

广度不断提高的背景下，体能训练与专项结合、配合的过

程也出现了一些问题，如何提高体能训练的质量，并且与

专项能力的提高与保障更好的结合在一起，是推动我国竞

技体育体能训练的发展方向
[2]
，对这些制约体能训练效果

的问题与未来发展中需要解决的问题进行深入的剖析，对

提升体能训练在远度跳跃项目中的实践应用价值具有重要

的理论与实践意义。 

1 研究对象与方法 

1.1 研究对象 

本研究的研究对象为当前远度跳跃项目体能训练的

认知与应用的现状及问题。 

1.2 研究方法 

1.2.1 文献资料法 

通过数字图书馆查阅田径体能训练类论文 23 篇，体

能训练类书籍三部，其中远度跳跃专项体能训练论文 2

篇。总结归纳现有研究中的观点和理论，进一步深入了解

当前我国体能训练研究的发展情况。 

1.2.2 访谈法 

对远度跳跃项目的权威运动员和教练员进行访谈。访

谈对象包括河北田径运动管理中心副主任吴冀、福建自行

车与田径运动管理中心高级教练李延熙、谢荔梅。河北省

体育运动学校段岐峰等教练员。访谈主要内容包括体能训

练方法应用、基层体能训练的主要问题、体能训练一般化特

点与远度跳跃项目训练专项化要求的矛盾及化解方案等。 

1.2.3 逻辑分析法 

对当前远度跳跃项目体能训练中出现的问题，通过递

进推理的方式进行分析。 
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2 研究结果与分析 

2.1 远度跳跃项目教练员体能训练认识层面的主要

问题 

2.1.1 学习通道的便捷性与多样性的利与弊 

田径远度跳跃项目对运动员基本体能能力要求较高，

同时对专项技术也有着较高的要求。随着走出去请进来战

略的进一步深化，美、澳的体能训练理念与方法被广泛的

引入我国，并已经在各个竞技体育领域进行应用，在这种

学习与借鉴的过程中，开拓了田径远度跳跃项目的训练思

路，提高了训练体系的科学化和完整性，但随着实践者应

用深度与广度的提高，也发现了一些问题，在未来的训练

中，解决好这些训练问题是进一步高效应用先进训练理论

与方法的重要因素。 

核心问题涉及如何将这些体能训练中的有益要素迁

移至远度跳跃项目原有训练体系中的。美国强调围绕个性

化的职业或竞技能力表现需求进行体能训练
[3]
，而这种需

求的满足很大程度上基于对专项特征与运动员个体特征

的深入了解。对于高水平远度跳跃项目运动员来说，训练

具有高度的专项化特征，且整个训练体系严丝合缝，相对

完备。引入新的训练理念，会一定程度的破坏原有训练体

系，这是教练员首先要解决的矛盾。当然，这些矛盾如果

能够得到很好的解决，训练的科学性和有效性必然会上升

至新的高度。还有一种可能即应用过程中考虑的关于训练

体系的矛盾较少。因此，不仅新的体能训练理念无法有效

的对专项训练形成支撑，而且还会破坏原有专项训练体系。

有学者研究认为，我国青少年训练存在训练目标单维化、

训练内容过早专项化、训练方式成人化、重体能轻技术、

忽视恢复和再生、缺乏有效监控等问题，严重制约和阻碍

了青少年训练的科学化进程。这也能从另一个角度反映出

部分基层教练员对体能训练和专项训练的认识出现了偏

差
[4]
。体能训练的全新视角铺天盖地的席卷整个竞技体育

的过程中，其实不是完全有益的，是否能够在训练实践中

合理的应用需要长期的摸索，就当前的总体效果来讲，处

于模仿与提高阶段，不能过于期待通过体能训练的部分理

念有效或者大幅度的帮助运动员提高竞技能力。 

2.1.2 认知层面的误区导致目标与效果的偏差 

田径运动作为竞技体育的一个重要门类，高强度和高

质量是其速度力量类项群训练的基本要求
[5]
。然而很多体

能训练方法与手段对于远度跳跃项目这类速度力量项群

的专项效能都是间接的，对训练的手段的内涵没有清晰的

把握，只看形式，在训练中就无法依照专项特征对运动员

进行要求，自然也无法达到应有的训练效果。需要教练员

深刻理解训练手段对专项产生的间接效能。有学者认为，

想要提高项目（群）运动员的体能水平，就必须科学地认

识该项目（群）的生物学特质，从而采取有效地运用机体

适应规律，选择科学有效的训练模式
[1]
。从另一个层面阐

述了专项认知水平对体能训练手段应用效果影响。让体能

训练与专项训练科学融合过程中产生最大的训练效益，需

要对体能训练和专项训练都具有较高的认知水平，而理论

与实践的相互支撑是达到较高认知水平的基本条件。 

在远度跳跃项目运动员的训练体系中，体能训练的比

例，负荷、强度也是较难有效控制的因素之一。体能训练

比例过高会降低运动员的专项竞技能力，而体能训练的比

例或者负荷过低，又无法达到相应的训练目标。目前国内

很多运动项目的体能训练都由专职体能训练师负责，田径

项目一般外训阶段会安排专职体能训练师，一般教练员团

队中不安排专职体能训练师。其实，我们最需要的是对专

项训练具有深刻理解，能够准确把握专项需要的体能训练

师，而当前这部分工作主要由运动员的主教练负责。而在

国内，精通远度跳跃项目的体能训练师极度匮乏。这也是

当前大量训练方法与手段应用过程无法达到理想效果甚

至降低运动员专项竞技能力的重要原因。体能训练是营养

学、解剖学、生理学、运动生物化学、运动生物力学、训

练学等多门学科的综合应用过程，实践性极强。同时，体能

训练的主要任务是服务于专项，落脚点在专项竞技中。因此，

对于一般训练与专项训练的各种关系需要有深刻的理解。 

2.1.3 专业体能教练员的远度跳跃项目特征认知的

问题 

专业体能教练员在对远度跳跃项目进行体能因素的

介入时，需要对该专项的特征内涵有深入的了解和体会。

有部分教练员指出，希望指导运动员体能训练的教练员有

该专项的专业训练背景，但目前客观条件无法达到，更多

从事远度跳跃项目的高水平专业运动员退役后选择了专

项教练员的发展路径。毫无疑问专业体能教练具有更为丰

富和扎实的运动解剖、运动生理、运动生物化学、等学科

理论，而更为深入的了解专项内涵是将这些理论有效应用

于专项服务过程的核心问题。简单表象的对远度跳跃项目

的竞技过程进行分析，从而对专项特征进行了解的过程无

法有效支撑体能对远度跳跃项目的有效服务。体能服务专

项的过程极为复杂，是多维度理论与实践相互支撑综合作

用的结果。因此，高效的体能服务难度极大，也是目前体

能为竞技运动专项服务过程中出现效率与效果问题的主

要原因。体能复合理论知识的特征与专项本体感受、对训

练体系认知了解的过程都需要长时间的积淀。只有两者同

时达到一定的认知水平，才有可能对远度跳跃项目进行高

效的体能服务。 
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2.2 远度跳跃项目教练员体能训练学习及应用过程

中的主要问题 

2.2.1 基础理论薄弱导致的体能训练理论学习的主

要问题 

体能训练的学习需要多学科共同进行支撑。尤其是解

剖学、生理学和生物力学。如果理论基础薄弱，在远度跳

跃项目中的体能训练容易出现两种问题。其一，体能训练

的学习无法深入。当前国外译著较多，不乏具有针对性和

实践应用价值的优秀著作。但这些书籍的学习必须在较为

扎实的相关理论功底基础上才能有效进行。在有些理论学

习过程中，甚至需要扎实的理论基础与更高层次的实践整

合积淀作为有效学习的前提。这种整合过程的积淀对学习

者形成了更高的要求。在当前竞技体育与教育现状又很容

易形成实践经验与理论功底间的矛盾，导致两者兼具且都

能 表现出较高水平的学者或一线教练员相对匮乏。当然，

这种现状在不断的得到改善，但目前仍然是制约新观点、

新理论吸收与应用有效性和科学性的主要因素。 

部分专项教练员，尤其是体能教练，都有共同的感触，

就是在理论与实践发展的过程中，逐渐发现受运动解剖或

生理领域的知识匮乏的限制，导致自身学习与提高的过程

受阻，再进行相关理论的补充。在体能训练领域，理论与

实践可以相互促进，也能够相互限制。但更多的限制是因

理论基础薄弱导致的实践能力发展受阻。因此，相关领域

的理论学习应该得到持续性和有效性两种保障，才能达到

理论与实践相互促进的发展效果。 

2.2.2 体能训练理论在实践中应用的主要问题 

通过长期以来对基层青少年田径训练的高度关注，发

现了普遍存在的一些实践问题。在 NSCA 的训练理念中，

帮助青少年建立合理的动作感觉、动力链的合理传递感觉、

各种力量训练的科学操作方法是体能训练在该阶段该水

平运动员中重点发展的内容，而当前青少年运动员在体能

训练中过度的追求训练手段的应用，只学外在形式，忽略

了内在的肌肉发力过程。短期内运动成绩得到了一定的提

高，但从成年后运动成绩提高的持续性和达到高水平后保

持运动成绩的能力视角出发，这种体能训练因素在青少年

阶段训练的应用有着不少的问题。其中，出现较为普遍的

现象即 2000 年后核心稳定力量概念出现时，在基层训练

中逐渐普及，成为训练手段更新的热点。但对于核心稳定

力量训练的技术要求、负荷控制、周期安排、以及功能和

目的、与其他训练手段如何配合衔接，知之甚少，甚至有

些教练将核心稳定力量训练的功能过度放大，降低甚至取

消了原有的传统核心力量训练。导致训练过程走了弯路。

这就必须引申至训练认识层面的问题，在训练实践过程中，

教练员必须有相对稳定的训练理念，在此基础上不断追求

训练理念的更新，这个稳定和更新并非矛盾体。两者必须

同时存在于训练中，才有可能保证训练的科学性，以及训

练水平和认识能力的提高。通过交流和学习得到的新信息

新动态在训练实践中的应用是有前提有条件的，根与本在

于教练员的认知水平，手段依托于方法、方法依托于训练

体系，如何将这些有机结合并化解其中各因素的矛盾才是

教练员水平的最高体现。单纯学习方法和手段，无法提高

训练本身的水平。也就是说当前的基层教练员普遍面临两

个问题，第一个是缺乏再学习和再提高的好教材和好老师，

从自学角度缺乏具有高度实践应用价值的书籍作为学习

材料，又没有与高水平教练员学习和交流的平台。另一个

问题是有学习与交流的平台，但无法把握训练实质，类似

于体能训练理念在训练实践中的应用。 

3 小结 

理论层面基础的薄弱是限制远度跳跃项目体能训练

科学性和有效性的重要因素；在训练实践过程中，对体能

训练手段、专项训练体系认知出现偏差或不了解手段内涵

导致的盲目借鉴或应用，是目标与效果无法达成的重要原

因。高水平专项教练员对新的训练理念应用非常谨慎，在

没有达到深入了解和高度可控的程度，是不会盲目应用的。

在当前的远度跳跃项目训练中，体能训练理念可以融入到

专项训练中，这是一种提高原有专项训练科学性的有效途

径。而体能训练的具体方法手段虽然在进行实践，但是比

例控制在合理范围内。学习的体能训练方法与理念，必须

要充分结合我国运动员的特点。  
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