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我国体能训练的研究热点与实践启示 
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[摘要]体能训练领域研究热点包括多样的训练方法、融合非训练策略和科技化训练。然而，困境也存在：理论滞后于实践，

训练水平参差不齐。展望未来，需要加强体能理论创新，拓展国际视野，并关注体能训练的关键问题，推广与应用。解决这

些问题可以提升训练质量和水平。 
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Abstract: Research hotspots in the field of physical fitness training include diverse training methods, fusion of non training strategies, 

and technological training. However, there are also dilemmas: theory lags behind practice, and training levels are uneven. Looking 

forward to the future, it is necessary to strengthen the innovation of physical fitness theory, expand international perspectives, and 

focus on the key issues of physical fitness training, promotion and application. Solving these problems can improve the quality and 

level of training. 
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1 体能训练领域最新研究进展 

1.1 各类形式的体能训练方法层出不穷  

近年来，体能训练方法层出不穷。这些新兴的训练方

法包括递减负荷训练（SLRT）、惯性飞轮训练（FT）、血流

限制训练（BFRT）、基于速度的力量训练（VBT）、最佳功

率负荷训练（OPL）、激活后增强效应（PAP）、聚组训练（CS）

和同期训练（Concurrent training）等。这些方法不仅

能够有效提升精英运动员的表现水平，还能促进普通人的

身体健康，并对运动损伤的康复起到积极作用。此外，这

些训练方法还对航天员的体能训练具有重要的意义。学术

界对这些新兴体能训练方法进行了详细解读，从它们的应

用效果、作用机制、应用禁忌和安全性等方面进行研究，

并产生了大量的学术成果。这些研究推动了体能训练理论

与实践的深度融合，为实际操作提供了科学依据。尽管上

述训练方法在训练理念和动作形式上存在差异，但它们的

作用机理主要涉及神经系统的肌纤维动员、腺体激素分泌、

相关蛋白质合成以及线粒体氧化酶活性增强等方面。 

递减负荷训练（SLRT）是一种逐渐降低训练负荷的方

法，通过提高肌纤维的收缩速度和神经元的激发频率来增

强肌肉力量和爆发力。这种方法适用于想要提高力量和爆

发力的运动员。惯性飞轮训练（FT）则是利用旋转惯量产

生的反向力量，通过改变训练负荷的瞬时变化来提高力量

和肌肉协调性。这种训练方法对改善运动员的爆发力和抗

力能力非常有效。血流限制训练（BFRT）是一种通过在肢

体上使用带有弹性束带来限制血液供应的方法。这种训练

能够增加局部肌肉的代谢产物和生长因子的浓度，从而促

进肌肉力量和尺寸的增长。基于速度的力量训练（VBT）

是一种根据运动员的最大爆发力来安排训练负荷的方法。

通过控制训练的速度来提高力量和运动技能，并借助科技

设备对训练过程进行监控和调整。最佳功率负荷训练（OPL）

是一种根据运动员在特定动作中产生最大功率的负荷进

行训练的方法。这种训练方法能够提高肌肉力量和爆发力，

并改善运动员的运动表现。激活后增强效应（PAP）是通

过进行一系列活动前准备动作来增强神经系统的活跃性，

从而提高肌肉力量和肌肉收缩速度的方法。这种方法适用

于需要迅速提高肌肉力量和爆发力的运动项目。聚组训练

（CS）是将多个不同的训练动作组合在一起进行训练的方

法。通过改变训练动作的组合及顺序，可以提高肌肉力量

和耐力，并增加对不同动作的适应性。同期训练

（Concurrent training）是将有氧运动和力量训练结合

起来进行的综合性训练方法。这种训练方法不仅可以同时

提高心肺耐力和肌肉力量，还能改善身体的综合素质。 

这些新兴体能训练方法的研究为运动员和健身爱好

者提供了更多的训练选择，也为他们在提高运动表现、促

进身体健康和恢复运动损伤方面提供了科学有效的方法。

未来，随着对这些方法的深入研究和不断创新，体能训练

领域将会迎来更多新的突破，为人类的健康和运动事业做

出更大的贡献。 

1.2 体能训练与非训练策略融合发展 

随着竞技训练水平的提高和运动成绩的极值化趋势，
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高水平运动员之间的竞争变得越来越激烈。为了追求更高

的体能水平，传统的训练策略已经不能满足需求，需要探

索新的方法，即“非训练策略”，来提升竞技能力。在这

种背景下，体能训练与非训练策略逐渐融合发展。传统的

体能训练主要侧重于不同训练方法和强度的选择，以改善

肌肉力量、耐力和爆发力。然而，高强度训练会导致肌肉

疲劳和损伤，限制了运动员的进一步提升。因此，物理性

恢复措施（如冷水浴、超低温冷冻疗法）成为重点关注的

内容，以帮助运动员更快地恢复肌肉功能和减轻疲劳。此

外，睡眠和饮食也成为非常关键的因素。合理的睡眠可以

促进身体的恢复和修复，有助于提高运动员的注意力、反

应速度和判断力。充足的饮食摄入能够提供足够的能量和

营养素，支持肌肉生长和修复，同时维持体重和身体组成

的平衡。然而，对于非训练策略提升体能表现的作用，我

们应该保持理性看待。非训练策略只是传统训练策略的有

益补充，而不是颠覆或超越传统训练手段。传统的体能训

练仍然是提升竞技能力的主要途径，它的重要性不可替代。

非训练策略的作用在于帮助运动员更好地适应高强度训

练的挑战，加速康复和恢复，促进身体的健康和稳定发展。

在实际应用中，综合考虑传统训练策略与非训练策略的结

合使用，可以更好地满足高水平运动员的需求。科学合理

地安排训练计划，包括训练强度、频率和持续时间的控制，

以及合理的恢复措施和生活方式的调整，将有助于提高体

能水平和竞技表现。 

1.3 科技化训练成为新的趋势 

科学技术对体育的发展至关重要，科技的广泛应用为

体育注入了新的活力。竞技体育政策比较模型（SPLISS）

提出了强化科技助训意识、聚焦核心要素和加快复合型团

队建设的核心观点，这为科技在体育中的应用指明了方向。

科技在体育中的应用有很多方面。首先，在情报搜集与处

理方面，成立情报搜集与处理中心是十分重要的。这个中

心可以深入研读竞赛规则，实时解析竞技格局，跟踪对手

的训练情况，并预测规则的发展趋势，以便进行科学的应

变。通过情报搜集与处理中心的支持，教练和运动员可以

更好地了解自己和对手的实力和特点，从而开展有针对性

的训练和比赛策略。其次，机器学习和大数据的应用使体

能训练更加数字化、智能化和个性化。大数据在体能训练

中的应用改变了过去资料断档的情况，通过收集和分析大

量的运动员训练和竞技数据，可以找到规律和模式，从而

进行预测并指导决策。例如，通过分析运动员的训练数据

和生理指标，可以了解他们的强项和短板，并制定相应的

训练计划和调整。然而，在科技应用于体育中的过程中，

需要注意避免过度依赖科技，以免背离挖掘人体潜能的初

衷。过度使用装备如鲨鱼泳衣和碳纤维跑鞋等可能会对比

赛产生不利影响，因为这些装备超越了运动员个人能力的

限制，扭曲了竞技公平性。因此，在科技的应用过程中，

需要建立起科技与人力的平衡关系，科技只是辅助手段，

不能取代运动员的努力和训练。 

2 当前体能训练的发展困境 

2.1 理论落后于实践，亟须加强理论创新 

近年来，我国体能训练实践取得了较好的发展态势。

我们引进了一大批先进的体能训练器材，并在奥运赛场上

取得了显著成绩。然而，与此同时，我们也面临着一些挑

战和不足之处。体能训练理论的发展相对落后，主要表现

为缺乏自主的训练理论和基础建设的不足。目前，我国体

能训练相关理论或概念主要依赖欧美体系，缺乏自主创新。

这种依赖性可能导致训练方法的单一性和创新性的不足。

为了解决这个问题，我们需要加强体能训练理论研究，推

动自主的训练理论的发展，以适应我国体育事业的实际需

求。另外，体能专业课程体系和培训理论课程也存在滞后

的问题。当前，我国体能专业课程体系和培训理论课程相

对滞后，无法完全满足培养高水平体能教练员和专业人才

的需求。为了改善这种状况，我们需要加强专业人才的培

养，完善体能训练领域的教学内容和方法，提高培训质量，

以确保培养出更多高水平的体能教练员和专业人才。专业

体能训练场馆设施匮乏也是一个问题。无论是基层体校还

是大众健身领域，都存在设备不足和质量参差不齐的问题。

一些项目缺乏必备的器材，现有的体能训练馆也无法满足

不同人群的需求。为了改善这种情况，我们需要加大对体

能训练场馆设施的基础建设投入，提高设施的质量和数量，

以满足广大人民群众对体育健身的需求。 

2.2 训练水平参差不齐，师资队伍建设亟须加强 

近年来，我国高水平训练队伍的体能训练工作取得了

较好的成果，但与此同时，我们也发现基层训练队伍的体

能训练相对落后。基层训练队伍面临基本场地和设施不足

的问题，同时师资队伍的知识储备也存在一定的短缺。在

基层教练员中，对青少年不同时期体能训练的认知存在一

定的不足。他们往往只注重力量、速度和耐力等方面的培

养，而忽视了其他身体素质的培养，如灵敏性、柔韧性和

协调性等。这种认知短板导致了基层训练队伍在整体体能

发展上的不均衡，限制了青少年运动员潜力的充分发展。

为了解决这个问题，需要加强对基层教练员的培训，提高

他们对身体素质全面发展的认识和应用能力。此外，各类

体能培训与基层教练员的知识能力结构之间存在着较大

的差距和脱节现象。由于培训内容和教学方法与基层实际

需求的不匹配，基层教练员在接受培训后往往难以将所学

知识有效运用到实际训练中。缺乏有效的衔接机制导致了

培训效果的折损，限制了基层训练队伍的整体水平提升。

为了改善这种状况，需要加强培训机构与基层实践之间的

沟通与合作，确保培训内容能够真正满足基层教练员的需

求，并提供具体实施指导。 

3 体能训练的研究展望 

3.1 加强体能理论创新，推动体能训练纵深发展  

体能训练是提高个体体力和运动能力的重要手段，对

于运动员、健身爱好者以及一般人的健康都具有重要意义。

为了进一步提升体能训练的科学性和应用性，我们需要深
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入研究机制和原理，并将理论知识与实际训练相结合。通

过深入研究机制和原理可以帮助我们更好地理解体能训

练的效果和影响因素。通过对生理学、解剖学、生物力学

等方面的深度探索，我们可以揭示体能训练对身体的各个

系统和器官的影响机制。例如，我们可以了解肌肉生长和

力量增强的生理过程，以及心血管系统对有氧运动的适应

机制。这样的研究可以帮助我们更加科学地设计和安排训

练计划，以达到更好的训练效果。其次，提升应用性研究

可以将基础理论知识与实际训练相结合，促进体能训练的

纵深发展。在现实的体能训练中，我们需要考虑各种特定

情况和目标，例如不同运动项目的特点、不同年龄段的个体

差异，以及不同训练阶段的要求等。通过将基础理论应用于

实际训练中，我们可以更好地解决这些实际问题，提高训练

的针对性和有效性。例如，我们可以利用生物力学原理来优

化运动技术，减少运动伤害；我们可以结合解剖学知识来设

计特定肌群的训练方案，以提高特定运动项目的表现。 

3.2 关注科技前沿动态，拓展体能训练的国际视野 

为了进一步提升体能训练的科学性和应用性，强化科

技保障变得十分重要。我们应该将科技助训作为竞技训练

界的共识，并积极借助新兴技术方法来揭示运动能力提升

的深层机理。例如，代谢组学、蛋白组学和转录组学等新

技术可以帮助我们更全面地了解体能训练对身体的影响，

以及相关的生物化学变化。通过这些先进的技术手段，我

们可以揭示运动适应过程中的分子机制，有助于设计更加

个性化和有效的训练计划。这样的科技保障将为体能训练

提供强有力的支持。其次，加强与体育强国如欧美的交流

与合作，学习借鉴国外先进的体能训练理念和举措。国外

在体能训练领域积累了丰富的经验和研究成果，他们的理

论和实践经验值得我们借鉴和学习。通过与国外的交流与

合作，我们可以积极融入国际体能训练理论研究与实践应

用的“命运共同体”，从中汲取营养，提升我们自己的体

能训练水平。例如，我们可以学习国外先进的训练方法和

技术，了解他们在训练计划设计、运动营养和伤病预防等

方面的最新研究成果。这样的学习与借鉴将有助于提升我

国体能训练的整体发展水平。 

3.3 以关键问题为导向，强化体能训练的推广和应用 

随着科学技术的不断进步，人们对自然科学和生物学

特征的研究越来越深入。在体育运动领域，为了提高运动

员的竞技水平，我们可以通过以下方式增强科学研究和利

用高科技手段。加强对自然科学和生物学特征方面的研究，

通过深入研究人体的生理结构、代谢反应、神经系统等方

面的特征，我们可以提炼出影响运动成绩的核心制胜因素。

例如，损伤预防是一项关键性任务，我们可以通过研究人

体骨骼、肌肉、关节等特征，了解其承受能力和易受损程

度，并制定相应的预防措施，减少运动损伤的发生率。此

外，负荷监控也是一项重要的研究内容，通过监测运动员

的负荷水平，包括训练强度、训练量等指标，可以帮助运

动员更好地掌握自己的体能状态，避免过度训练或训练不

足对身体造成的不良影响。另外，研究体能训练生物学特

征也是十分重要的，通过深入了解人体的生理反应和适应

能力，可以更加科学地设计和调整体能训练方案，提高运

动员的体能水平。其次，利用高科技手段可以进一步提升

体能训练效果。现代高科技技术手段的应用使得我们能够

更加精确地挖掘人体机能潜力，从而制定更加有效的训练方

案。例如，通过运用先进的运动生物力学技术，可以对运动

员的运动姿势、力量输出等进行精确测量和分析，根据个体

差异和特点进行针对性地调整和改进。同时，运用生物传感

器技术对运动员的身体状况进行实时监测，包括心率、血压、

血氧饱和度等指标，以及身体姿势、运动幅度等动作数据的

采集和分析，可以帮助教练员在训练中及时发现问题并进行

调整，预防运动损伤的发生。此外，利用虚拟现实技术和运

动模拟设备，可以提供更加真实的训练环境和场景，使运动

员的训练更具挑战性和趣味性，提高训练效果。 

4 结语 

我国体能训练的研究热点与实践启示表明，虽然体能

训练领域有着丰富的研究内容和方法，但存在着一些困境，

如理论滞后于实践和训练水平参差不齐。为了推动体能训

练的发展，我们需要加强体能理论的创新，拓展国际视野，

并关注体能训练中的关键问题。同时，通过推广和应用先

进的训练方法和科技化训练手段，可以提高训练质量和水

平，为健康中国建设提供支持。在未来的研究和实践中，

我们应继续努力，加强与国际合作，促进学科交流与合作，

为我国体能训练事业的发展做出更大的贡献。 
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