
·4074·

教育天地

青少年兴趣培养与体能训练研究
和利锋

长子县体育服务中心

[摘　要]做好青少年的体能训练，既是青少年自身强身健体的需要，也是社会主义发展的需要。本文对青少年田径运动中

基础体能训练的重要性进行阐述，并探索了体能训练的方法，在此基础上提出了青少年体能训练的策略，以期更好地促进青少

年田径运动的发展。
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一、兴趣培养对青少年体能训练的重要性

运动兴趣是人们积极的认识、探究或参与体育运动的一

种心理倾向，是获得体育与健康知识和技能，促进身心健康

的重要动力。人们一旦对某项体育运动产生了浓厚的兴趣，

就会主动地对这项运动相关的知识技能产生强烈的欲望，并

予以特别的渴望和特殊的关注，同时会积极地投入到这项运

动中。

在青少年体能训练中，兴趣的培养至关重要。有关研

究发现，青少年在从事具有浓厚兴趣的球类运动时，他们的

身体机能会出现血糖上升、肌力增强的现象，使他们精力充

沛、精神饱满。反之，在从事枯燥无味、兴趣缺乏的运动

时，他们的身体机能会出现血糖下降、肌力减退、精神疲惫

的现象[1]。

对于青少年来说，体能训练有些枯燥乏味，将青少年

的体能训练转化为兴趣，使兴趣转化为自主训练的过程是极

其重要的。体能训练在需要体力参与的同时，也需要脑力的

协同参与。在建立浓厚体能训练兴趣的基础上，再加以掌握

基础的运动技能，方能达到脑力与体力互相协调配合，最终

达到理想体能训练的效果。由此可见，运动兴趣的重要性。

青少年的运动兴趣有程度高低之分，分为低层次、中层次

和高层次，运动兴趣的产生、发展与形成一般都要经历从低

到高层次的发展，也就是“有趣-乐趣-志趣”三阶段的发展

进程。在青少年的体能训练中，要注意学生的兴趣培养和训

练主动性，促进运动兴趣从有趣到乐趣、从乐趣到志趣的发

展，使青少年在强烈的兴趣驱动下科学、高效地进行体能训

练。

二、青少年体能训练的生理学基础与方法

体能是通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、灵敏等

运动素质所体现出的人体基本运动能力。体能训练有助于提

高基本运动能力，保持强健体魄，掌握复杂的技术动作，提

高运动成绩，不断提高运动技能水平，承受大负荷训练和高

强度运动，有助于在日常生活或训练比赛中保持积极的心理

态度。坚持不懈的体能训练，不仅能显著提高力量、速度、

耐力、柔韧、灵敏、协调等基本身体素质，而且能有效地提

高大脑神经、技能状况、意志品质等。人体身体素质的增长

速度会随着年龄段的变化而变化。研究发现，青少年的身体

素质增长和稳定有一定的年龄阶段，身体素质自然增长的速

度且增幅最大的阶段是在青春发育时期（男15岁，女12岁左

右）。在性成熟期结束时，人体的身体素质的增长速度开始

呈现减慢趋势，当到达25岁左右时，身体素质的自然增长进

入结束状态（表2-1）。如果在合适的年龄段不及时进行体能

训练，他们的身体素质将不会再提升。因此，青少年进行体

能训练要遵循其生理、心理、生长发育特点，重视青少年身

体素质发展的敏感期，合理安排运动负荷，提高青少年体能

训练的兴趣，注重青少年体能训练的科学化发展极为重要。

表2-1 青少年身体素质增长阶段和稳定阶段的年龄

身体素质
增长阶段（岁） 稳定阶段（岁）

男 女 男 女

50米跑 7～15 7～13 15岁以后 13岁以后

立定跳远 7～16 7～13 16岁以后 13岁以后

立位体前屈 12～18 11～20 7～12岁，18岁以后 7～11，20岁以后

仰卧起坐 -- 7～12 -- 12岁以后

引体向上 13～19 -- 19岁以后 --

（一）基础体能训练的生理学基础

1.动态生物学适应

体能训练的生物学原理是训练负荷量刺激人体机能，使

训练者的身体形态结构、生理机能和心理控制能力等发生一

系列适应性变化，从对内外环境条件变化的不适应到适应，

再由新的不平衡和不适应逐渐过渡到新的适应，螺旋式上

升，最终成为体质强健、精力充沛、意志力强的优秀个体。

2.运动性神经营养作用

自然消退是体能训练较为常见的生理特性之一，对于

已经获得的体能素质应不断地进行强化和应用，能促进体能

水平的保持和进步。这种现象与运动性神经营养作用息息相

关，在一定的生理范围内，运动刺激越频繁，通过神经纤维

输送的神经性营养因子就越多，所产生的运动性营养作用越

明显，机能的素质就越发达。

3.注重关键素质和弱势素质的发展

基础体能的训练，重点内容是通过专门的目的性练习来
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强化关键素质的发展，巩固优势素质，以此来带动其他一般

素质的发展。在基础体能的发展体系中，力量素质就是该体

系的关键素质，发挥着重要的作用。不同的群体，因受先天

遗传、身体基础条件、训练程度等差异性的影响，弱势素质

也不尽相同。因此，在体能训练过程中，在注重力量素质强

化练习的同时，要注重弱势素质的提升。

4.运动负荷的科学分配

在基础体能的训练过程中，科学合理的分配运动强度、

运动密度和运动时间，有利于预防运动损伤、提升训练效果

和保持机体良好稳定的状态。在体能训练的具体运动项目和

运动负荷的选择上，我们要遵循“上下、内外、屈伸、大

小、动静”五个搭配原则。将发展上肢和下肢、发展内脏机

能和外部运动能力、发展屈肌群和伸肌群、发胀大肌肉群和

小肌肉群、动力性和静力性的训练项目进行搭配，可使训练

强度分布更加合理，使肌肉群得到均衡发展，提升肌肉的工

作质量，极大的降低运动损伤。

（二）基础体能训练的方法

1.力量训练

对于田径运动项目来说，速度是核心和灵魂，力量则是

基础。常见的力量锻炼方法有：负重抗阻力练习（如运用哑

铃等器械）、对抗性练习（如双人互顶、推、拉等）、克服

弹性物体的练习（如使用拉力带、拉橡皮条等）、克服外界

环境阻力的练习（如沙地或草地跑、跳等）；克服自身体重

的练习（如引体向上、纵跳等）。提高力量水平的最佳方法

是使用抗阻力训练。此外，还应加强踝关节的稳定性练习，

可采用双脚提踵、单脚提踵、单脚托盘各种姿势的练习，台

阶前的单脚提踵练习。

青少年时期力量素质较差，在力量练习中应采用负荷较

小、动作较快的练习，或中等负荷的练习，适宜做速度性力

量练习，以提高神经系统对肌肉运动单位的动员能力，改善

肌肉协调工作的能力，避免过重的负荷练习和过长时间的静

力紧张练习，防止关节损伤，抑制骨骼生长。

2.耐力训练

进入青春期后，心肺发育迅速。13—14岁以后，心血管

机能逐渐接近成人水平，在10—11岁和13—14岁时摄氧量增

大最明显，应在关键时期加强耐力训练。

3.一般耐力

一般耐力主要采用持续训练法和间歇训练法进行练习，

活动强度一般以心跳保持在150—160次/分钟左右。可以参照

芬兰心理学家卡沃宁的有氧耐力训练心率公式来控制：负荷

强度=安静时心率＋（最大心率-安静心率）×60%。心率在此

范围可使心输增大，最大摄氧量可以达到80%左右[2]。最常用

的训练方式有30分钟以上的匀速跑、越野跑、1—2分钟的间

歇跑、自行车运动等。一般耐力的敏感期在12—14岁。以有

氧耐力练习为主，使心肺功能产生良性适应。

4.专项耐力

专项耐力因专项特征的不同而不同，长距离项目以有

氧耐力为主，中跑项目以无氧耐力为主、有氧耐力为辅，短

跑、跳跃项目以无氧耐力为特征，跑的项目训练主要是以大

强度的专项距离的反复跑、变速跑、间歇跑等为主。专项耐

力的敏感期在15—16岁。

5.速度训练

在田径项目中，速度是核心中的灵魂。人体速度素质发

展最快的敏感期是10—13岁。训练重点应放在运动速度和运

动频率上，要充分利用一切能够提高动作频率的手段进行练

习，并在练习中采用适当的手段调动。提高和保持少儿对练

习的兴趣和积极性，防止练习过程中因疲劳而产生的不良影

响。在步频的训练上，可采用顺风跑、牵引跑、下坡跑来进

行改善。鉴于速度的重要性，应在每节训练课中，都要有速

度练习内容。

6.协调训练

协调性发展的敏感期在10—13岁，宜与专项技术动作

相结合进行练习。6岁起发展一般协调能力，9—12岁发展专

门协调能力。13—16岁，处于青春期，由于心理、生理的变

化，致使灵敏和协调能力下降，为保持和稳定已有的灵敏和

协调能力，应着重注意提高动作的准确和熟练程度。

7.柔韧训练

不同的运动项目所对应的柔韧素质要求是不同的，柔韧

素质有很强的年龄特征，最佳发展阶段是5—12岁。在此期间

少儿关节灵活性好，应加强整个身体的柔韧练习。柔韧性愈

好，动作愈协调、优美、舒展，柔韧素质的早期练习尤为重

要，对于将来运动水平的提高具有不可估量的作用。柔韧素

质的年龄变化，男子19岁、女子20岁达到最高均值，随后趋

于稳定或下降。

柔韧训练的基本方法是拉伸法，拉伸又分为静力性拉伸

和动力性拉伸，都可采用主动性和被动性两种方式。

8.灵敏训练

7—14岁是发展灵敏协调能力最有利的时期。7—9岁是发

展一般灵敏协调性最有利的时期，9—14岁是发展专项灵敏协

调性的阶段。但也有个别15岁才达到协调性高峰，此时大脑

皮层和延脑的中枢神经系统已发育成熟。然而，13—15岁即

青春发育期开始后的几年内，协调能力可能会出现发展不稳

定现象，这主要是由于心理及体内内分泌腺急剧变化所引起

的。到了16—19岁青少年发育趋于结束，运动素质可得到很

大改善。

灵敏素质的发展不是单一的，而是与发展力量、速度、
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柔韧、协调相同步的。灵敏素质的特征是迅速响应外界刺

激，迅速改变方向。灵敏素质在7—10岁增长速度最快，在这

个时期的体育锻炼中，适当偏重发展灵敏素质，可以取得较

大的效果。

三、发展青少年体能训练的策略

（一）青少年的意志品质，培养体能训练的兴趣

在体能训练过程中，发展青少年的体能主要是以身体练

习为基本手段，经过反复的练习，才能达到增强体质、发展

体能的根本目的，是一个艰苦、枯燥的过程，因此，要通过

加强意志品质教育，培养和激发学生对体能心理的兴趣。首

先要从青少年的主观思想入手，提高对体能训练的认识，加

强体能训练基础理论知识的学习，使其了解训练对身体机能

的促进作用以及获得科学训练的理论知识与方法。才能更好

地调动青少年田径运动员的训练积极性，激发刻苦训练的动

机，培养学生的训练兴趣。

（二）把握青少年运动员素质发展的敏感期

敏感期是指特定能力和行为发展的最佳时期。各种身体

素质都有相对的发展敏感期，在这段时期所对应的身体素质

能力发展相对迅速。身体素质发展的敏感期大多集中在儿童

青少年时期，在这一时期应进行重点训练，如果错过了相应

的敏感期，则所对应的身体素质发展将很难达到理想水平。

对普通儿童少年而言，在其敏感期发展相应的身体素质对日

后的身体技能学习都将打下坚实的基础。

运动素质发展敏感期是指每一种运动素质在儿童、少年

时期有机体自然生长发育的基础上，在某些特定的年龄阶段

发展较快，呈现出发展的最佳时期。这个时期的准确把握，

对运动员选材有着至关重要的作用。体能训练也需要充分利

用这一时期，发展适应专项需要的运动素质，使其在未来的

竞赛中取得更好地成绩。大量的实践证明，如果在这个时期

得不到科学训练的话，日后的发展将面临很大的瓶颈，难以

达到一流水平。青少年田径运动员正处于身体发育关键时

期，具有较大的可塑性。正因如此，在实际的体能训练中，

应该结合青少年生长发育特点，按照运动素质发展敏感期规

律，使不同运动员更好地发展。

（三）注重体能训练方法的科学性

准备活动中一套程序化的练习方法，可以有效升高体

温，使肌肉群做好拉长、强化、稳定和平衡的准备。在进行

体能训练前，有一项重要的准备活动，就是肌肉激活。肌肉

激活练习主要通过对特定的肌肉施加一定的阻力从而让它们

提前主动地参与运动。一般情况下，肌肉激活练习主要针对

臀部肌群、肩背部肌群和核心肌群。通过动态拉伸准备活

动与静态拉伸准备活动，能有效促进主动肌和对抗肌的快速

收缩和放松、提高发力率、缩短反应时、降低肌肉粘黏性、

增加肌肉力量和爆发力、升高体温、加强代谢、促使更多血

液流向活动的肌肉，并减少运动损伤。在完成肌肉动员和动

态拉伸之后，进行动作整合练习，把身体不同阶段和关节连

起来形成一个有机的运动链，提高身体动力和能量的传递效

果，提升人体整体运动能力表现，提高人体各环节运动链的

整体运动效果，为人体完成多种动作和进行复杂而多变的运

动做好准备，减少和预防运动损伤。运动前一定要做神经激

活，可以更好地提高训练者神经系统的专注度与参与度，使

大脑反应速度加快，从而提高中枢神经系统的兴奋性，使躯

体有序、准确、协调地完成动作，进而提高身体的运动能力

与运动效率。

（四）注重心理训练与体能训练的结合

在体能训练的过程中，既要避免理想化、经验化框架式

的训练方法和手段，又要研究系统化、科学化训练的方法和

措施。在训练过程中，“寓心理素质训练于身体素质训练之

中”，应能实现事半功倍的效果。从身心统一的观点出发，

心理训练与技战术训练的有机统一，才能形成一个整体训练

控制系统，才能更好地挖掘训练者的身心潜能。把心理素质

训练贯穿于内容与计划训练之中，同时要注重采用心理训练

中的神经刺激与激将互动结合，在训练前把运动员的训练兴

奋点调动起来，从而产生思想动力。在训练过程中，可通过

放松训练、表象训练、集中注意力训练、应激控制训练、自

我暗示和放松训练等方法，激发运动员的潜力，增强自信。

努力创设“有目标、有竞争、有自信”的良好训练氛围，

最大限度地发挥心理素质训练与身体素质训练有机结合的实

效。
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