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摘      要  ：  �体能训练是青少年竞技体育发展的核心支撑，对提升竞技水平、强化身体素质、延长运动生涯具有关键作用。本文结

合青少年身心成长规律与发育特点，系统剖析体能训练在竞技体育后备人才培养中的核心价值与实施路径，重点围绕

力量、速度、耐力、灵敏、柔韧五大核心体能要素，构建科学规范的训练策略体系，提出体能训练的保障体系与发展

方向，为培育高水平竞技体育后备人才、夯实区域竞技体育发展根基提供坚实保障。
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Abstract  :  � Physical training serves as the core support for the development of competitive sports among 

teenagers, playing a crucial role in enhancing competitive performance, strengthening physical fitness, 

and prolonging athletic careers. This article systematically analyzes the core value and implementation 

pathways of physical training in cultivating reserve talents for competitive sports, taking into account 

the patterns and characteristics of physical and mental growth in teenagers. Focusing on the five key 

physical elements of strength, speed, endurance, agility, and flexibility, it constructs a scientific and 

standardized training strategy system. Additionally, it proposes a support system and development 

direction for physical training, providing solid assurance for nurturing high-level reserve talents in 

competitive sports and strengthening the foundation for regional competitive sports development.
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引言

伴随我国竞技体育水平的持续提高，青少年运动员培养体系逐渐完善，体能训练已成为提升竞技能力的重要基础，科学的体能训练

不仅有利于增强力量、速度、耐力等综合素养，还能推动身心协调发展。但在实际操作中，仍存在重视技术而忽视体能、训练手段较为

单一、计划缺乏系统性的问题，这影响了竞技潜能的发挥。结合青少年生理发育特征，深入探究体能训练的关键作用与优化方式，对提

高训练科学化水平和促进后备人才可持续发展具有重要意义。

一、体能训练在青少年竞技体育培养中的基础作用

（一） 体能训练的内涵与分类

体能训练指借助系统性、计划性且具科学性的训练方式，提

升身体基础素质与运动机能水平的过程，是竞技体育训练的核心

支撑。从训练目标与具体内容划分，体能训练可分为一般体能和

专项体能两类。一般体能主要是增强身体整体素质的训练活动，

涵盖力量、速度、耐力、灵敏、柔韧等基础要素，目标在于提升

身体综合机能；专项体能则围绕特定运动项目的实际需求，针对

性强化部分身体素质，像短跑着重提升爆发力与速度，游泳则重

视耐力与协调性的培养。针对青少年群体，体能训练需将重点放

在身体全面发展与协调能力培育上，通过科学的阶段性目标引

导，让基础体能逐步向专项体能过渡，为后续竞技水平提升打下

坚实基础。

（二）青少年生理发育特点与体能匹配

青少年正处于生长发育的关键阶段，身体结构与功能尚未完

全成熟。骨骼处于快速生长状态，骨密度较低且韧带弹性较强。

肌肉力量与耐力水平存在局限，心肺系统的储备功能仍需加强、

在这样的发育阶段，体能训练必须遵循生理发展规律，合理把控

训练强度与负荷，防止因过度训练引发运动损伤或对骨骼正常生



教学方法 | TEACHING METHODS

046 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

长造成影响、科学的训练需以循序渐进为准则，通过中等强度的

力量练习、速度反应训练以及心肺耐力训练，推动生理机能协调

发展。此外，要依据个体差异开展差异化训练，结合年龄、性别

与运动项目的特点，确保训练刺激与生理适应相契合，进而在安

全的前提下，最大限度地激发青少年的身体潜能。

（三）体能训练与运动技能形成的关系

体能是运动技能形成与发展的基础，也是实现高水平技术动

作的必要前提。充足的力量、速度与协调能力能够保障技术动作

的稳定性与准确性，而良好的耐力与柔韧性则有助于维持长期训

练与比赛的高效表现。青少年阶段若对体能训练有所忽视，往往

会出现技术动作不稳、耐力下降以及易疲劳等问题，从而阻碍竞

技水平的提升，所以，在训练过程中，应将体能训练与专项技术

训练有机融合，通过提升体能来为技术完善提供支撑，比如在篮

球、足球等项目中，借助力量与灵敏训练提高动作控制能力和爆

发速度；在游泳、田径等项目中，通过耐力与柔韧训练延长技术

动作的有效输出时间、体能与技能的协调发展，不仅能提升竞技

表现，还可促进青少年运动员的身心健康与运动持久性，构建起

科学、系统的训练体系。

二、体能训练的主要内容与关键要素

（一）力量与速度训练

在竞技体育领域，力量与速度构成了影响运动员竞技表现的

关键体能要素，其水平高低直接关系到运动员爆发力强弱、起动

快慢以及动作完成质量优劣。从训练类别来看，力量训练包含一

般力量训练与专项力量训练两大范畴、其中，一般力量训练的核

心目标在于增强全身各肌群承受负荷的能力及维持身体稳定的水

平，常见训练形式涵盖核心力量练习、深蹲动作、俯卧撑等；专

项力量训练则聚焦于提升特定运动项目所需肌群的力量储备及动

作爆发效果，例如针对短跑项目开展的下肢爆发力训练，或是面

向举重项目实施的稳定性训练、针对青少年群体开展力量训练

时，需重点关注训练技术的规范性与负荷强度的合理性，通常建

议采用低重量负荷、高重复次数的渐进式训练模式，以此有效规

避骨骼损伤风险，速度训练的核心在于培育运动员神经系统的反

应速度与动作频率，具体可借助短距离冲刺练习、快速变向跑训

练、反应能力专项训练等手段，实现运动员运动反应速度与起动

能力的提升，将力量训练与速度训练进行科学整合，不仅能够显

著改善运动员的竞技表现，还可促进其神经与肌肉系统的协调配

合，进而提升整体运动效率。

（二）耐力与灵敏训练

耐力作为支撑运动员长时间持续运动的关键能力，其发展水

平决定了运动员在运动过程中的持久表现能力与运动后恢复效

率。处于青少年阶段的耐力训练，应将心肺功能提升与有氧代谢

能力发展作为核心方向，具体可采用间歇跑训练、长距离慢跑练

习、循环式训练等方法，逐步增强青少年运动员的心肺耐力水平

与肌肉耐力储备、灵敏性训练在提升运动员运动反应速度与方向

变换能力方面发挥着重要作用，这一训练内容在对抗性运动项目

中体现出尤为突出的价值、灵敏性训练通过组织短时爆发性动作

练习、高频次方向变换训练以及多刺激条件下的反应训练，能够

有效强化运动员中枢神经系统的反应速度，提升身体协调控制能

力，典型训练形式包括梯形跑练习、变向冲刺训练、敏捷跳箱练

习等、将耐力训练与灵敏性训练有机结合，可使运动员在高速运

动状态下保持稳定且持久的运动输出，同时增强其动作应变能力

与运动安全性，为运动员在竞技体育项目中应对高强度对抗场景

及适应复杂运动环境提供有力支撑。

（三）柔韧与协调能力训练

在青少年体能训练体系中，柔韧与协调能力扮演着衔接各项

体能要素的重要角色，是保障运动员实现高质量动作控制、降低

运动损伤概率的关键支撑。柔韧性主要体现为关节可活动范围的

大小及肌肉的伸展程度，良好的柔韧性不仅能帮助运动员扩大动

作幅度、提升动作完成的流畅度，还能有效减少肌肉拉伤与关节

受损的可能性、针对青少年开展柔韧训练时，应注重静态拉伸与

动态伸展两种方式的结合运用，并在训练前的热身环节与训练后

的放松环节中合理规划实施、协调能力则反映了神经系统对身体

各部位运动的调控水平，这一能力直接影响技术动作完成的稳定

性与精准度、通过开展平衡训练、节奏练习以及多关节协同参与

的复合运动，能够明显增强运动员身体的协调能力与空间感知能

力，对柔韧训练与协调训练进行系统性开展，不仅可以改善运动

员的整体运动表现，还能进一步提升运动过程中的安全性与训练

效果，为青少年构建全面的体能结构与完善的动作控制体系提供

有力支持。

三、科学化体能训练的实施路径与方法创新

（一） 周期化与阶段性训练设计

系统化的周期化设计是开展科学体能训练的重要前提、周期

化训练以运动训练学理论为依据，将全年或特定阶段的训练任务

划分为准备期、比赛期与恢复期三个不同阶段，从而实现运动员

体能提升与生理机能恢复之间的平衡。针对青少年的体能训练，

通常以 12 周至 16 周为一个小周期，通过采用训练强度逐步递

增与适时恢复调节相结合的模式，不断改善青少年的身体机能水

平、以具体阶段安排为例，准备期训练重点放在基础体能的提升

上，训练强度大致控制在运动员最大负荷的 60% ～ 70%；比赛期

则将训练重心转向专项体能与技术协同能力的提升，训练负荷相

应提高至 80% ～ 90%；恢复期的训练负荷则控制在 50% 左右，

目的是促进机体各项机能的修复。相关研究结果表明，采用周期

化训练模式的青少年运动员，其力量指标平均可提高 15%，心肺

耐力水平提升约 12%，训练后的疲劳恢复时间缩短约 20%。

（二）个体化与差异化训练策略

青少年在性别、年龄、身体发育程度、所从事运动项目等方

面均存在明显差异，因此开展体能训练必须遵循个体化训练原

则。相关数据显示，在力量增长速度方面，男运动员普遍比女运

动员高出约 25%，但在柔韧性训练的适应程度上，男运动员却比

女运动员低约 10%；此外，不同运动项目的运动员在力量与耐力
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训练的比例分配上也存在显著不同，例如游泳项目中耐力训练占

总训练量的比例约为 60%，而短跑项目中这一比例仅为 25%、基

于这些差异，应根据每一位运动员的个体特征建立专属的 “个体

体能档案”，并借助科学监测获取的数据信息，对训练方案进行

动态调整优化。

（三）现代化训练手段的应用

随着科学技术的不断发展，信息化与智能化手段在体能训练

领域的应用愈发广泛。借助心率带、GPS 定位仪、加速度传感器

等可穿戴设备，能够实时监测运动员的训练强度、能量消耗情况

以及生理反应变化、以心率监测数据为例，当运动员训练心率维

持在自身最大心率的 70% ～ 85% 这一区间时，耐力提升的效果最

为明显；而负荷分析系统则可根据运动员的训练数据曲线，自动

生成疲劳程度评估结果与恢复建议，进一步提高训练的安全性与

科学性，下表 1 呈现了青少年运动员在应用智能监测系统前后，

各项主要体能指标的变化情况。

表1 青少年运动员体能监测前后主要指标变化情况

指标类别 监测前平均值 监测后平均值 提升幅度

爆发力（垂直跳高 /cm） 42.5 49.3 +16%

最大心肺耐力（VO₂max/

ml ·kg⁻¹ ·min⁻¹）
48.7 54.8 +12.5%

反应速度（s） 0.295 0.262 -11%

恢复时间（h） 36 28.5 -20.8%

智能化训练手段的应用，大幅提高了训练数据获取的准确性

与训练反馈的及时性，使教练能够根据运动员的个体反应快速调

整训练负荷、从整体效果来看，现代化技术在体能训练中的融

入，不仅提升了训练的精细化程度与安全水平，还为青少年体能

训练的科学化开展、可视化管理提供了有力支持，为后续培养高

水平竞技人才奠定了坚实基础。

四、青少年体能训练的保障体系与发展方向

（一）科学监测与评估体系建设

构建科学的体能监测与评估体系，是保障青少年体能训练成

效与运动安全的重要基石。借助科学监测手段，不仅能够实时掌

握运动员的身体机能状态，还能为训练计划的动态调整提供可靠

的数据支撑，当前阶段，需着力搭建涵盖生理指标监测、训练负

荷评估以及恢复状态分析的综合性监测体系，通过对心率、血乳

酸、肌电信号、体成分等关键数据的采集与分析，实现对运动员

运动状态的精准监控，进而达成训练过程的量化呈现与可视化管

理，以具体实施模型为例，采用 “基础体能评估 + 专项体能测试 

+ 心理状态监控” 的三维结构模型，可对运动员的综合素质水平

进行全面且系统的评定。

（二）心理素质与体能训练的结合

心理素质在体能训练效果的提升过程中发挥着重要影响作

用，青少年群体在参与体能训练时，容易受到情绪起伏波动、自

信心不足以及竞争压力过大等因素的干扰，进而导致训练效率降

低。相关研究结果显示，处于积极心理状态下的运动员，其体能

输出效率可提升 10% ～ 15%，而陷入焦虑状态时，运动员的反应

速度与动作协调性则会出现明显下降，基于此，体能训练过程中

应注重与心理训练的有机融合。

（三）体能教练与训练管理体系优化

打造完善的体能教练队伍，建立科学的训练管理体系，是推

动青少年体能训练实现持续健康发展的重要保障。当前，部分基

层体育机构存在专业体能教练数量不足、训练体系呈现碎片化等

问题，这些问题在一定程度上制约了科学训练理念的有效落实，

针对这一现状，一方面应加强对体能教练的专业化培养力度，完

善相关资格认证制度，构建涵盖运动生理学、运动心理学、运动

康复学等多学科知识的系统化培训体系；另一方面需积极推动 “教

练 — 科研 — 医疗 — 管理” 一体化协作机制的建立，实现训练

实施、状态监控与康复保障之间的闭环管理。

五、结语

在青少年竞技体育人才培养过程中，体能训练具有基础性与

决定性的作用，是提升青少年运动员竞技水平、促进其全面发展

的关键环节，科学且系统的体能训练，不仅能够帮助青少年强化

力量、速度、耐力等核心体能素质，还能优化其心理状态、提升

身体协调能力，对促进青少年身心健康发展、培养终身运动能力

具有重要意义，未来，应进一步推动科学化、信息化、个体化青

少年体能训练体系的构建，加强监测评估机制与管理机制的建设

完善，为我国竞技体育后备人才的可持续发展筑牢保障基础。

参考文献

[1]李佳怿 .对青少年竞技体育运动员体能训练现状及其改善的探讨 [J].健与美 ,2022(08):118-120.

[2]崔志鹏 . 海南省青少年乒乓球竞技后备人才培养现状的研究 [D].海南师范大学 ,2024.DOI:10.27719/d.cnki.ghnsf.2024.000310.

[3]廖韶伟 .浅析体育辅助器材在青少年体能训练中的应用 [J].文体用品与科技 ,2024(12):163-165.

[4]温佳琦 ,宋明慧 ,王晓军 . 青少年体能训练发展价值与实践探索 [A]. 中国体育科学学会体能训练分会 .第三届中国青少年体能高层次论坛论文集 [C].中国体育科学学会体能训练分

会 :中国体育科学学会 ,2024:9.DOI:10.26914/c.cnkihy.2024.087936.


