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摘　要：从动作和能量代谢角度重新认识人体运动。人体运动的外在本质是动作，内在本质
是能量代谢。运动训练的目的是以动作为载体，注重动作的灵活性和稳定性，无伤化和有效
性发展三大供能系统供应能量的能力和动作技术利用能量的能力。我国运动训练过程中存
在的众多问题可以从动作和能量代谢两个角度来认识和解决。
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　　竞技体育是人类挑战自身极限的一个过程。在这一

过程中，不同学科分别从各自的角度出发，对人体运动不

断进行探索，试图解析人体运动的奥秘所在。作为一门研

究人体运动的应用性学科，运动训练学致力于整合各个学

科的研究成果，并将其应用于提高人体对外做功的能力。

在过去的半个世纪内，尤其是近２０年来，各个学科在各自

领域内分别取得了新的发展，并推动了人类在各个运动项

目中达到一个又一个新的高度。我国运动训练学自２０世

纪８０年代诞生之后，对竞技体育活动进行了积极探索，提

升了我国竞技体育的理论和实践水平。但是，与世界竞技

体育的高速发展相比，我国运动训练学的理论发展满足不

了竞技训练的实践需求，而由此对我国竞技体育带来的制

约也越来越明显。本文拟从运动训练学的角度来重新认

识人体运动的本质，为我国运动训练过程中存在的众多问

题提供解决思路。

１　我国现有运动训练学对人体运动的认识

运动训练学的诞生是以前东德莱比锡体育学院 Ｈａｒｒｅ

博士著的《训练学》（Ｔｒａｉｎｉｎｇｓｌｅｈｒｅ）为标志。运动训练学作

为一门学科在我国的建立归功于我国２０世纪７０年代的

留德、留苏学者。但是，鉴于历史局限性，我国早期的运动

训练学著作以翻译国外的教材为主，而我国原创性运动训

练学理论的代表是“项群训练理论”。项群训练理论的提

出和建立被认为在一般训练理论和专项训练理论之间架

起了沟通的桥梁［１４］。根据项群训练理论，体育项目被按照

竞技能力的主导因素划分为体能主导类和技能主导类。

这种划分在特定阶段对中国竞技体育的发展发挥了积极

的作用。

随着竞技体育的发展，将体育项目人为地划分为体能

主导和技能主导破坏了体能和技能的一体性，间接导致我

国体能类项目忽视技术，技能类项目忽视体能的倾向。技

术不足是限制我国体能类项目实现突破的障碍，体能不足

１１

DOI:10.16469/j.css.2014.02.002



成为制约我国技能类项目进一步发展的瓶颈。如果按照

项群训练理论将奥运项目分为体能主导类和技能主导类，

可以发现，中国体育代表团在两类项目上历届奥运会的金

牌数都呈上升趋势（图１）。技能主导类项目金牌数由

２０００年前的１０几枚提高到２０００年后的２０几枚，２００８年

北京奥运会更是借助主场优势使金牌数直逼４０枚，但金

牌主要集中于乒乓球、羽毛球、跳水和体操等少数几个项

目。体能主导类项目金牌数尽管也有上升，但是，无论是

增幅还是总金牌数都远不如技能主导类项目。而且，一个

不能忽视的事实，是体能主导类项目的金牌数中将近一半

来自举重项目（４８．１％）。２０００年悉尼奥运会后，以重点

发展田径、游泳、自行车和水上项目的“１１９工程”被提出，

这４个大项所涉及的奥运会项目数占奥运会总项目数的

４０．７％之多，而我国在这几个项目中的金牌数更是寥寥无

几，北京奥运会水上项目的３枚金牌和伦敦奥运会游泳项

目的５枚金牌被认为是“１１９工程”自提出后的少数亮点

之一。我国体能主导类项目的普遍低迷以及技能主导类

项目优于少数几个项目的现象与目前国外竞技体育的现

状和趋势形成明显反差。

图１　我国历届夏季奥运会金牌分布情况示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　１．　Ｄｉｓｔｒｉｂｕｔｉｏｎ　ｏｆ　Ｇｏｌｄ　Ｍｅｄａｌｓ

ｆｏｒ　Ｃｈｉｎａ　ｉｎ　Ｏｌｙｍｐｉｃ　Ｇａｍｅｓ

２　世界竞技体育的现状和趋势

在过去一百多年内，众多体育项目通过不断提高比赛

成绩来演义人类追求更高、更快、更强的历程。图２是多

个体育项目在近百年内的成绩提高幅度。借由生理学和

生物力学两方面的发展，１００ｍ跑比赛成绩提高了２５％之

多，而提高幅度最大的要属自行车（２１８％），并且，对器材

依赖越大的项目从生物力学方面的发展中获利越多，如赛

艇和自行车高达５７％和４６％之多，而对器材依赖越小的

项目从生理学方面的发展中获利越多，如１００ｍ跑高达

８４％之多。男子单人皮艇１　０００ｍ（ＭＫ１－１　０００ｍ）和女子

单人皮艇５００ｍ（ＷＫ１－５００ｍ）在过去７５年内分别提高

３２．５％和４２．１％（图３），而背后的原因同样包括生理学和

生物力学两方面的发展。更高、更强壮的运动员的招募带

来了皮划艇运动员生理能力的增加，对专项供能特点认识

的深入促进了对有氧能力的重视，器材的不断发展使得运

动员专项运动的效率不断提高，训练量的减少和训练结构

的优化提高了运动员能力适应的有效性，生理学和生物力

学监控诊断的进步增进了对专项特征的了解和训练科学

化的程度［８］。

图２　各体育项目近百年来成绩提高幅度［２２，４３］示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　２．　Ｅｎｈａｎｃｅｍｅｎｔ　ｏｆ　Ｒａｃｉｎｇ　Ｒｅｓｕｌｔｓ

ｉｎ　Ｓｅｌｅｃｔｅｄ　Ｓｐｏｒｔｓ　ｄｕｒｉｎｇ　ｔｈｅ　Ｐａｓｔ　Ｃｅｎｔｕｒｙ

图３　静水皮划艇奥运会和世界锦标赛比赛

成绩在过去７５年内的变化［８］示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　３．　Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ｏｆ　Ｒａｃｉｎｇ　Ｒｅｓｕｌｔｓ　ｏｆ

Ｃａｎｏｅ　Ｓｐｒｉｎｔ　ｉｎ　Ｏｌｙｍｐｉｃ　Ｇａｍｅｓ　ａｎｄ　Ｗｏｒｌｄ

Ｃｈａｍｐｉｏｎｓｈｉｐ　ｄｕｒｉｎｇ　ｔｈｅ　Ｐａｓｔ　７５Ｙｅａｒｓ

注：ＭＫ１－１０００为男子单人皮艇１　０００ｍ，ＷＫ１－５００为女子单人

皮艇５００ｍ。

２．１　体能类项目重视技术

纵观２０世纪各体能类项目运动员的形态特征可以发

现，运动员在身高和体重方面都呈上升趋势。运动员身

高、体重的增加意味着肌肉量的增加，而由此对运动能力

带来的最直接影响是身体能量供应的增加。但是，近十几

年来，各体能类项目的运动员形态学特征已进入一个稳定

水平，运动员身高、体重未出现无限制的增加，这意味着运

动员身体能量供应量逼近人类的极限。而人类追求更高、

更快、更强的过程是由能量供应和能量利用两方面决定

的。因此，众多体能类项目近十几年来加大了对能量利用

的重视，即从生物力学方面追求器材的优化和技术的完

善。对于一名体能类项目运动员而言，进入成年后体重将

维持在一个相对稳定的水平，其能量供应量同样也受到限

制，其运动能力的保持或提高需要在保持能量供应能力的

基础上进一步完善技术，提高能量利用的效率。Ｊｏｎｅｓ［３３］

对一名女子马拉松世界纪录保持者进行了长达６年的跟

踪研究发现，其最大耗氧量在６年内未发生明显变化，而２
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ｍＭ对应的跑速提高了２５％，跑步经济性提高了１５％。

这名运动员最大耗氧量未发生明显变化是因为其体重或

肌肉量在进入成年后维持在一定水平，２ｍＭ 对应的跑速

提高主要是因为其肌肉的结构（如线粒体）得到改善，跑步

经济性的提高主要来自其技术的完善。近两届奥运周期

国内兴起了“核心力量训练”和“功能性训练”的热潮［７，１１］，

尽管国内对此认识有失全面和理性，但却是受美国体能训

练界的影响，体能训练中增加对动作有效性和功能化的重

视也是体能类项目重视技术的一个表现。

２．２　技能类项目重视体能

与体能类项目重视技术相对的，在过去一个世纪内技

能类项目重视体能。作为一个技能主导型项目，花样滑冰

一直被认为是一个无氧供能为主的运动项目（有氧供能百

分比为约为２０％［１８］）。但是，德国莱比锡大学体育科学学

院的研究人员的研究结果表明，持续时间在４ｍｉｎ左右的

花样滑冰有氧供能百分比却高达７４．１％之多［２６］。以往对

花样滑冰这一运动项目的认识低估了有氧供能的重要性，

这可能也是一些技能主导类项目在后程出现技术难度和

技术稳定性下降的原因之一。同样，在技能主导类项目的

足球运动中，世界顶级球队在过去３０年内一直在致力于

提高运动员的生理学能力（或体能）［４４］。足球运动员在比

赛中的跑动距离多达１０　０００～１２　０００ｍ，但是，这其中

８０％以上属于走动和中低速度跑动［４４］，这种强度的运动是

以有氧供能为主的。Ｈｅｌｇｅｒｕｄ等人［２５］的研究表明，有氧能

力的改善增加了足球运动员比赛跑动距离、跑动强度、冲

刺数量和带球时间。

综合以上分析似乎可以发现，体能主导类项目并不是

体能主导，而技能主导类项目并不只有技术。造成这种困

惑的原因，可能在于对运动项目体能主导和技能主导的主

观划分破坏了人体运动的一体性，造成体能主导类项目忽

视技术，技能主导类项目忽视体能。为了消除这一困惑，

需要跳出对运动项目体能主导和技能主导主观划分的框

架，从人体运动的本质出发来重新认识人体运动，并在此

基础上来分析和解决运动训练过程中出现的问题。

３　人体运动的本质

人体运动是在能量供应下肌肉收缩牵动骨绕关节的

运动。人体运动不存在单一肌肉的运动，任何肌肉的收缩

都需要其他肌肉共同参与来完成［２７－３０］。不同肌肉的这种

组合收缩就表现为动作（如拉、推和旋），而不同动作在空

间上的组合则表现为技术（如扣球、跳跃等）。不同动作在

时间上的组合或同一动作在时间上的重复，甚至单一动作

的完成，都需要人体通过代谢提供能量来完成。而力量、

速度和耐力只不过是在能量供应下动作的不同重复方式，

如动作的最大重复表现为最大力量，动作的快速重复表现

为速度，动作的多次重复表现为耐力。因此，可以发现，人

体运动的本质为动作和能量代谢，动作是人体运动的外在

本质，能量代谢为人体运动的内在本质。

３．１　动作

动作可以按参与部位分为上身动作、下身动作和全身

动作，动作也可以按完成方式分为推（离心）、拉（向心）和

旋，而推和拉又可分为水平方向和垂直方向的推和拉，旋

又可分为内旋和外旋（图４）。对动作的这种划分是分析

项目特征并制定相应训练方法的一个重要标准，如赛艇项

目的技术分为４个环节（蹬腿、倒体、拉桨和回桨），其中３

个主要发力环节（蹬腿、倒体和拉桨）对应的动作为下肢的

推、下肢的拉和上肢的拉。因此，赛艇项目的训练任务主

要为发展这３个动作的能量供应能力，而陆上力量练习动

作则以深蹲（下肢推＋下肢拉）、硬拉（下肢拉）和卧拉（上

肢拉）为主［３８］。

图４　动作类型示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　４．　Ｍｏｖｅｍｅｎｔ　Ｃａｔｅｇｏｒｙ

　　根据动作的完成是否符合人体解剖学原理和人体运

动的专项技术要求，动作有正确和错误之分。正确的动作

具备完成动作所需要的灵活性和稳定性，既能够减小动作

完成过程中对骨骼和肌肉带来的伤害，又能够降低动作完

成过程中的能量损耗；错误的动作则不具备完成动作所需

要的灵活性和稳定性，而由此带来的是伤病风险和能量损

耗的增加。例如，跑步所涉及的动作之一是下肢的推，而

下肢推动作的正确方式要求膝关节沿足尖的方向运动，避

免膝关节的内扣或外翻；如果下肢推动作的稳定性不足，

出现膝关节内扣，则会降低下肢推的发力，增加膝关节半

月板和十字韧带受伤的风险［４２］。有研究表明，膝关节损伤

与髋关节外展和外旋力量不足有关，而髋关节外展和外旋

力 量 不 足 则 具 体 表 现 为 下 肢 推 动 作 中 膝 关 节 的 内

扣［３１，３２，３４，３９，４０］。又如，赛艇运动所涉及的动作之一是下肢

的拉（即倒体动作），而下肢拉的正确方式是躯干稳定前提

下以髋关节为轴的臀大肌和腘绳肌的发力［４１］，避免腰部出

现矢状面内的前屈和后伸；如果下肢拉的灵活性不够，出

现骨盆前倾不充分，腰椎代偿性前屈，则会降低下肢拉的

发力，增加腰部肌肉的代偿性发力，增加腰椎受伤的风

险［４２］。ＭｃＧｒｅｇｏｒ等人［３７］研究了英国女子国家赛艇队运动

员，发现其在入水动作时存在骨盆前倾不够现象，出现腰

部代偿性前屈，此后针对性地进行了２年的训练，旨在改

善下肢拉的灵活性，结果表明，运动员骨盆前倾幅度增加，

由此带来的是拉桨幅度增加１５～１９ｃｍ，拉桨力提高４０～
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８０Ｎ。

从纵向发展来看，人体运动能力的提高应优先发展动

作的灵活性和稳定性，使动作的完成功能化，然后再考虑

动作的难度（如增加负重和动作速度）和重复方式（如增加

次数），以发展动作的力量、速度和耐力。假如运动员不具

备深蹲动作的灵活性和稳定性，出现膝内扣和腰部松弛，

而教练员却安排运动员进行深蹲的负重练习，那么，由此

带来的后果很可能是受伤（如膝伤和腰伤）。在实际训练

过程中，我国的运动训练往往对动作的灵活性和稳定性

（或动作的质量）重视不够，运动员在青少年训练阶段以错

误的动作进行力量、速度和耐力的训练，造成运动员在进

入省队和国家队后动作和技术不正确，伤病多。

３．２　能量代谢

人体生命的维持是因为人体能够源源不断地通过代

谢获得能量以维持机体的运转，包括食物消化、肌肉收缩、

神经传导、血液循环、组织合成和腺体分泌等［３６］。人体运

动时所需要的代谢原料（如氧气）需要经由血液流至代谢

的组织细胞，而代谢后的废物（如二氧化碳）同样需要经由

血液进行排除，因此，血液量是能量代谢程度的一个重要

标志。安静状态下，心脏每分泵出的血液量只有１　２００

ｍｌ，其中，２１％流往了肌肉；但是，最大运动时心脏每分泵

出的血液量高达２２　０００ｍｌ之多，且８８％的血液流往了肌

肉［１６］。因此，人体运动过程中，尤其是高强度运动过程中，

肌肉是能量代谢的主要场所。

肌肉收缩做功的直接能量来源是三磷酸腺苷（ＡＴＰ），

但是，ＡＴＰ在肌肉内的储量非常有限（约５～７ｍｍｏｌ／ｋｇ湿

肌［２３］），只够肌肉进行３～４次最大收缩或者１～２ｓ的最

大持续做功［２４］。此后，肌肉需要通过其他途径合成 ＡＴＰ，

以继续收缩做功。ＡＴＰ 的合成包括无氧非乳酸（磷酸

原）［３５］、无氧乳酸（无氧糖酵解）［１７］和有氧（葡萄糖和脂肪

的氧化）３种途径。ＡＴＰ合成的３条途径也被称为人体能

量代谢的３大供能系统，三大供能系统对应的代谢原料、

功率和做功能力如表１所示［２１］，其中，磷酸原供能系统的

功率最大，但是做功能力最小，有氧供能系统的功率最小，

但是做功能力最大。

ＡＴＰ合成的这３条途径在任何时候都是同时存在的，

只是不同强度的肌肉收缩三者参与的比例不一样。图５

是三大供能系统在不同最大运动时间下的供能比例图［１９］，

从中可以发现，当最大运动时间＜１０ｓ时，肌肉收缩的能

量供应以磷酸原为主，且随着最大运动时间的延长，磷酸

原供能比例下降，糖酵解供能比例增加，而有氧供能在＜

１０ｓ的最大运动中比例很小。当最大运动时间在１０～６０

ｓ之间时，肌肉收缩的能量供应以糖酵解为主，随着最大运

动时间的延长，糖酵解供能比例下降，有氧供能比例增加，

磷酸原供能比例也继续下降。此外，当最大运动时间在

１０～３０ｓ间时，磷酸原供能比例高于有氧供能，当最大运

动时间在３０～６０ｓ时，有氧供能比例高于磷酸原供能。当

最大运动时间＞６０ｓ时，肌肉收缩的能量供应以有氧为

主，且随着最大运动时间的延长，有氧供能比例增加，而糖

酵解和磷酸原供能比例下降。此外，有氧供能和无氧供能

（无氧非乳酸和无氧乳酸）主导供能的临界点约为７５ｓ［９］，

即最大运动时间短于７５ｓ时，能量供应以无氧为主，最大

运动时间长于７５ｓ时，能量供应以有氧为主。

表１　人体能量代谢三大供能系统代谢

原料、功率和做功能力［２１］一览表

Ｔａｂｌｅ　１　Ｓｕｂｓｔｒａｔｅｓ，Ｐｏｗｅｒ　ａｎｄ

Ｃａｐａｃｉｔｙ　ｏｆ　Ｅｎｅｒｇｙ　Ｓｕｐｐｌｙ　Ｓｙｓｔｅｍｓ

代谢原料　　　
功率

ｍｍｏｌ／ｋｇ湿肌／ｓ
做功能力

ｍｍｏｌ／ｋｇ湿肌

磷酸原 ＡＴＰ→ＡＤＰ
ＣＰ→Ｃｒ
ＡＤＰ→ＡＭＰ

３～６　 ２０～２５

糖酵解 葡萄糖→乳酸 １．５～３　 ５０
有氧　 葡萄糖→ＣＯ２，Ｈ２Ｏ　 ０．５０～０．７５ 取决于原料量

脂肪→ＣＯ２，Ｈ２Ｏ　 ０．２４～０．４０

图５　人体能量代谢三大供能系统在不同

最大运动时间下的供能比例［１９］示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　５．　Ｒｅｌａｔｉｖｅ　Ｃｏｎｔｒｉｂｕｔｉｏｎｓ　ｏｆ　Ｅｎｅｒｇｙ　Ｓｕｐｐｌｙ　Ｓｙｓｔｅｍｓ

ｄｕｒｉｎｇ　Ｍａｘｉｍａｌ　Ｅｘｅｒｔｉｏｎ　ｗｉｔｈ　Ｄｉｆｆｅｒｅｎｔ　Ｄｕｒａｔｉｏｎｓ

　　图６是两种不同类型的运动员在完成９０ｓ功率自行

车全力运动过程中三大供能系统的能量供应变化［２０］。不

管运动员属于耐力型还是速度型，三大供能系统的总供能

量在运动的前５ｓ内都急剧增加，５ｓ后总能量供应量都急

剧下降，直至４０ｓ才进入缓慢下降区。三大供能系统在此

期间有着不同的特征，磷酸原供能在运动开始后急剧增

加，在２～３ｓ内达到最高峰，然后急剧下降，到第１０ｓ时

几乎接近能量供应的最低值；糖酵解供能在运动开始后也

急剧增加，并在第１０～１２ｓ时达到最高峰，之后急剧下降

至第４０ｓ，然后进入缓慢下降区；有氧供能在运动开始时

也迅速增加，但增加的速度远远小于磷酸原和糖酵解系

统，３０ｓ时接近最高水平。速度型运动员由于在磷酸原和

糖酵解供能系统方面的优势，在运动开始的前３０ｓ内能量

的总供应量大于耐力型运动员，但是，耐力型运动员凭借

有氧供能的优势在运动开始３０ｓ后能量总供应量大于速

度型运动员。
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图６　９０ｓ最大运动（自行车）过程中能量供应特点［２０］示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　６．　Ｔｉｍｅ－ｃｏｕｒｓｅ　Ｃｈａｒａｃｔｅｒｉｓｔｉｃｓ　ｏｆ　Ｍａｘｉｍａｌ　Ｃｙｃｌｉｎｇ　ｉｎ　９０ｓ

　　综上可知，人体运动的外在本质是动作，内在本质是

能量代谢。运动训练的目的之一在于改善人体的动作，以

提高动作的灵活性和稳定性，提高能量利用的效率，并减

小运动训练过程中伤病出现的机率。运动训练的目的之

二在于发展人体的能量代谢能力，使人体运动过程中能够

产生更多的能量。运动训练理论中所对应的力量、耐力和

速度都是对人体运动外在本质和内在本质的描述，力量是

肌肉高强度、短时间做功的能力，速度是肌肉中高强度、中

短时间做功的能力，而耐力是肌肉中低强度、中长时间做

功的能力。力量、速度和耐力都是能量供应下动作的不同

重复方式，力量是磷酸原供能为主的动作的最大（或大）强

度、少次数的重复，速度是磷酸原和糖酵解供能为主的动

作的中高强度、中少次数的重复，耐力是糖酵解和有氧供

能为主的动作的中低强度、中多次数的重复（图７）。

图７　人体运动的本质示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　７．　Ｎａｔｕｒｅ　ｏｆ　Ｈｕｍａｎ　Ｅｘｅｒｃｉｓｅ

４　对人体运动的本质认识的意义

４．１　对我国运动训练过程中存在问题的分析

我国竞技体育整体表现为体能主导类项目的普遍低

迷和技能主导类项目优于少数几个项目，造成这种局面的

原因包括生物学理论基础薄弱［６］、对专项特征认识不

足［３］、专项能力训练错位［１］、体能类项目技术不足［２］、训练

质量不高［５］、盲目提高训练强度［４］等。这些原因归根结

底，是缺乏对人体运动本质的认识。动作和能量代谢特征

是专项运动最基本的两个特征，片面地从动作或能量代谢

的角度来认识一个运动项目只会带来对专项特征认识的

不足，并且，运动训练的从业人员对动作或能量代谢的认

识往往浮于表象，如静水皮划艇表面看来是一个上半身为

主的运动，但是，通过与国外运动员进行比较发现，躯干部

位肌肉（背阔肌）利用不够是造成我国运动员与国外运动

员差距的主要原因之一。另外，静水皮划艇５００ｍ比赛后

的血乳酸＞１０ｍＭ，但是，约２ｍｉｎ的全力划过程中有氧供

能比例却高达５９．６％之多［１０］。造成专项能力训练错位的

原因，在于运动员的纵向培养过程中没有处理好动作和能

量代谢的关系。

能量代谢是以动作为载体的，不存在单一肌肉的力

量、速度和耐力，而只有某一动作的力量、速度和耐力，如

果没有优先发展动作的灵活性和稳定性，过早地让运动员

以错误的动作进行力量、速度和耐力的训练，就会造成运

动员专项技术差、伤病多。我国体能类项目技术不足可能

也是由此造成的。造成训练质量不高的原因不是训练强

度不够，而是对专项运动的动作特征认识不够或要求不

严。例如，专项运动的动作往往是多肌肉参与的多关节多

维的非对称性发力，需要身体整体稳定前提下的局部发

力，近端稳定前提下的远端发力，而力量训练过程中却只

采用单关节单维的对称性发力，对身体的稳定性也没有做

出要求。我国运动训练中存在的一般力量与专项力量脱

节问题也可能是由此造成的。我国运动训练过程中盲目

提高训练强度的理论根源于“超量恢复”，而超量恢复理论

的提出本身就缺乏生物学基础。发展不同供能系统的负

荷量和强度不一样（图５），发展磷酸原供能系统的最大运

动时间需＜１０ｓ，发展糖酵解供能系统的最大运动时间为

１０～６０ｓ，而发展有氧供能系统则需要以低强度持续运动

为主。缺乏对不同训练方法手段能量代谢特征的认识，容

易带来运动训练过程中无氧训练负荷量过多、无氧训练负

荷过早以及有氧训练负荷强度过高等问题。

４．２　对“体能”概念的审视

在我国运动训练理论和实践过程中，“体能”是一个被

过度使用却依然模糊的概念。尽管有关体能这一概念的

词源无法考究，但对中国期刊网体育学科领域以“体能”为

文献标题、关键词对历年来相关文献进行搜索，以国内体

育学科领域第一篇 “体能”有关的文献出现（《帮助体能差

的学生提高体育成绩》，上海体育学院学报，１９８３年［１２］）为

起点，我国过去的３０年内对体能的相关研究经历了３个

时期，基本对应为每１０年一个时期（图８）。１９８３—１９９３

年每年的文献量为＜１０篇；１９９４—２００２年每年的文献量

为＜５０篇；２００３—２０１３年每年的文献量＞５０篇。与体能

相关研究变化趋势相似的是我国项群训练理论的发展。
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据熊焰等人［１５］分析，１９８１—１９９０年是项目训练理论提出

和创立的时期，１９９１—１９９８年是项群训练理论丰富和完

善的时期，１９９９年后则是项群训练理论实践指导和拓展

提升的时期。

图８　我国过去３０年体能和核心力量

相关研究文献量的变化示意图

Ｆｉｇｕｒｅ　８．　Ｄｅｖｅｌｏｐｍｅｎｔ　ｏｆ　Ｒｅｓｅａｒｃｈ　Ｌｉｔｅｒａｔｕｒｅｓ

ｏｎ“Ｐｈｙｓｉｃａｌ　Ｃｏｎｄｉｔｉｏｎｉｎｇ”ａｎｄ“Ｃｏｒｅ　Ｓｔｒｅｎｇｔｈ”

ｉｎ　Ｃｈｉｎａ　ｄｕｒｉｎｇ　ｔｈｅ　Ｐａｓｔ　３０Ｙｅａｒｓ

　　我国运动训练理论和实践过程中对体能的关注程度

很大程度上是受项群训练理论的影响，项群训练理论对运

动项目体能主导和技能主导的划分，将体能这一概念突显

出来。尽管体能包括形态、机能和素质，但是，在运动训练

过程中却主要涉及的是素质，包括力量、耐力、速度、柔韧、

协调和灵敏［１３］。

北京奥运周期后，体能训练领域出现了一个新的热

点———核心力量训练。对中国期刊网“核心力量”相关文

献的搜索表明，相关文献在２００８年后急剧增加（至２０１２

年１０９篇，图８）。国内运动训练实践过程中一度出现“谈

体能必谈力量，谈力量必谈核心力量”的现象，核心力量与

传统力量的关系也成为训练实践过程中争议的话题之

一［１１］。造成这一现象的原因之一，是对人体运动本质认识

的局限所致。以往体能训练关注的主要是不同负荷对肌

肉和神经的生理学刺激效果，而较少关注柔韧、协调和灵

敏的训练。核心力量训练（以及功能训练）在国内出现后，

提出了动作这一概念，强调动作的灵活性和稳定性，强调

在柔韧、协调和灵敏的基础上发展力量、速度和耐力。正

是以往体能训练对柔韧、协调和灵敏的忽视，以及核心力

量训练和功能训练出现后对其理解的片面，造成了二者的

对立。而本质上，核心力量训练和功能训练的精髓在于其

吸收了物理治疗领域对“动作”的认识，强度无伤化和有效

性发展力量、速度和耐力。

但不足的是，吸收了动作这一概念后的体能训练仍然

存在对体能训练生理学反应的忽视。这一点集中体现在

“力量耐力”这一概念上。众多持续时间为２０ｓ～１０ｍｉｎ

的运动项目都被认为是力量耐力型项目，而发展力量耐力

相应的体能训练方法则是以专项运动持续时间进行力量

训练［如赛艇进行２００次（约为６ｍｉｎ）的卧拉］。然而，对

人体运动的能量代谢研究表明，＞７５ｓ的全力运动都是以

有氧供能为主（图５）［９］，即决定所谓的力量耐力的是有氧

能力。对力量耐力认识的误区是我国力量耐力型运动项

目落后的重要原因之一。

５　小结

我国运动训练学现有理论对人体运动体能主导和技

能主导的划分造成我国体能主导类项目忽视技术及技能

主导类项目忽视体能。人体运动的本质是动作和能量代

谢，力量、速度和耐力都是能量供应下动作的不同重复方

式。运动训练的目的是以动作为载体，注重动作的灵活性

和稳定性，无伤化和有效性发展三大供能系统供应能量的

能力和动作技术利用能量的能力。我国运动训练过程中

存在的众多问题不妨从动作和能量代谢两个角度来认识

和解决。
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黎涌明，等：人体运动的本质


