
1552023 年第 6 卷第 06 期 高等教育前沿

管理与育人

户外体育运动发展特征与体能训练
姜腾达
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摘要：户外体育运动因其独特的自然体验、挑战性和健康促

进作用，已经逐渐成为公众休闲活动的一部分。然而，随着户外

运动活动种类的多样化和参与人数的增加，运动者面临的体能挑

战和安全问题也日益显著。本文深入探讨了户外体育运动的发展

特征，对户外运动体能训练的三大原则进行了阐述，系统性原则、

循序渐进原则和个性化原则，并具体分析了通过间歇训练、有氧

运动、高强度爆发训练和静态伸展运动等方法提高户外运动的体

能素质。通过这些策略，运动者可以更好地适应户外体育运动的

挑战，同时也能显著提高自身的健康和安全。
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户外体育运动以其独特的魅力，吸引了越来越多的现代人投

入其怀抱。这种运动方式融合了自然风光的欣赏、体质提升的机会、

身心健康的强化以及抗压能力的增强。但是，随着户外运动种类

的丰富和参与人数的增加，相关的体能挑战和安全问题也日益突

显。在这种情况下，深入理解和研究户外体育运动的发展特征，

以及体能训练的原则和策略，显得尤为必要。这不仅有助于户外

运动者更好地应对体能挑战，也有助于建立起针对户外体育运动

的有效安全防护机制，保障参与者的身心健康。

一、户外体育运动发展特征

（一）种类繁多，参与度较高

户外体育运动，这种深受人民喜爱的活动方式，因其种类繁

多、参与度高而得到了广泛的推广。尤其是在当前健康意识的普

及和休闲文化的发展背景下，户外体育运动日益成为人们追求健

康、享受生活的重要方式。户外体育运动的种类繁多，包括但不

限于徒步、登山、跑步、骑行、划船、攀岩等。这些活动的丰富

多样，使得不同年龄、性别和体质的人都能找到适合自己的项目，

从而达到锻炼身体、放松心情、增进健康的目的。同时，这些运

动往往能使参与者更接近大自然，感受到大自然的神奇与美丽，

从而进一步提高了户外体育运动的吸引力。与传统的室内体育运

动相比，户外体育运动有更高的参与度。一方面，户外体育运动

往往不需要过多的设施和器材，只需要一双鞋、一件运动服，就

可以进行大部分的户外运动；另一方面，户外运动的环境变化丰富，

更有利于吸引人们参与。

（二）相关产业蓬勃发展

户外体育运动的兴起和普及，催生了一系列相关的产业发

展。这些产业在户外体育运动的扩大和深化中发挥着重要的支撑

作用，从而形成了一个完整的产业链，包括户外运动装备制造、

户外旅游服务、运动保险、健康服务等。这些产业的发展，反过

来又推动了户外体育运动的更大发展，为社会创造了大量的经济

价值。比如户外运动装备制造业得到了快速发展。这一产业涵盖

了各类户外运动装备的设计、生产和销售，如户外服装、登山鞋、

背包、帐篷、照明设备等。在满足运动需求的同时，这些产品也

能为运动者提供安全保障，使他们能够在各种复杂环境下进行户

外运动。其次，户外旅游服务业也在逐渐繁荣。伴随着户外运动

的热潮，各类户外旅游项目受到了消费者的热烈欢迎。旅游服务

提供者为户外运动者提供了包括交通、餐饮、住宿、导游、教练

等在内的全方位服务，使他们可以更好地享受户外运动的乐趣。

运动保险和健康服务也在户外运动的推动下得到了发展。运动保

险为户外运动者提供了必要的经济保障，而健康服务则为户外运

动者提供了专业的健康咨询和治疗服务，以保证他们的身体健康。

 （三）受到社会各界的重视与支持

从政策层面，各国政府都在推广户外运动，制定了相关的发

展规划和政策，如建设户外运动设施、开展户外运动推广活动等。

在广泛的社会层面，户外体育运动也受到了热烈的欢迎和积极的

支持。例如，大量的非营利组织和社区团体开始组织各种户外活

动，这些活动往往集合了众多的参与者，形成了强大的社区动力，

进一步推动了户外体育运动的发展。媒体的作用也不可忽视。各

类新闻媒体、社交媒体等平台大量报道和推广户外运动，宣传其

对身心健康的益处，提高公众的户外运动参与意愿。电视、网络、

报纸、杂志等媒体以各种形式传播户外运动的信息，增强了人们

对户外运动的认识和了解。在教育领域，许多学校也将户外运动

纳入体育课程和课外活动，以培养学生的身体素质和团队协作能

力。

二、户外体育运动体能训练的原则

（一）系统性原则

户外体育运动体能训练是一项复杂的工作，它需要在多种运

动模式，环境条件，以及人体需求之间进行权衡和适应。系统性

原则强调了户外体育运动体能训练计划的整体性和连续性。换句

话说，户外体育运动体能训练不仅仅是一系列隔离的运动或练习，

而是一个整体的、相互关联的系统。每一个训练元素，无论是力

量训练，耐力训练，速度训练，还是柔韧性训练，都不应被视为

独立存在，而应当作为一个整体训练系统的一部分。系统性原则

的关键在于理解各个训练元素的相互作用。例如，力量训练可以

增强运动员的爆发力和耐力，而耐力训练则可以帮助运动员在长

时间的户外活动中保持高效的表现。因此，力量训练和耐力训练

应该被整合在同一个训练系统中，它们需要协同工作，相互补充，

以达到最优的训练效果。此外，系统性原则也强调了恰当的训练

负荷和恢复时间的重要性。训练负荷应当根据运动员的体能水平

和训练目标进行调整，同时，也需要为恢复提供足够的时间。过

大的训练负荷或不足的恢复时间都可能对运动员的身体健康造成

威胁，从而降低训练效果。

（二）循序渐进原则

户外体育运动体能训练涉及多个维度，包括力量，耐力，速

度，和柔韧性。每一种维度的训练都需要根据运动员的体能水平

和训练目标进行合理的规划。而在这个规划过程中，循序渐进原

则具有至关重要的地位。循序渐进原则揭示了体能训练的顺序和

进程管理。依此原则，体能训练的每一个阶段都应该以前一个阶

段为基础，并在此基础上适度增加训练的强度和 / 或持续时间。

这样的设计可以保证运动员在不断挑战自我，提升体能的同时，

也能避免过度训练带来的伤害。循序渐进原则的运用不仅可以在

训练计划的整体设计中体现，也应当在每次训练的细节中得到实
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施。例如，在一次力量训练中，运动员应该从易到难，从轻到重，

逐步提高重量或增加次数。同样，在一次耐力训练中，运动员也

应该逐步延长训练的时间，或增加训练的强度。因此，在制定和

执行训练计划的时候，应当根据运动员的反馈和表现，适时调整

训练的强度和时间，保证训练的效果并防止过度训练。

（三）个性化原则

户外体育运动体能训练常常面对的一个问题是如何提供量身

定制的、有效的训练方案。个性化原则主张根据每个运动员的个

性化特征，如体质、能力、经验、喜好等因素，制定出个性化的

训练方案。在训练实践中，例如格斗、拳击等项目，运动员的技

术特点、身体条件、反应速度等方面存在差异，因此，针对不同

运动员，需要设计出不同的训练内容和方法。为了实现个性化训练，

首先需要对运动员进行全面、详尽的评估，以确定他们的体能状况、

技术水平、心理状态等方面的特点和需求。接着，根据评估结果，

制定出针对性的训练方案，以满足运动员的个性化需求。个性化

原则还要求在训练过程中随时调整训练方案。因为运动员的状态

和能力会随着训练的进行而变化，因此，训练方案也应当随之调整，

以保持最适宜的训练强度和内容。

三、户外体育运动体能训练的策略

（一）采用间歇训练、阻力训练等方法提高力量

对于力量的培养，科学的训练方式不可或缺。如今，许多专

业运动员和教练采用间歇训练和阻力训练等方法，以提高运动员

的力量。间歇训练以高强度短时的运动和短暂休息间歇交替进行，

能有效地提高运动员的爆发力和耐力。拳击运动员在训练时，可

能需要在短时间内进行大量的击打，之后则需要快速恢复体力，

准备下一轮的进攻或防守。间歇训练的高强度和高频率的特点，

能够有效模拟比赛中的实际情况，从而提高运动员的比赛表现。

阻力训练则主要通过举重、做引体向上等力量训练，来增强运动

员的肌肉力量。拳击运动员需要强大的上肢力量，以发出强烈的

冲击力。阻力训练可以针对性地训练运动员的上肢肌肉，使其在

比赛中能够发挥出更大的力量。在实际的训练过程中，教练还会

根据运动员的实际情况和比赛需求，结合间歇训练和阻力训练，

设计出具有针对性的训练方案。这种训练方案不仅能够充分调动

运动员的潜力，提高其力量，同时也能避免训练过度，保护运动

员的身体健康。

（二）进行长时间的有氧运动，提升心肺耐力

心肺耐力，也被称为有氧耐力，是指身体在持续、中等强度

的运动中，通过呼吸和循环系统向肌肉输送氧气的能力。运动员

的心肺耐力越强，表现出的体能就越好，因为强壮的心肺功能能

够确保在长时间运动中，身体能够持续稳定地提供能量，避免因

疲劳而影响运动表现。以马拉松运动员为例，马拉松运动员需要

在赛程中持续运动几个小时，这对他们的心肺耐力提出了极高的

要求。为了提高心肺耐力，他们通常会进行大量的有氧运动训练。

长跑是提升心肺耐力的常见方式之一。马拉松运动员通常每周都

会进行几次长跑训练，以逐步增加运动时间，让身体适应长时间

运动的需求，提高心肺的输氧能力。在训练初期，他们可能只跑

5 公里或 10 公里，但随着时间的推移，跑步的距离会逐步增加，

最终达到或超过马拉松全程的 42.195 公里。此外，马拉松运动员

也会进行一些其他形式的有氧训练，比如游泳、骑自行车等，这

些运动能有效锻炼心肺功能，提高心肺耐力，同时也能让运动员

避免过度使用某一部分肌肉，减少受伤的风险。心肺耐力训练的

另一个关键在于逐步提高训练的强度。马拉松运动员可能会在一

周内设置不同强度的训练，如慢跑、快跑、间歇训练等，这样既

能保证足够的恢复时间，又能在各个强度下提高心肺的输氧能力。

（三）进行高强度的间歇爆发训练，增强爆发力

爆发力是指人体在短时间内发挥出最大力量的能力，是决定

运动员在比赛中能否在关键时刻击败对手的关键。爆发力的提高

有赖于高强度的间歇爆发训练，该训练方式能够极大地刺激肌肉

发展，提高肌肉的力量和速度，从而提升运动员的爆发力。格斗

运动员就是这种训练方式的经典例子。在格斗比赛中，运动员需

要拥有强大的爆发力，才能在关键时刻进行有效的攻击或防守。

因此，他们的训练通常会包括大量的高强度间歇爆发训练。比如，

格斗运动员会进行所谓的“地狱式训练”。这种训练方式包括多

个高强度的训练动作，每个动作连续做 30 秒，然后休息 10 秒，

再进行下一个动作。这些动作可能包括跳跃、冲刺、提重等，目

的就是在短时间内迫使身体发挥最大的力量。此外，格斗运动员

在训练中也会模拟比赛的情况。比如，他们可能会进行 3 分钟的

激烈格斗，然后休息 1 分钟，再进行下一轮的格斗。这种高强度

的间歇训练能够有效地提高他们在比赛中的爆发力。

（四）通过静态伸展运动，改善柔韧性

在户外体育运动体能训练中，柔韧性是一项不可忽视的素质。

柔韧性直接影响到运动员的运动能力，包括运动范围、速度和力量。

柔韧性的提升有赖于静态伸展运动，这种运动方式可以有效地拉

伸肌肉，提高肌肉的柔韧性和延展性，从而增加运动员的运动范围，

提高运动效率。比如，在体操运动中，运动员需要有极高的柔韧性，

才能完成各种高难度的动作。他们的训练通常会包括大量的静态

伸展运动。这些运动通常包括长时间的保持一个拉伸姿势，以深

度拉伸特定肌肉群，提高肌肉的柔韧性和延展性。类似的，在舞

蹈运动中，静态伸展运动也是常见的训练手段。舞蹈运动员需要

有优秀的柔韧性，才能完成各种独特的舞蹈动作。他们的训练常

常会包括各种各样的静态伸展运动，如脚尖拉伸、大腿后侧拉伸等，

以提高他们的柔韧性。同时，在进行静态伸展运动时，也需要注

意安全，应该避免过度拉伸，以免伤害肌肉。

四、结束语

户外体育运动既是一种生活方式，也是一种人生态度。为了

使其更好地发挥积极作用，不仅要鼓励更多的人参与进来，更要

提高对户外体育运动安全问题的认识，通过科学、有效的防范策略，

最大程度地降低运动风险。让我们在享受户外运动的乐趣的同时，

也能享受到健康、安全的体验。
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