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普通高校攀岩队伍训练方法探析

魏功宇
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摘　要：本文对普通高校攀岩队伍训练方法进行了部分探析，并通过实践研究发现目前在高校攀岩队伍训练中一定的问题，

需要对相关的训练方法进行创新和改进，以便适应现今攀岩发展的趋势。本文以阶梯训练法为创新点，通过对队员基础运

动能力及专业能力的分类整合，从基础训练到深入训练，让每一位高校攀岩运动员能最大限度的在有限的大学期间发挥出

的自身最大限度的运动水平，通过系统的训练方法手段，从而使训练队的水平等到提升，同时也为攀岩运动的推广和普及

作出一定的贡献。
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攀岩是由登山运动衍生而来的现代体育运动项目，早

期攀岩项目的发展以依附于登山运动组织为主 [1]。高校是攀

岩运动发展的一块沃土，主要源于这项运动自身的特点，符

合当代大学生的心理特点，喜欢冒险、挑战，喜欢尝试一些

新鲜的事物，特别能彰显当代大学生勇往直前，团结协作的

精神 [2]。目前攀岩运动已正式成为奥运会的比赛项目，现阶

段已有多所高等院校成立了攀岩的高水平运动队 [3]，还有许

多高校成立了校级攀岩队伍或是专业的攀岩社团。高水平运

动队伍和校级攀岩队伍等不仅促进了攀岩运动高校之间的

推广，也逐渐成为省队和国家队攀岩运动员输送的主力军。

但相比高水平队伍的攀岩训练，普通高校的攀岩队伍训练仍

然存在者许多的问题，例如多数队员难以进行系统训练，学

训矛盾突出以及人才选拔困难等 [4]。另外如何科学高效的训

练，并使大学生运动员在比赛中稳定的发挥水平，获得比赛

的优胜这些都是一个值得深思的问题 [5]。基于此本文以四川

旅游学院攀岩队为研究对象，研究大学生攀岩运动员在训练

中出现的问题，并结合实践提出相应的建议。

1 现状分析

1.1 攀岩速度赛攀岩现状

目前，传统速度训练是以提升运动员的最大力量、爆

发力、手脚频率为主 [6]。提高爆发力和最大力量主要以负重

深蹲和负重引体为主，手脚频率主要以梯子步练习为主。在

速度线路训练中主要采用分解训练法、完整训练法和重复训

练法为主，对一条速度线路分段、分动作进行训练，然后不

断重复进行完整攀爬。但是在大学生速度比赛中从预赛到争

夺冠亚军仅有 6 次攀爬机会，所以这种常见的训练会导致学

生运动员难以适应比赛的节奏。

1.2 攀岩难度赛攀岩现状

传统难度训练主要方式是对队员攀爬耐力和指力的训

练 [7]，但随着全国大学生难度赛的不断发展，比赛路线的设

计也日益丰富和多样化，如今的比赛，不仅考验选手的耐力，

更注重挑战难度技术动作的突破。在这样的比赛环境下，单

纯依靠耐力的选手很难脱颖而出，而对线路节奏的整体把控

和综合能力强的运动员则具有更大的竞争优势。基于此，目

前教练和运动员们纷纷开始重视自身综合能力的提升，在训

练中不仅要加强耐力训练，还要努力提高难度动作的技巧。

此外，难度训练需要和其它训练手段相结合 [8]，运动员的综

合能力才会有提升，并且同速度训练一样，需要对线路进行

多次反复攀爬，增强对线路的适应性。

1.3 攀岩攀石赛攀岩现状

攀岩比赛主要考验运动员的综合攀爬能力，在 4 米高

的岩壁上进行攀爬，下方设置海绵垫保护，每轮比赛共有 4

条线路，每条线路每位选手有 4 分钟的时间进行攀爬，4 分

钟内可以多次尝试，直到自己攀爬成功或者时间结束，攀石

分为预赛、半决赛、决赛，最终成绩按照选手完攀线路的条

数和次数来决定成绩。攀石训练在某种程度上可以和难度训

练相结合 [9]，但是攀石对运动员的绝对能力要求很高，现阶

段的攀石训练主要以核心力量、指力、耐力、柔韧性为主。

1.4 院校队伍现状

四川旅游学院攀岩（以下简称“攀岩队”）队成立于
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2007 年，2019 年学校与省体育局共建升级为四川省攀岩集

训队。在四川省攀岩集训队伍中多数运动员为四川旅游学

院攀岩队伍提供，而后者的教师、学生在亚洲运动会、中

华人民共和国运动会、中华人民共和国青年运动会、全国

攀岩锦标赛、中国大学生攀岩锦标赛等赛事中屡获佳绩。

先后荣获国家级表彰 43 次，省级表彰 11 次，培养出中国

首位完攀 5.14 难度的女子攀登运动员黄伟君等一批攀岩领

域的佼佼者。至 2013 年以来，攀岩队参加国家级攀岩比赛

获得金牌 10 余枚，已培养出 11 名国家一级运动员和 5 名

二级运动员，皆为我校在校学生通过训练参赛后获得（入

队之前并未接触攀岩运动）。

2 研究分析与结果

2.1 高校攀岩队伍新队员选择及兴趣意识培养

本研究对近四届新队员的入队动机来看，多数是基于对

攀岩运动的好奇而加入攀岩队，但对新队员的身体素质进行

相关测试后发展普遍存在上肢及核心力量薄弱的情况，这也

是区别于高水平运动员的主要差异。在训练中提高攀岩运动

员的最大力量和速度力量对于提高运动成绩有着十分重要

的作用，但长期的、专业的力量训练在实践中往往会影响新

队员对攀岩运动的兴趣，从而降低动机产生负向的效果 [10]，

因此在新生加入攀岩队后，会先从兴趣上去引导，让新队员

发挥自身的主观能动性自愿参加训练，而不是强迫训练。

2.2 大学环境对训练持续性的影响

研究发现，大多数体育生进入大学后会放弃原有体育

运动，主要原因为高中阶段的目标导向已经达成，当达成目

标之后便会产生心理松懈，这样不仅造成训练效果低下，还

会影响整个队伍的训练气氛，所以在体育生招进后需要进行

层层筛选，宁缺勿滥。选择具有能坚持，能吃苦，有担当，

责任心强的进行重点培养。

其次关于非体育生的选拔，通过调查发现大多数的动

机是想在自己专业领域外拓展一些特别的技能，参训动机往

往较高，训练学习氛围较好。但是攀岩运动训练的负荷，往

往会对生体素质较差的学生产生较强的负向影响，如肌肉酸

痛、四肢无力等，导致这一群体陆续会离开队伍。因此选取

非体育类学生的新队员，要结合他们的身体素质，快速引导，

让他们自行参与到训练中去。

2.3 训练恢复的作用

在研究过程中发现，前一天高强度的训练后，如果没

有进行放松恢复，队员在第二天第三天身体体能会有明显的

下降，攀爬对队员手皮磨损消耗也比较大，对手皮也要有保

护措施，手皮磨掉后也会在短时间内影响训练。所以，高强

度训练后要进行放松拉伸，手皮在快要磨破前，应该使用胶

带缠绕，长时间训练后，手皮会形成一层“茧”，也会起到

保护的作用，在运动员训练恢复中，如果没有正确的放松练

习，部分运动员疲劳后，恢复速度过慢，就会影响了后期的

训练 [11]。

2.4 男生女生训练方式的区别

男、女队员在体能素质上具有明显区别，男队员的力

量明显比女队员强，女队员的柔韧性比男队员的好 [12]，各

有优势，比赛中男队员的线路也会比女队员的线路难，所以

结合这些情况，男女队员训练的方式也有所差别。女队员在

训练上强度会低于男队员，并且还要考虑女队员生理周期对

训练的影响。不过从队伍的整体性和攀岩运动的特点来看，

虽然在训练中存在客观的男女差异，但男女队员一起训练的

效果会比分开训练的效果好，一起训练能相互监督，相互鼓

励，活跃队内气氛。

2.5 研究结果

通过上述的研究内容，并结合目前高校攀岩队伍训练

的现状以及本文作者长期的实际训练指导，得出一类适合高

校攀岩队伍训练的方法“阶梯训练法”（表 1），通过实践

表明，这类方法可以改善目前攀岩队所存在的问题，提升攀

岩队成绩水平。

阶梯训练法主要是将目前攀岩队的训练方法进行优化，

利用针对性的训练来提升整体成绩，主要内容如下：

第一阶段：新队员入队后应有 1-2 个月的考核期，通

过这段时间训练后才算正式的入队。考核期主要是兴趣的培

养，兴趣培养的同时要进行基础体能力量训练，保证训练的

基本要求，达到这一训练指标后，才能进入到下一阶段的训

练，一般力量和核心力量一样重要，有一般力量后才能衔接

到核心力量的训练 [6]。

第二阶段：攀爬基础能力训练。本阶段主要使队员掌

握一定的基本动作，有一定攀爬的耐力、指力，并找到“岩

感”，从而提高队员的自信。

第三阶段：以前面两个阶段为参考，发现队员所存在

的问题，综合他们每人的情况，进行针对性的训练。在本阶

段中队员往往会遇到瓶颈，因此要采用区别对待原则进行针
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对性的训练，此时不仅要单独重复的练习瓶颈动作，也要对

身体素质缺乏的力量、柔韧性、协调性等进行针对训练 [7]。

第四阶段：通过对训练现状和队员参赛情况进行分析。

比赛成绩不仅与平时训练的攀爬能力有关联，还与运动员

的心理素质，以及比赛经验有联系，具有良好心理素质的

运动员在比赛中能够取得好成绩，因此提高对运动员心理

素质的重视，帮助运动员养成良好的心理素质对运动员的

发展具有重要意义 [8]。此阶段可以采用模拟比赛法从天气、

现场气氛、赛前影响、队员情绪、线路风格等不同的比赛

环境去模拟比赛，通过实践更有利于队员的心理素质成长和

参赛经验的积累。

表 1 阶梯训练法

时间 主要内容 作用特点

第一阶段 兴趣培养、基础体能力
量训练 具备后期训练的基础

第二阶段 掌握基础动作 能力提升的铺垫过度阶段

第三阶段 针对薄弱点训练 解决攀爬中出现的问题，提升能力

第四阶段 特定环境模拟比赛训练 增强心理素质和攀爬经验

综上，通过在自身的实践，当一名队员经过前面四个

阶段后，会在自己的身体上形成一种潜在的意识，而此时有

这种经历的老队员就需要把自己训练的方式方法加上自己

的总结传承给新队员，这样的训练方式也会带动整个队伍的

进步，但实践表明一名队员从进队到具备以上能力至少需

要一年的时间，因此如何在大学有效的三年内将队员从“攀

岩小白”培养晋级到“攀岩运动员”或培养出对攀岩运动的

兴趣爱好，并将这群经过专业培养的运动员推向社会或中小

学，从而在学校层面和社会层面推广攀岩运动的大众化和全

民化，这是应该是作为一名高校攀岩教师应有的教育责任和

社会责任。

3 结论与建议

3.1 结论

通过以上的研究内容，对研究对象得出以下结论：

第一：训练是一个循序渐进的周期性过程，不能在训

练之初就从高难度、大强度的训练开始。而是对学生运动员

的能力进行整体测试与评估之后分组别进行基础能力训练

于提升。同时教练员和学生运动员在训练过程中都要保持良

好的心态，积极面对挑战，不怕失败。同时，要注重训练方

法的多样性，以激发训练兴趣，提高训练效果。

第二：合理安排训练时间，制定严谨训练计划，并根

据队员能力差异进行适当调整。在训练中既要保证充足的训

练量，又要避免过度训练，能够使运动员能保持一定的训练

兴趣与积极性，以达到身体和技能的逐步提升。

第三：注重团队协作，训练过程中与他人交流互动，

借鉴他人的经验和方法，共同进步。培养团队精神，提高团

队整体实力。

第四：训练成果的检验在于实践，要在实际应用中不

断提升自己，将训练成果转化为实际能力。通过参加比赛、

考核等方式，检验自己的训练成果，并为今后的发展奠定坚

实基础。

综上训练是一个长期、系统的过程，要想在某个领域

取得优异成绩，就必须遵循训练原则，脚踏实地地进行训练。

同时，要具备坚持不懈的精神，勇于面对挑战，才能在训练

中不断成长，成为行业的佼佼者。

3.2 建议

本论文提出的阶梯训练法在论文完成阶段已在四川旅

游学院攀岩队进行实践，在实践期间已解决了现阶段所存在

的一些问题，但是随着训练手段、方法的不断更新，训练的

计划和方式方法也要需要及时的调整，才能跟上现代竞技的

节奏。攀岩运动在进入亚运会和奥运会后，得到了国家体育

总局的大力支持，迎来了攀岩运动的春天，希望能通过本次

论文的研究可以解决的一些问题，并能运用到更多高校攀岩

队的训练中去，希望能给给带队教练和运动员能提出相应的

参考建议，共同提升高校院攀岩队的运动水平。
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