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文体艺术 

甄别运动训练中的一些训练概念 
◆周荣卓 

（东莞市职业技术学院  523000） 

 
摘要：运动训练的科学性对训练效果有重要影响。在技术训练、体育训
练、战术训练全面发展的同时，越来越多的体育工作者开始关注运动员
的心理训练因素。 
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1、运动训练中的心理训练 
心理素质方面的训练并不是体能训练、技术训练、战术训练

的附属品，运动员的训练过程是一个有效而和谐的整体，运动训
练过程中的心理训练是教练和运动员自身都应该时时刻刻都要
注意的重要问题。 

田径领域的楷模，莫里斯•乌维翁先生曾经说过“撑杆跳高
的效果是通过运动员寻找用力点的能力表现出来的。找好用力点
可以使运动员使用好支撑杆并更好地接受支撑杆传送给他的力
量，这样，运动员的信心和技巧在此有了直接的联系。运动员信
心不足可能会通过收缩肩膀表现出来，这将严重影响推杆的效
率，在这种情况下，给与他技术方面的建议对他没有任何帮助，
而是要从心理方面入手。重要的不仅是让他注意到自己的肩膀后
缩，而且要让他自问为什么会收缩肩膀，并且找到解决这个问题
的正确方法，这无疑对于所有的项目都是行之有效的。”莫里斯.
乌维翁先生的这段话，很好的证明了心理训练的重要性和不可或
缺性。 

2、教练和运动员之间的充分沟通和认识是心理训练顺利进
行的先决条件之一 

在日常运动训练过程中，要达到最好的心理训练，教练和运
动员之间必须要有充分的沟通和交流，需要两者同时认识到心理
训练的重要性。对一名合格的教练员来说，只有对运动员的技术
状态、身体状态和心理状态都有充分的了解，才是对运动员的合
理而完整的认知。 

一般来说，运动员的技术水平和体能状态都可以通过相应的
评估办法在较短的时间内被准确的评估出来，而分析了解并充分
认识运动员的心理状态则需要一定时间。所以说教练员应该在日
常训练过程中通过不断的心理训练，逐步加深对运动员心理状态
的认识，并通过得到的认识来调整和指导自己所指定的训练计
划，已达到最好的训练效果。 

另外，在制定运动训练计划，特别是心理训练计划时，应该
让运动员充分的参与进来，当运动员自身了解并理解，为什么要
制定这样的计划时，那也就基本达成了教练员与运动员之间的认
同与合作，从而会使所制定的计划实施起来更加有效。所以说，
心理训练需要教练员与运动员之间充分了了解沟通，并且在了解
沟通的基础上达成完美的认同与合作，才会收到最好的训练效
果。 

3、确定运动训练过程中的某些训练概念 
3.1 关于“早期专项化”和“早期成人化” 
关于早期专项化的观点可谓褒贬不一，众说纷纭。之所以出

现不同的观点，一方面是由于将早期专项化训练混淆为“早期成
人化”训练，而加以批评；另一方面是对于专项化训练的内涵和
层次性缺乏足够系统的认识。概念的不够清晰往往是导致判断偏
离的主要原因。早期专项化训练是要求儿童少年运动员可以进行
与其年龄特征和训练水平相适应的专项训练。而早期成人化训
练，不仅在专项化的程度上达到成人运动员的要求，同时在训练
负荷方面不断地冲击极限负荷，来提高竞技能力和运动成绩。其
实，早期专项化不应该是一个具有争议性的命题。因为在所有竞
技项目训练过程中，始终都存在着一般训练和专项训练，只不过
是比例不同而已。所以，运动员在儿少时期的训练中本就应该有
专项训练的内容，也就是所谓的早期专项化。例如武术、乒乓、
体操、技巧、跳水等许多技能难美性、隔网对抗性（小球）等项
目，都是学龄前就开始早期专项化训练了，只不过专项化训练水
平具有层次性。早期专项化训练，是要求与儿童少年运动员的训
练水平相适应，是相对较低层次专项化训练；而成人化训练是与
成人运动员的训练水平相适应，是高水平的专项化训练。 

3.2 关于训练个体化和训练忽视规范化 
在运动训练过程中，某些体能类项目的原因，而对运动员的

技术规格有所放松甚至忽视，而导致有些运动员的技术特点明显
不符合技术规范。其中优秀运动员的技术规格不太合理的也不乏
其人。例如，美国跑 200 米、400 米的短跑名将约翰逊，在一般
人看来，他的跑步姿势是典型的错误动作，别人要像他那样跑，
没法跑快，明摆着是坐着跑的，可他就是能破世界纪录；我国长
跑名将孙英杰的“摆臂”曾被记者问“马家军跑步时姿势都像鹿，
你跑步时是不是模仿了鸭子”。按照生物力学的原理去分析他们
的技术动作，显然都是不太符合技术规格的。因此，人们将这种
现象界定为个体化特点或个体化风格。从哲学上讲，不存在两个
完全一样的人。因此个体化的特征无可避免，同时运动训练中也
的确应该重视这种个体化的训练。但是重视这种个体化的训练并
不是不重视或忽视技术动作的规范化。更不能将塑造运动员个体
化的技术特点作为放弃或忽视技术动作规范化的理由。运动员的
个性化技术特征并不是天生的，而是在训练过程中逐渐形成的。
因此，在运动员训练的基础阶段就要严格规范其技术动作，而不
是更多的考虑其个体化特征。只有在早期规范化训练的基础上形
成的运动员个体化特点，才是真正有价值和效果的个体化训练。
否则，我们有理由相信某些运动员的个体化特点，如果能够得到
改进的话，其成绩应该还会有进一步的提高。 

3.3 关于专项训练的高度化和全面化 
所谓高度专项化，主要是指基于专项竞技的本质要求和制胜

规律，使运动训练向更深层次的专项细化发展，具体表现为训练
手段及其细节要求的专项性指向更为明确而具体。因此可以说，
高度专项化和专项深化是竞技训练的发展趋势之一。 

然而，运动训练的高度专项化在实践中往往会被理解为“全
面专项化”。尤其是对于高水平运动员的专项提高阶段或赛前训
练阶段，更容易被理解为一般训练内容大幅减少，专项训练内容
大幅增加或全部是专项训练的所谓“全面专项化”。其实，“高度
专项化”强调的是专项训练的程度或深度，突出专项训练的精细
化与实效性。而“全面专项化”强调的训练内容专项化的范围或
广度，突出训练内容与专项竞技要求的关联度或非一般训练性。 

3.4 关于训练负荷的专项化和专项负荷大量化 
负荷专项化是指训练负荷不仅要在专项技术结构上，而且在

负荷量和负荷强度上要尽可能与专项竞技的要求趋于一致，即强
调训练负荷在专项要求上的“形神一致”。然而，在训练过程中
往往在大运动量训练思维的指导下，造成“专项负荷大量化”或
“专项负荷过量化”。“单元训练时间过长”是我国部分体能类项
目高水平运动员训练中普遍存在的一个问题。一些教练员片面地
理解训练“量”与“质”的关系，机械地认为数量的堆积是获得
训练质量的前提，简单地将由训练量引起的机体疲劳作为衡量训
练效果的指标。 

大运动量训练，固然体现出充分发挥运动员主观努力和积极
主动性以及量变累积到质变的哲学理念。但是，忽视训练规律的
主观努力，只能是越努力效果越差。专项化训练必须保证训练的
质量。超负荷量的专项化训练，实际上无法保证专项化训练的负
荷强度，达不到高度专项化的要求。 

结束语：在专业训练过程中，应当提倡与运动员水平相适应
的早期专业化，反对过早成年；提倡高度专业化，反对全面专业
化；在一定条件下，提倡特殊负荷，避免特殊负荷的沉重量化；
要重视体育训练的全面发展，更加注重训练的综合发展。运动训
练应在技术标准化的基础上发展个体化，在遵循训练原则的基础
上，加强指标的量化调控。 
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