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摘  要 

青少年时期是体能发展的最佳时期，青少年在户外的各种运动中都涉及到体能训练，为青少年身体素质

的提高奠定了良好的基础。主要运用文献资料、实地考察等方法对青少年户外运动中的体能训练概念、

内容及存在的问题进行分析。研究发现：当前青少年户外运动中体能训练方法不合理、不科学，重技能、

轻体能，忽略意志品质方面的培养等问题，提出适应青少年生长发育的阶段性，优化训练计划，坚持“以

人为本”，注重意志品质的培养等对策，为提高青少年户外运动中的体能水平及运动能力提供更好的指

导与参考。 
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Abstract 
Adolescents is the best period for physical development, and various outdoor sports involve physi-
cal training, laying a good foundation for the improvement of adolescent physical fitness. The main 
methods used are literature review and field investigation to analyze the concept, content, and ex-
isting problems of physical training in outdoor sports for adolescents. Research has found that the 
current physical training methods for adolescents in outdoor sports are unreasonable and unscien-
tific, emphasizing skills over physical fitness and neglecting the cultivation of willpower. Sugges-
tions have been put forward to adapt to the developmental stages of young people, optimize training 
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plans, adhere to the principle of “people-oriented”, and focus on the cultivation of willpower, 
providing better guidance and reference for improving the physical fitness and exercise ability of 
adolescents in outdoor sports. 
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1. 引言 

青少年的身心全面发展关乎着一个国家、一个民族的未来，户外体能训练对提高他们的身体素质和

促进健康成长方面发挥了积极作用，早在 2006 年，教育部联合国家体育总局以及共青团中央，颁布《关

于开展全国亿万学生阳光体育运动的通知》，通知中明确提出，青少年要积极参与户外运动，走进大自

然、走进阳光里，通过户外运动提升身体、心理、人际交往能力等素质的全面协调发展，足以证明国家

高度重视青少年在户外运动中的身心素质全面发展[1]。近年来，我国青少年户外运动发展迅猛，青少年

户外运动项目主要涉及皮划艇、骑行、徒步、登山、越野跑、攀岩、露营等运动项目，那么青少年在进行

户外运动中，每时每刻都在进行体能的训练，体能是其他一切运动的重要基础，开展科学、高效的体能

训练，对于青少年户外运动而言具有非常重要的现实意义[2]。鉴于此，本文针对青少年户外运动中体能

训练的相关问题进行探讨，以期能够为青少年户外运动中体能训练工作的开展提供有益的参考。 

2. 青少年体能训练的概念及内涵 

针对青少年户外运动中的体能训练研究，需正确理解体能训练的概念。《运动训练学》课本中，田

麦久、刘大庆指出“人的基本运动能力就是体能”通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、灵敏等运动素

质，表现出人的基本运动能力，即是体能[3]。体能又可以称之为“运动之母”，是一切运动的基础。体

能水平主要由运动素质、身体形态、身体机能三个方面共同决定的[4]。具体到青少年户外运动中，体能

训练实际上就是为了改善青少年的身体形态、发展青少年的身体机能、提高青少年的运动素质而开展的

训练活动。 

3. 青少年户外运动中体能训练的内容 

户外运动趋向于体育与户外旅行相结合的一种活动，青少年户外运动不同于一般的体育旅游，其主

要特点是在户外参与体育运动的过程中，享受大自然、体悟人文地理知识等，达到身体和心理全面发展

的效果[5]。当前，国内青少年户外运动主要涉及皮划艇、骑行、徒步、越野跑、攀岩等运动项目，在这

些户外运动中每时每刻都在进行着力量、速度、耐力等体能的训练。体能包括健康体能和竞技体能，健

康体能是竞技体能的基础，鉴于青少年身心发展的阶段性，不同于成年人，训练强度应循序渐进，因此

青少年户外运动中的体能训练倾向于健康体能，为竞技体能打好基础。 

3.1. 力量素质 

青少年户外运动中所涉及的皮划艇训练、骑行训练、越野跑训练等几乎都是在发展快速力量以及力
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量耐力，青少年时期是速度力量发展的敏感期。皮划艇训练中主要发展核心力量以及上肢力量的肌肉快

速力量和力量耐力[6]。骑行训练中的长距离骑行以及爬坡骑行训练，也是在发展肌肉的快速力量以及力

量耐力。皮划艇、骑行、越野跑等训练主要以动力性练习为主，且采用的是小负荷强度训练，着重身体

全面发展的力量训练。 

3.2. 速度素质 

速度素质分为：反应速度、动作速度、位移速度。青少年在皮划艇训练过程中，快速划动，快速启动

等动作，主要发展了动作速度以及反应速度。皮划艇训练过程中应多采用短距离、多次数的小比赛，发

展青少年的反应速度以及动作速度。在骑行训练中，团队的追逐、短距离的爬坡冲刺等运动都发展了青

少年运动员的速度素质。越野跑、登山等运动过程中，青少年地快速启动、快速地做出动作、快速地进

行位移等运动，发展青少年的反应速度、动作速度、位移速度。 

3.3. 耐力素质 

青少年在进行户外徒步、骑行、越野跑、皮划艇等长距离的运动时，可增强青少年的有氧耐力以及

无氧耐力。如在长距离的皮划艇运动、长距离的骑行训练、长距离的徒步以及越野跑时，可增强青少年

的心肺功能，发展有氧耐力。在进行短距离的冲刺骑行以及短距离的冲坡骑行、短距离的快速越野跑、

短距离的皮划艇快速划行时，可增强青少年的肌肉耐力，发展无氧耐力。在户外运动中应将无氧耐力训

练与有氧耐力训练相结合，越野跑、骑行训练中运用多种多样的训练方法，发展青少年的无氧耐力与有

氧耐力。 

3.4. 协调素质 

身体的不同部位、系统、器官协调配合完成一系列技术动作的能力称为协调素质。青少年在进行皮

划艇水上运动时，可有效提高肌肉协调能力、空间感知能力以及平衡能力。在骑行训练过程中，速度快

慢的控制、队员前后距离的控制、节奏快慢的控制等等都需要青少年反应能力、节奏能力、空间定向能

力、距离感知能力等能力的协调配合进行控制。发展青少年自行车骑行的车感、皮划艇划行的船感等协

调素质。 

3.5. 柔韧素质 

人体关节活动幅度，韧带、肌腱等组织的弹性及伸展能力都称为柔软素质。青少年在进行皮划艇训

练时，需要双臂的前后大幅度的摆动、腰部的左右转动等动作需要良好的柔韧性，那么在进行训练的过

程中自然而然地发展了青少年身体的柔韧性。在骑行和越野跑训练过程中都需要腿部的柔韧，越野跑需

要大腿带动小腿的高抬前摆，发展腿部的柔韧度。同时应注意青少年不同于成年人，柔韧练习多用“缓

慢式”和“主动”活动，避免过度用力掰、压等，造成关节、韧带的损伤和骨骼的变形。 

3.6. 灵敏素质 

灵敏素质被称为是“机体的智商”，它与所有的运动素质都有着密切的关联，它可以在快速变换的

环境下，灵活改变身体运动的体态姿势、空间位置等。青少年户外运动中的灵敏训练具有挑战性、趣味

性、刺激性，青少年在进行皮划艇比赛开始时需要集中注意力，当比赛铃声响时，需要迅速做出反应，

快速启动，发展青少年的灵敏素质。在进行骑行比赛、越野跑比赛时，也需要快速启动，反应灵敏进入

比赛状态。 
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4. 青少年户外运动中体能训练的困境 

4.1. 对体能训练认识不全面 

当前大量教练员在体能训练认识上存在误区。第一，户外运动的皮划艇、骑行等运动的技能训练代

替体能训练，而缺乏了体能的支撑，导致皮划艇、骑行的技能很难展现出持续性，体能训练重视不够。

第二，教练员在指导青少年户外运动时将体能与技能分离，重视技能训练，而轻视体能训练。在新兴的

户外运动中，如冲浪、赛艇、飞盘等项目，具有巨大的风险与挑战，需要青少年具有强大的体能与户外

技能，这就需要体能与技能均衡发展，相互促进，应该以“双子模型”为发展目标，注重青少年户外运动

体能与技能的整体性、互补性，然而不少户外运动教练员并没有充分认识到位[7]。 

4.2. 体能训练方法不科学、不合理 

在户外运动中，大多数教练员依然保持传统的训练策略，没有制定一个符合体能训练现状的训练方

案。在皮划艇运动中，一味的长距离划行，使得青少年对训练产生疲倦，应结合孩子的兴趣，融入一些

游戏，如短距离的快速划行进行比赛，充分激发青少年对皮划艇运动的兴趣。在骑行训练中，不能只进

行长距离骑行的有氧耐力训练，应结合短距离的冲刺骑行以及短距离爬坡冲刺骑行的无氧耐力训练。训

练强度、训练频率、训练持续时间等不合理，使得青少年产生运动疲劳，甚至运动损失，从而对户外运

动产生厌恶，情绪低落。 

4.3. 重技能、轻体能 

大多数教练员只重视皮划艇、骑行等运动项目的技能教学，传授一些简单的体能技巧，未重视青少

年身体综合素质的培养。在皮划艇训练中，出现只在原地进行动作模仿练习，强调动作的标准，而忽略

了基础的体能训练，造成青少年力量不足、耐力不足，继而动作不规范、不标准，技能学习不到位。体能

与技能应协调发展，将青少年的力量、速度、耐力、灵敏、协调、柔韧等身体素质训练到位，为技能的学

习打好基础，促进技能与体能的协调发展。 

4.4. 忽略意志品质方面的培养 

青少年进行户外运动可增强青少年的社会责任感、创新精神、实践能力，增强抗挫能力，培养团队

意识，在户外运动中塑造人格。但是目前户外运动中，对青少年的意志品质方面的培养不重视，教练员

只重视身体素质的训练，重视技能动作的学习，一味强调运动技能训练，对精神方面意志力培养缺少正

确引导，而且个别教练员文化素质低，不能正确引导青少年思想道德方面的教育[8]。同时，也出现一些

户外俱乐部，在教学过程中一味强调娱乐、游戏，“保姆式”户外营，对青少年过于放松，没有做到严格

要求，使得青少年过于放纵，养成恶习。 

5. 青少年户外运动中体能训练的发展策略 

5.1. 体能训练应与青少年生长发育的阶段性相适应 

青少年的身体形态、机能状态的发展具有阶段性，不同的年龄段适用不同的训练方法。青少年体能

的发展具有敏感期，如 8~12 周岁是反应速度训练的最佳时期，15~17 周岁是绝对力量增长的最快时期。

因此，青少年户外运动体能训练时要与生长发育的阶段性相适应，如在进行皮划艇、骑行训练中的力量

训练应该遵循由简单到复杂训练内容的顺序，采用负荷较轻、动作较快的力量训练，以此来提高训练兴

趣和神经系统功能对肌肉的动员能力。 
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5.2. 优化训练计划，促进体能与技能协调发展  

首先，教练员要着眼全局，根据青少年的训练任务需要以及户外运动项目体能需要，制定周期性有

计划的训练，在户外运动中合理地设置体能训练所占的比例，并按计划进行训练[9]。其次，教练员应从

实际出发，根据青少年的年龄段以及体能状况、意志力等水平的实际情况，制定合理的训练目标和内容，

合理安排运动负荷量和强度，避免造成运动损伤。最后，注重训练后的恢复过程，通过放松按摩、肌肉

拉伸、体育小游戏等手段加速恢复，从而产生超量恢复，切实增强体能训练的实效性。在户外运动中，

体能作为基础，将体能基础素质搞好的同时结合技能的学习，使得体能与技能协调发展。 

5.3. 融入“以人为本”训练理念 

在当前的青少年户外运动中，教练员必须秉承以青少年为本的训练理念，在户外运动体能训练过程

中植入“以人为本”的训练理念，从青少年参与户外运动的角度出发，选择一些青少年感兴趣的训练内

容，以此来对青少年参与户外运动的兴趣进行培养[10]。在具体的训练工作中，教练员要对运动员的心理

和生理等特点加以研究，结合青少年的实际情况对体能训练的内容进行有效的创新，尽可能地使户外运

动中的体能训练所具有的娱乐性、健身性以及趣味性的特点展现出来，这样才能够使青少年参与户外运

动进行体能训练的积极性更好地激发出来，促进青少年身心全面发展。 

5.4. 注重加强青少年意志品质的培养 

在户外运动中加强青少年意志品质的培养，需要教练员做好榜样，教练员应从自身出发，严于律己，

不断提升自身的文化素质以及身体素质，为青少年参与户外运动做好榜样，将运动技能磨炼到精致，只

有这样才能激发青少年参与户外运动的积极性。注重培养青少年的团队精神，在进行户外皮划艇以及骑

行训练时都是团队训练，在此过程中可侧重于培养青少年互帮互助、团结合作、坚持不懈的良好精神。

同时，培养青少年终身体育的意识，使青少年对体能训练的认知水平得到有效提升，自我锻炼意识的培

养能够使得青少年在日后工作之中更好地适应和融入社会。 

6. 结语 

户外运动中的体能训练有助于青少年身心全面发展，提升青少年社会适应能力以及抵抗挫折的能力。

在户外运动过程中的体能训练应与青少年生长发育的阶段性相适应，优化训练计划、促进体能与技能协

调发展，体能训练过程中还应融入“以人为本”的理念，注重加强青少年意志品质的培养，更好地发挥

体能训练的积极作用，从而使青少年的身体素质得到有效提高。 
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