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俄罗斯体育理论与实践

 专家点评! ∀ ∀ 巴尔塞维奇是俄罗斯国立体育大学著名学者之一,生物学博士, 教授。#奥运项目运动员长期运动训
练的战略∃一文从生物学角度提出了多年身体训练的% 自然相宜性&态度, 据此提出了应遵循的决定原则、适宜性原则和时相

重点原则, 以及训练作用单一性规则、训练作用结合最小化规则和训练作用必要性和足够性规则,并提出发展% 健康和全面发
展训练理论与方法&的命题,从而使文章体现出必要的新颖性,应当对读者有一定的启示。

但是, 文章的主要内容与题名#奥运项目运动员长期运动训练的战略∃之间存在较大差距成为该文的一大缺憾。
#提高篮球远距离投篮效果的模式∃一文的作者来自于俄罗斯中部城市 ∋ ∋ ∋ 奥姆斯克医学研究院体育教研室, 从参考文

献看, 作者曾对篮球教学训练取得过一定的成果。尽管作者提出了当前篮球教学训练中的一个重要问题, 但是也许限于文章

篇幅原因, 文中未介绍该% 模式&的研制过程,未出示它的实际应用效果, 而是直接提供该模式的一般样式, 因此, 很难判断该

模式建立依据的客观性和充分性。从文中可知, 作者提出的%提高篮球远距离投篮效果的模式&主要针对的是大学生的篮球
教学和训练, 而不是针对高水平篮球运动员。文中提出的该模式循序实施的 5 个部分对篮球进行训练具有一定的参考价值。
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摘 要: 对运动员和不从事竞技运动能力的个体发育规律能揭示长期身体训练的一个自然理论方法。

身体训练的关键规律如下: 训练负荷参数要对应于个体的目前身体状况并要调整到与其年龄阶段相符

合的运动潜能上。基于这一原则, 对训练负荷, 包括训练内容、性质、量等的选择就显得尤为重要。这

样,可以更好地对应于训练个体的身体状况。训练负荷的调整能使身体训练更完美, 更符合目前年龄段

个体的身体机能发展的特点和规律。如下基本训练原则意旨要考虑人体运动的遗传特性和身体特征。

要可变、灵活地去学习和提高,因此, 身体训练可以被看作为一个专门性地、有组织、有目的地刺激身体

潜在运动能力的过程, 要符合身体自然生长的节奏。
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Abstract:P roceeding fr om the rules of ev olution of moto r actions in athlet es and persons not engaged in

spo rts, ther e was fo rmed a nature conformable approach o f the theor y of long term physical training . T he

key rule of physical t raining fo rmed as follow : par ameter s of tr aining loads are co rrespond to the curr ent

state of tr aining man and be adjusted to the natural rhythm of age development of their kinesio lo gical po

tent ial. Basing on this rule, it is necessa ry to pro vide selection of training lo ads of such a contents, char ac

ter, amount and direction that would co rr espond to tr aining t arg et s and her ewith be adequate to present

state of o rg anism o f the engaged one. Regimes of tr aining loads ar e to be adjust ed to perspective pr og ram

of human physical perfection and the features of development o f their kinesio log ical systems in the curr ent

ag e int er val, pheno typic r eadiness and natural predispo sitio n to subject ed direction and intensit y of lo ad

are to be taken into account. Fo llow ing the basic training rule means to view in practice t he r eal unity of

g enetic preconditions of development of human motor act ivity and fundamental feat ur es o f their body :

changeabilit y, plast icity, ability to learn and improve. Therefo re, human physical training can be deter

mined as a specially o rg anized pro cess of purposeful stimulation o f development and per fection o f their ki

nesio lo gical po tent ial, cor related w ith the rhythm of t heir natur al ( un stimulated) development.
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对运动员和不从事竞技运动的人的运动能力个体发育研

究能揭示运动能力进化的基本规律性, 这对于研究人的、包

括个体性的多年具体身体训练计划具有一定的操作性含义。

1)保障实现运动活性的机体各器官和系统的形态与功能

发育的异时性。

2)运动系统各成分加快增长期的同相性, 但它们与结构的

加快发育期不相吻合。

3)运动功能系统及其成分和结构发育的多层次节奏。

4)运动表现具有很高程度的个体性。

依靠这些规律性并遵循进化的态度, 我们形成了对待多年

身体训练理论的自然相宜性态度[ 1]。

% 决定原则&是指在身体训练过程中必须顾及到人的形态功
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能组织的保守性和稳定性成分,以及它在实现身体活性过程中

的发展。在选择体育项目或竞技项目、研究人的身体完善多年

计划时,运动能力的形态功能成分相对保守的特征应当成为我

们关注的主要客体。同时应当从发展的可能性和最适点、各个

生活阶段身体潜力发展的必要性和足够性、个体可靠地掌握教

学(训练)信息能力的角度来评价其稳定性特征。

% 决定原则&提出了研究学习者个人形态功能和动机完整

面貌的必要性,作为建立他们的运动能力、功能和心理训练程

度的阶段模式的依据, 同时决定了编制运动表现类型的好处,

作为有依据地选择生物力学参数的最佳限度和在身体练习中

实现的运动素质的基础。同时这也开拓了在有效顾及到每个

人的个体特征和明确他的功能标准的最佳评定基础上,细化训

练计划的可能性。

按照我们的观点,无论从多年计划, 还是较短的时间段落,

直至小周期和一次训练课,要是训练作用的重点在特征上与运动

能力的某些成分和结构发育中自然加快,以及与运动功能系统的

即刻状态相一致的话,那么身体训练的效果将会很高;所以,我们

提出的%适宜性原则&是指在安排训练作用时必须顾及到人的机

体系统对认知一定类型教学或训练信息的准备程度。

最后,考虑到已揭示的运动功能发育的时相性和周期性规

律,我们提出% 时相重点原则&。依据这一原则, 我们获得了有

依据地按照时间分配不同方向训练负荷的可能性。% 时相重点

原则&要求适宜地遵循严格的循序性, 即一开始先刺激发展运

动系统的各成分基础 (单个身体素质、保障它们的形态功能成

分、生物力学成分等) ,然后发展其结构性组织。

对训练的自然相宜性态度提供了按照适应理论的原理和

人体运动潜力的自然发展规律性来有序分配训练作用手段的

可能性。

实施这种类型的训练要求遵守以下基本规则。

根据在某一个训练段落中完成的单一方向训练课中的训

练作用单一性规则,应当使用同样的并带有同样份额负荷的训

练手段。在这里, % 控制&效果在于教练员清晰地了解能够或不

能引起运动员机体变化的负荷的性质、量和强度, 并相当准确

地把握有关使用具体训练作用的效果的信息。这使得能较快

地压缩教练员对负荷性质、量和强度作出判定的区间。单一性

训练作用同样有助于在考虑到负荷的特征和了解完成练习时

供能性质的基础上理顺使用恢复运动员工作能力的手段体系。

对单一性作用的硬性要求仅仅涉及某一个训练段落。在

同样性质的其他段落中训练负荷参数可以作相应的调整, 可是

在这里它们应当针对运动功能同一个组成成分。

训练作用组合最小化规则限制了在一个训练段落的范围

内使用同一方向手段的范围。这样的最小化对于保障更准确

地评价单个训练手段的效果是必要的。可以理解,要是在一个

训练段落范围内只使用 2~ 3 种训练手段, 那么教练员和运动

员就比较清晰地知道是哪一种手段保障了这一段落的最终效

果。这在很大程度上降低了教练员和运动员关于在该形势下

使用这些训练手段适宜性判断的不确定性。

借助于训练作用必要性和足够性规则, 可以控制一个段

落, 在一定程度上也可控制一堂训练课的负荷份额。根据这一

原则的要求, 作用段落完成于当运动员被练的运动潜力参数开

始出现稳定的时候, 这有助于避免运动员对训练作用形成硬性

的定型和及时改变负荷性质, 即转入下一个段落。

这样一来, 要是段落训练的前 2 项规则决定了训练作用时

相重点的内容, 那么第 3 项规则则决定了改变它们的时刻。

通过分析发展运动训练理论与方法的趋势和可能的新途

径, 我们就可以更好地理解发展健康和全面发展训练理论与方

法的前景。

针对健康和全面发展目的的训练的组织基础是系统地进

行训练课, 其内容和结构取决于安排训练课的一般教学论

原则。

全面发展训练的负荷参数的定量化评定, 就如同它们的多

年动态, 取决于达到每个人最佳身体训练程度的目标, 从而保

障了对于他们必要的身体健康水平和有效的生命活动。

训练改变了人的机体状态。这一简单的公式反映了人的乃

至所有动物的变化和发展特性。自古以来,人就具有这一特性并

在整个生活期间从未脱离过它。针对性的训练改变了这一过程,

但它无法改变其基本规律性, 即几百万年来动物在地球上(也可

能,不仅在我们的星球上)的进化和人进化为生物体的规律性。

这些基本规律性归结于, 人的运动器官所有环节、人体其

他器官和系统发育的非等量性和异时性, 所有这些保障了有意

识地实现运动功能, 以便保持正常生命活动和维持体内平衡。

人的运动功能发育的这样的一般特性使得可以形成身体

训练的基本规则。训练负荷参数应当符合从事训练的人的即

刻状态和适合于人的运动潜力年龄发育的自然节奏。

遵循这些规则,我们应当保障这样来选择负荷的内容、性质、

数值和方向, 使得它既能符合训练目标, 同时也符合从事训练的

人的机体的今天状态。训练负荷的制式同样应当符合于人身体

完善的前景计划和当前年龄段他运动系统发育的特点,即也应当

考虑到对施加负荷的方向和强度的准备程度和天然禀赋。

遵循训练的基本规则意味着在实践中要考虑到人的运动

活性的遗传前提与他的机体的基础特性 (即可变性、可塑性、学

习和完善的能力)之间的现实统一。

这样一来, 可以把人的身体训练定义为针对性刺激发展和

完善运动潜力, 并符合于他自然发育(非刺激的)节奏的专门组

织过程。
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