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运动技术与训练
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关于田径、游泳、举重运动技术某些共性特征的初步研究
Ξ

刘建和
(成都体育学院 , 成都 610041)

摘 　要 : 运用文献研究法、专家调查法、理论分析法对体能主导类项群中的田径、游泳、举重项目运动技术发展

过程中某些共性问题进行了研究。竞赛实践使人们对运动技术重要性的认识程度逐渐加深并影响训练理念的改

变 ; 极端重视运动技术的个体差异 ; 运动技术训练首先要考虑实效性 , 同时兼顾合理性、经济性 ; 目前运动技术

的发展以技术质量提高为主要途径但仍十分注重创新 ; 运动技术中的现代科技含量有不断增高的趋势。
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Preliminary Study on Some Shared Characteristics of

Sporting Techniques in Athletics , Swimming and Weightlifting
LIU Jian2he

(Chengdu Sport University , Chengdu , 610041)

Abstract :By way of document researching , professional investigating and theatrical analyzing , the author studies some shared char2
acteristics of the sporting techniques in athletics , swimming and weightlifting. The following results have been reached : competing

practice has deepened people’s understanding of the significance of sporting techniques and has affected the changing of training be2
lieves ; extreme focus on the individualistic difference of sporting techniques ; the training of sporting techniques should firstly be

practical , but also be rational and economic ; the development of sporting techniques mainly attributes to the enhanced quality , but

also to innovation ; the trend of increasing modern science and technology in sporting techniques.

Key words : sporting techniques ;athletics ;swimming ;weightlifting ;shared characteristics

　　在体能主导类项群中 ,运动技术起着重要作用 ,

对运动成绩的获得有较大的贡献率。从项群角度对

田径、游泳、举重三个具有代表性的项目运动技术发

展过程中的某些共性特征进行初步探讨 ,具有一定

的理论意义和实践意义。

在研究过程中 ,笔者以“田径”、“游泳”、“举重”

为关键词在互联网上对中文核心期刊进行了查询统

计 ,其中田径论文为 462 篇 (1995 年 - 2005 年) ;游

泳论文为 366 篇 (1995 年 - 2005 年) ;举重论文为 80

篇 (1983 年 - 2005 年) 。另外 ,对田径、游泳、举重界

37 位知名专家进行了问卷调查。通过对所得资料

的理论分析 ,得出以下结论。

1 竞赛实践使人们对运动技术重要性的认识

程度在逐渐加深并影响训练理念的改变

　　在重大赛事中获取优异成绩 ,是运动训练的终

极目的。竞赛中对抗各方成绩差异的成因 ,更是人

们迫切关注的问题。“运动技术方面的差异”已逐渐

成为人们注意的焦点问题之一 ,也是导致人们对技

术问题愈发重视的直接的实践动因。通过分析笔者

认为 ,在训练理念上 ,“技术动作单一”与“技术价

值”没有可比性。而有意无意地进行这种比较 ,长期

以来是我们体育界同仁认识上存在的一个误区。

在田径项目中 ,根据中美两国 100 m 跑运动员

的“支撑后蹬到腾空前摆”各环节的技术信息资料 ,

非常清晰地观察到两国运动员技术上的显著差异

(见表 1) 。

从表 1 中可看出 , 美国运动员的后蹬角为

5616°,而中国运动员则是 6217°;美国运动员的支撑

时间为 01095 s ,而中国运动员则为 01097 s ,差值为

01002 s。因此 ,它直接导致美国运动员比中国运动

员领先 0131 m/ s[1 ] 。

中国男子游泳水平为何大大落后于国际先进水

平 ,游泳界人士认为 ,技术落后是主要原因之一。通

过对近三届奥运会和我国第 9 届全运会游泳比赛录

像的运动技术分析 ,发现中、外优秀男子游泳运动员

之间不仅仅技术外形与风格存在差异 ,而且在一些
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技术环节也有明显的差异。例如 ,仅就“划距”这一

评价游泳运动员划水效果优劣的重要指标而言 ,外

国优秀运动员就远较中国运动员实效、经济。从第

27 届奥运会和我国第 9 届全运会前 8 名运动员的划

距技术指标看 ,中国运动员无论是自由泳项目、还是

仰泳项目及蛙泳项目 ,其划距均较奥运会优秀运动

员短 ,从而说明了中国男子优秀运动员在技术上确

实与世界优秀游泳运动员存在着一定差距[2 ] (见表

2) 。

表 1 　中、美 100 m跑运动员技术参数比较[1 ]

国别 成绩
速度

(m/ s)

后蹬结束

时膝角

支撑

时间 (s)

腾空

时间 (s)
后蹬角

小腿前

倾角

前摆时

膝角

大腿前

摆角速度
效率

美国 10105 9195 155 01095 01113 5616 3211 2918 9133 4180

中国 10137 9164 165 01097 01128 6217 4118 3315 8150 4163

差值 0132 0131 10 01002 01015 611 817 317 0183 0117

表 2 　中外优秀游泳运动员划水效果比较 (m/ 次)

第 27 届奥

运会前 8 名

第 9 届全运

会前 8 名
差值

50 m自 2118 2107 0111

100 m自 2132 2116 0116

200 m自 2134 2124 0110

400 m自 2177 2134 0143

1 500 m自 2137 2112 0125

100 m仰 2114 2106 0108

200 m仰 2130 2117 0113

100 m蛙 1184 1181 0103

200 m蛙 2132 2109 0123

200 m混 1193 1182 0111

400 m混 2101 1192 0109

有人对参加 2001 年第 9 届全运会及之后几年

全国游泳比赛的国家队和省一级队伍教练员进行了

调查 ,结果表明 ,绝大多数 (8716 %) 教练员认为提高

运动成绩的主要途径是改进技术 ,其次才是增加负

荷强度、提高比赛能力、陆上力量训练。此足见运动

技术的重要性已被我国教练员所认识。在调查中还

发现 ,“在训练比重方面 ,我国游泳技术训练量占训

练总量 2012 % ,即使在赛前大运动量训练阶段 ,仍

有 6518 %的教练员安排 2 次 - 3 次技术训练。国外

技术训练与有氧训练基本相同 ,约占训练总量的

3618 %。他们认为有氧训练是技术训练最有利的时

机 ,也是提高有氧速度的最好途径。尽管各种泳式

的训练比重有较大的差异 ,但技术训练总量仍然高

于我国。技术训练量不足和技术训练手段陈旧是造

成我国游泳运动员技术比较粗糙的原因之一。高级

游泳运动员的技术训练已经不是一般性的技术练习

或调节手段 ,而是立足于提高技术效率。”[3 ]

于仙贵等学者认为 ,世界竞技游泳发展的历史

证明 ,技术上的改进往往是促进游泳水平迅速提高

的一个关键因素[4 ] 。我国优势竞技项目举重 (尤其

是女子举重)之所以在国际大赛中屡创佳绩 ,是和我

国举重界近年来极为重视技术训练有直接关系。客

观地讲 ,我国举重界对技术问题的认识是在起伏中

提高的。20 世纪 50 年代陈镜开、黄强辉、赵庆奎等

优秀运动员不仅普遍掌握了先进的下蹲式提铃技

术 ,而且根据自己的身体条件确定了正确的技术细

节 ,在技术上精益求精。60 年代至 80 年代 ,我国举

重界十分重视抓举技术的改进 ,吴数德等运动员的

抓举技术是十分完美的。但此后 10 余年 ,我国的举

重技术 ,特别是挺举技术却显著落后 ,既妨碍挺举水

平的提高 ,又影响比赛的成功率和可靠性。举重界

对此进行了认真地反思[5 ] 。目前 ,“技术在发挥力

量 ,构成举重能力方面起着关键的作用”[6 ] ,几已成

为业内共识。“正确处理技术训练与力量训练的关

系”一直为人们所重视并在理论上得以较为充分的

阐述[5 ] 。近来 ,对举重技术的研究更趋于细微化。

例如有文对举重运动员的“重量感”进行了研究 ,认

为举重运动员试举定量重量时 ,感到最轻、最省力 ,

从而能发挥人体有限的力量举起更大重量的动作知

觉 ,称为重量感。这种重量感具有如下特征 :运动员

获得专门化知觉需要一个过程 ,此过程的长短视不

同运动员而定 ;重量感同时也是运动员的心智活动

过程 ;重量感有很大的个体差异 ;重量感既具有先天

遗传性 ,又具有可塑性[7 ] 。这种细致入微的研究 ,一

方面表明学人对运动技术问题的关注 ,另一方面 ,也

在某种程度上表明理论在走向成熟。

从以上论述中不难看出 ,随着国内外运动训练

与运动竞赛实践的发展 ,人们对体能主导类项目技

术问题的看法 ,已经上升到“训练理念”的层面。本

着与时俱进的精神 ,对原有训练理论进行重新审视 ,

已经成为时代的要求。

2 极端重视运动技术的个体差异

实事求是地看 ,运动技术的个体差异是个带有
·47·
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普遍性质的问题。中外学者从一般训练学角度 ,对

此多有阐述。德国运动训练学家曼·葛欧瑟曾指出 :

“每个人与理想的动作模式都有偏差 ,这是正常的 ,

因为每个人都有自己的个性和特点。技术训练的目

的在于使运动员近似地达到理想动作的要求 ,即每

名运动员都应掌握技术当中的重要环节 ,同时还要

保持个人的风格和特点”[8 ] 。学者徐本力、田麦久等

人在叙述“区别对待训练原则的科学基础”时 ,把“运

动员个人特点的多样性”列为重要的一条[9 ] 。学者

李少丹也曾指出 :“在技术训练中除必须要求运动员

按技术规格进行联系外 ,还应注意运动员的个人特

点。由于运动员之间存在着差异 ,在掌握技术过程

中往往在某些方面看起来不符合技术规格 ,但对其

本人来说是合理并有效的。了解这一点 ,对于在技

术训练中充分发挥运动员个人特点及更好地完成技

术训练任务都有重要意义”[10 ] 。笔者在论述运动技

术训练的基本要求时曾提出要“处理好规范化和个

体差异的关系”,认为 ,技术规范是一种理想的动作

模式 ,是将许多优秀运动员的共同特征集中起来进

行的最有代表性的描述。在一个特定的时间中 ,某

个运动员是不太可能同时具备所有这些特征的 ,一

名运动员的技术动作很难完全符合技术规范的要

求。因此 ,技术规范作为一种理论抽象 ,只能为训练

指明一个基本方向 ,而不可能深入到每名运动员的

技术细节中去 ,对运动员技术特点的重视、保护乃至

有目的地加以发挥 ,是使这些特点发展为特长 ,从而

攀登上世界竞技体育高峰的重要环节。技术的“实

用性”在很多情况下不仅由技术的规范化所决定 ,而

且还由运动员的个人技术特点所决定。因而在技术

训练中 ,对运动员进行区别对待是极其重要的。由

此在技术规范化指出的方向上 ,让运动员表现出不

同的技术特征来[10 ] 。

田径、游泳、举重均属个人项目 (接力除外) ,项

目特点决定了对运动技术的个体差异必须加以特别

重视。通过对中外优秀运动员的个案研究 ,即可清

楚地看到这一点。

有文在分析世界著名男子跳远运动员美国的鲍

威尔、刘易斯各自不同的技术特点时指出 :高水平的

田径运动员都有其鲜明的个人技术特点 ,这种技术

特点的形成是与个人的运动能力相适应的 ,正是由

于这些能充分发挥自身特长的技术特点 ,才使他们

在某一项目达到世界级的水平。鲍威尔和刘易斯在

助跑的步长与步频的关系处理、起跳风格、起跳过程

中起跳腿膝关节角度的变化等方面 ,都有明显的差

异。据此可知 ,根据运动员的实际情况 ,在技术训练

中有意识地培养运动员发挥个人技术专长应该是教

练员制定和实施训练计划中考虑的一个重要方

面[11 ] 。

田径项目奥运攻关课题组对参加悉尼奥运会的

我国国家女子铁饼运动员进行的技术诊断表明 : 4

名运动员 (刘凤英、栾芝莉、曹旗、肖艳玲) 有着各自

不同的技术特点与技术风格。若发挥自己的技术优

势 ,扬长避短 ,完全有能力跻身世界先进水平[12 ] 。

于仙贵等学者指出 :游泳技术的发展将更重视

发挥运动员的个人特点。技术上刻意求精 ,提高每

一下的划水效果 ,根据运动员的个人特点找出途中

游的划频和划幅的最佳结合 ,以利于最有效地利用

自身体能创造最佳成绩[4 ] 。

游泳界人士对中日游泳水平进行比较后得出结

论 :必须根据个人特点合理运用技术。世界冠军、日

本的北岛康介采用的蛙泳技术并不是目前世界上最

先进的。按照流体力学的观点 ,保持身体成流线型

的“高平”姿势 ,可以最大限度地减少游进阻力。而

北岛康介仍采用“高拉前冲”的“过时”技术 ,但因其

“划次”(即全程划水动作周期次数) 最少 ,即特别注

意技术的实效性 ,却保持了世界最高水平的蛙泳成

绩。从技术运用的角度来说 ,体能类项目的技术本

无固定的“模式”,只要适合项目本身的特性和个人

条件就是最好的。所以 ,根据个人身体条件的特点 ,

科学、合理地运用各种技术动作 ,才可能在世界泳坛

中占有一席之地[13 - 14 ] 。

郭廷栋等学者在对举重项目的发展趋势进行预

测时指出 :为了获得整体训练效益 ,除研究训练的共

同模式外 ,将更加注重研究符合运动员个人特点的

训练模式。在训练中实行严格的合理的区别对待 ,

将会提高训练的效益[5 ] 。

综上所述 ,如何在训练中处理好技术的规范与

个体差异的关系 ,对教练员而言 ,既是科学 ,又是艺

术。

2 运动技术训练首先要考虑实效性 ,同时必
须兼顾合理性、经济性

对此主要的学术观点为 ,“运动技术训练必须坚

持实效性、合理性、经济性原则。实效性即力求创造

优异的运动成绩 ;合理性即运动技术应符合生物学

及心理学规律 ;经济性即在求得最大实效性的前提

下尽可能节省身体能量”,“运动技术的实效性、合理

性、经济性在一般意义上应趋于一致 ,但也不排除三

者之间可能会出现矛盾。此时 ,实效性应为矛盾的

主要方面 ,在抓好此方面工作的基础上尽量提高运

动技术的合理性和经济性水平”。

对前述学术观点 ,笔者进行了专家调查 (共咨询
·57·
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37 名专家) ,表示“完全赞同”和“基本赞同”的分别

占 9119 %和 8819 % ,有着较高的认同度。尽管如

此 ,也充分注意到了表示“不赞同”或“不太赞同”的

书面意见中包含的积极意义。如“游泳是人与水的

相互作用 ,因此动作的经济性应该是前提”;“合理性

与经济性是紧密联系的 ,经济必然合理”;有专家在

表示“完全赞同”之后也提出了问题 :“由于游泳是在

水中进行 ,水的密度比空气多达 800 多倍 ,于是游泳

技术的经济性往往是运动员追求‘减阻增大推进力’

的首要目的。所以实效性与经济性不太好排序”。

在今后的研究中 ,笔者将充分考虑这些宝贵的意见。

对“运动技术的先进性并不完全等同于运动技

术的实效性。在运动技术训练中 ,首先应考虑的是

技术的实效性”的回答情况是 ,“完全赞同”和“基本

赞同”占 8615 %。

先进性和实用性都是对运动技术评价的一种标

准 ,前者更多的是以“某种技术在运动技术的演进过

程中达到的高度”为论域 ,也就是以运动技术体系本

身为参照系来探讨问题 ;后者则更多的是从“某种先

进技术是否适合某运动员”角度探讨问题 ,即带有较

强烈的个体特征。但从“运动技术发展的根本目的

是在比赛中获取优异成绩”即从“合目的性”看 ,二者

又是统一的。

3 目前运动技术的发展以技术质量提高为主
要途径但仍十分注重创新

以“运动技术发展的途径有两条 :技术创新 (即

技术种类增加) ;原有技术质量的提高。在田径、游

泳、举重项目中 ,尽管也有技术创新出现 ,但由于专

项技术种类相对单一这一固有特点 ,技术质量的提

高就成为运动技术发展的主要途径”为题进行的专

家调查情况是 ,“完全赞同”和“基本赞同”占到

8615 %。

根据以上调查结果 ,结合文献资料分析 ,认为 :

第一 ,相对表现难美项目、隔网对抗项目等而

言 ,田径、游泳、举重项目专项运动技术种类相对单

一 ,因而创新技术 (即在原理、结构等方面有别于原

有技术 ,其价值能在运动竞赛中转换成优异运动成

绩的新技术)出现的频数亦相对较低。意即在运动

技术发展的历史中 ,以“技术质量的提高”为主要特

征的时段也相对较长。特别在目前 ,3 个项目的技

术已处于相对稳定阶段 ,因此 ,如何提高技术质量 ,

似乎是业界人士应当首先加以考虑的问题。在查询

到的中文核心期刊文献中 ,仅就题目而言 ,462 篇田

径论文有“技术创新”字样的为零 ;366 篇游泳论文

有“技术创新”字样的为零 ;80 篇举重论文有“技术

创新”字样的有 1 篇。

进一步对部分论文的全文进行了查阅 ,涉及到

运动技术创新的篇幅凤毛麟角 ,又几乎全部集中在

举重 (主要是女子举重) 项目上。即便如此 ,举重界

也有专家认为 :“举重技术的每一次创新 ,都是围绕

最大限度发挥人体力量潜力 ,并遵循‘近、快、低’的

力学原理和技术原则进行的。兴起于 20 世纪 50 年

代 ,至今在举重技术中占绝对优势地位的下蹲抓、下

蹲翻箭步挺技术 ,目前已处于稳定发展时期。从其

发展前景看 ,下蹲抓、下蹲翻箭步挺技术的完善主要

集中在加快杠铃行程 (在发力阶段达到最大加速度)

和迅速降低身体中心快速支撑上 ,即快速上举和快

速向下支撑的完美结合上。今后相当长一段时间 ,

举重成绩的提高仍将围绕这一因素来挖掘技术潜

力 ,促进运动员技术水平提高”[15 ] 。理论对运动技

术的关注程度 ,在很大意义上折射出运动技术正按

其自身的内在规律在发展。

第二 ,在注重技术质量提高的同时 ,还应十分注

重运动技术的创新。从历史上看 ,几乎每一次技术

的创新 ,都对项目的发展带来深远的影响。如跳高

的跨越式 - 剪式 - 滚式 - 俯卧式 - 背越式创新序

列、游泳 (蛙泳)的高航式 - 半高航式 - 平航式 - 冲

潜式创新序列、举重的半蹲式上挺 - 下蹲式上挺创

新序列等等。当然 ,如前所述 ,运动技术的创新是客

观辩证法与主观辩证法在特定历史时段的有机结

合。

4 运动技术中的现代科技含量有不断增高的趋势

导致运动技术中的现代科技含量不断增高的原

因有两点 ,其一 ,现代科技的渗入和人们的重视 ;其

二 ,田径、游泳、举重项目专项运动技术种类相对单

一 ,且在比赛中不太可能发生随机组合变异 ,意即在

比赛中运动员运动技术的使用是训练的“再现”,是

一个“求同”的过程。这样 ,有利于集中科研设备对

其中的关键技术进行透彻的研究。

刘翔是个最为典型的例子。为备战 2004 年雅

典奥运会 ,国家体育总局田径运动管理中心和体育

科学研究所联合成立了科研小组 ,其主要任务就是

对刘翔进行技术分析和图像的快速反馈。“从 2001

年开始 ,科研小组对刘翔的训练和比赛都进行了长

期的跟踪与诊断 ,为他进行重要比赛的全程时间结

构的分析、与世界顶级运动员技术比较等工作 ,建立

从理论、研究方法到具体分析技术方面国际上最先

进的‘图像快速分析、处理系统’。采用此系统 ,科研

人员及时准确地对刘翔 ,乃至比赛中同场竞技对手

的动作进行分析处理 ,不但做到了与训练的同步 ,而
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且有机会对比赛的对手了然于胸 ,作出分析和比

较。”[16 ]说明在国际大赛中 ,金牌的含金量在较大程

度上是由运动员技术的现代科技含量所决定。

被列为上海市 2003 年重大科研项目“竞技运动

关键技术研究”的分课题“游泳水槽测试系统应用研

究”大大提高了运动训练的科技支撑水平 ,科研人员

可以通过固定的水流速度控制运动员的游进速度 ,

同步测定其运动生物力学及生理生化指标 ,真实、全

面地反映运动员在游进过程中的技术和体能状

况[17 ] 。

第 27 届奥运会前 ,科研人员采用动力测试与摄

像解析相结合的方法 ,对我国优秀男子举重运动员

占旭刚、石智勇等 9 人的技术动作进行诊断和评价 ,

为改进技术、提高运动成绩提供科学依据。此举在

27 届奥运会上取得了很好的效果[18 ] 。

可见 ,随着科学技术的进步 ,运动技术中的科技

含量将会不断增高。
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西北地区田径高水平后备人才培训中心在我院成立

为进一步贯彻国家“西部开发”战略 ,搭建促进西北地区田径运动水平提高的区域合作与发展平台 ,在国

家体育总局田径管理中心倡议下 ,西北地区田径高水平后备人才培训中心在我院成立 ,并于 11 月 8 日上午

举行了揭牌仪式。国家体育总局田径管理中心主任罗超毅、国家体育总局田径管理中心训练部部长黄炜、陕

西省体育局副局长孙润生、陕西省田径管理中心主任郭晓燕、我院党委书记董小龙、院长苏明理、副院长周里

出席了仪式 ,仪式由党委副书记朱元利主持。

国家体育总局田径管理中心主任罗超毅博士在揭牌仪式上发表讲话 ,希望中心的成立能充分挖掘和综

合利用西北地区的体育资源 ,真正成为一个具有包括西北地区田径重点项目运动员培养、教练员培训和训练

理论与方法研究等功能的高水平体育后备人才培养基地 ,为田径运动水平的提高乃至全国竞技体育事业的

发展做出贡献。苏明理院长在讲话中表示 ,我院将充分利用西安的地域优势 ,发挥我院资源优势 ,与西北各

省、自治区体育局共同努力 ,在选拔、培养田径高水平体育后备人才方面发挥积极作用。
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