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摘　要：采用文献资料法和逻辑分析法，对美式体能训练体系中常见的 “舶来语”进行梳理与评述。

结果发现，基于普遍适应症的训练调控原理、板块训练理念、高强度间歇训练法、罗马尼亚硬拉、保

加利亚分腿蹲、俄罗斯扭转、土耳其起、中华武术、印度瑜伽等训练方法与手段都是美式体能训练吸

收外国先进思想、技术和文化精华的体现。美国的体能训练体系善于整合创新，并具有明显的实用主

义和功利主义特色。旨在进一步加深对美式体能训练体系结构、方法和思想的认识，为我国体能训练

实践提供借鉴。
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１　问题的提出

美国是竞技体育强国，也是运动健身潮流的

引领者。在实用主义影响下，美国教练员和体育

运动研究者非常重视对世界范围先进运动训练思

想、技术的引进、吸收与转化。在美式体能训练

体系中，就彰显出了美国的 “熔炉”特色。无论

是训练理念、训练方法，还是训练技术和训练手

段，处处都能发现来自世界范围的 “舶来语”。

这些舶来语的实用性已远远超出了概念或名词本

身，而是渐渐形成了美国体能训练体系的深层结

构，成为运动员取得优异成绩不可或缺的基础。

为更进一步了解美式体能训练体系的特点与内

涵，本文从美式体能训练中极具代表性的 “舶来

语”入手，通过对其进行梳理与分析，发现当前

美式体能训练 “舶来语”背后的缘由与规律，为

我国体能训练实践提供借鉴。

２　从美式体能训练理念与方法中的 “舶

来语”

　　从美国体能训练的基本思想、理论与方法学

中总能找到不同历史时期竞技体育强国先进训练

思想和理念的影子以及其他学科领域的研究成

果。上世纪５０年代起，东欧等国举重、田径、

体操等体能主导类优势项目训练思想和方法，被

当时一批美国力量训练先驱传入国内。加拿大医

生汉斯·赛利 （ＨａｎｓＳｅｌｙｅ，１９３０）的 “普遍适

应综合症” （Ｇｅｎｅｒａｌａｄａｐｔａｔｉｏｎｓｙｎｄｒｏｍｅ，

ＧＡＳ）
［１］、前苏联力量训练专家维尔霍山斯基

（Ｖｅｒｋｈｏｓｈｓｋｙ，１９９３）等人的 “板块”训练思

想［２］、日本运动学者塔巴塔 （Ｔａｂａｔａ，２０１２）高

强度间歇运动 （ＨＩＩＴ）的研究成果
［３］，对美式

体能训练的核心思想与内部结构也都产生了深刻

的影响。

２．１　源自加拿大 “Ｓｅｌｅｙ”医学发现的运动适应

原理

上世纪早期，加拿大医生汉斯·赛利基于生

物体适应规律提出了 “普遍适应症”概念和 “三

段式”适应理论。他认为，一个有机体必须在外

部刺激后寻回平衡或稳定，从而维持或恢复内部

系统的完整和安宁。随后，该理论被西方运动训

练学者纷纷借用，并逐渐发展成为指导运动训练
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适应与调控的基本原理和思路。美国运动学者结

合训练，将运动适应理论修订为４个阶段，即动

员警觉阶段 （ａｌａｒｍｐｈａｓｅ）、抵御恢复阶段 （ｒｅ

ｓｉｓｔａｎｃｅｐｈａｓｅ）、超量恢复阶段 （ｓｕｐｅｒｃｏｍｐｅｎ

ｓａｔｉｏｎｐｈａｓｅ）和过度训练阶段 （ｏｖｅｒｔｒａｉｎｉｎｇ

ｐｈａｓｅ）
［４］。从训练角度， （新）训练刺激会引起

机体的警觉反应，但机体对该刺激的耐受力或适

应性只能持续一定时间。所以，教练员应对负荷

性质与结构作出适时的调整，既不让负荷小到无

法产生身体机能适应，也不会大到产生过度训练

的后果［５］。

在普遍适应症基础上，美国训练学界借鉴和

提出了 “刺激－疲劳－恢复－适应”（Ｓｔｉｍｕｌｕｓ

ＦａｔｉｇｕｅＲｅｃｏｖｅｒｙＡｄａｐｔａｔｉｏｎＴｈｅｏｒｙ）
［６］及 “适

应－疲劳双因素”理论 （ＦｉｔｎｅｓｓｆａｔｉｇｕｅＴｈｅｏ

ｒｙ）。按照双因素理论，训练课后的影响包括机

能改善与疲劳两方面。不同性质的训练刺激会产

生不同类型的生理反应。最终结果是在两方面共

同作用下形成，正面影响与负面影响之和决定训

练对机体带来的影响效果［７］。由此可见，训练安

排应考虑到两方面影响因素的相互关系。传统力

量训练的片面性就在于过分强调训练的 “正效

益”，无视 “负效益”的存在，训练中的错误多

数出于没有处理好负荷量度之间的阶段性搭配关

系。因此必须认识到，人体作为生物有机体不仅

遵循普遍适应症的基本原理，而且应该通过合理

的训练安排达到消除疲劳负面影响、促进机能改

善的目的。

源自加拿大医生Ｓｅｌｅｙ的适应理论对运动员

的训练，尤其是身体训练过程设计提供了原则性

指导和依据。这说明，美式体能训练的内部结构

中，生物运动特征与规律对训练安排及设计具有

支柱作用。

２．２　源自前苏联 “Ｖｅｒｋｈｏｓｈａｎｓｋｙ”训练思想

的 “板块训练”

“板块训练” （ｂｌｏｃｋｐｅｒｉｏｄｉｚａｔｉｏｎ）是目前

世界范围内普遍采用的分期训练模式。相比之

下，前苏联运动训练专家维尔霍山斯基对美式体

能训练计划，尤其是力量训练计划制定思路的影

响要远超过马特维耶夫 （Ｍａｔｖｅｙｅｖ）。在分期训

练模式上，维氏提出了 “共轭排序系统原理”

（ｔｈｅｃｏｎｊｕｇａｔｅｓｅｑｕｅｎｃｅｓｙｓｔｅｍ）和训练长期性

延迟效应等概念 （ｔｈｅｌｏｎｇｔｅｒｍｄｅｌａｙｅｄｔｒａｉｎｉｎｇ

ｅｆｆｅｃｔ，ＬＴＤＥ）
［２，６］。这些概念明确了不同运动

能力训练的阶段性设计思路。如果排序得当，就

会产生预期的延迟效应，从而达到促进专项运动

成绩的目的。这种训练哲学影响了早期美国力量

训练 专 家 ＭｉｃｈａｅｌＳｔｏｎｅ （１９８０，１９８１）、Ｏ’

Ｂｒｙａｎｔ （１９８１，１９８７）， Ｗｉｌｌｉａｍｓ Ｋｒａｅｍｅｒ

（１９９９，２００３）、Ｓｔｅｖｅｎ Ｆｌｅｃｋ （１９９９，２００３，

２００７）等人
［８１０］。同一时期，罗马尼亚籍加拿大

人 ＴｕｄｏｒＢｏｍｐａ （１９６３，１９９９，２００７，２００９，

２０１０）提出的分期 （周期）训练理论［１１１３］，也

对美国运动训练及力量训练过程设计影响颇深。

可以说，后期板块训练代表人物 Ｖｌａｄｉｍｉｒ

Ｉｓｓｕｒｉｎ （２００１）明确提出的板块训练理论与这些

基本概念是一脉相承的［１４１５］。值得一提的是，

美式力量训练模式的形成与发展离不开一批专注

运动训练翻译工作的美国运动学专业人士，Ｍｉ

ｃｈａｅｌＹｅｓｓｉｓ则是一位典型代表，他先后翻译了

来自前苏联维尔霍山斯基、邦达尔丘克及伊苏润

等人的专著，将当时苏联的先进训练方法引入了

美国［１６］。

２．３　源自日本 “Ｔａｂａｔａ”研究成果的高强度间

歇训练法 （ＨＩＩＴ）

如今，无论是运动训练界还是健身圈，高强

度间歇训练 （Ｈｉｇｈｉｎｔｅｎｓｉｔｙｉｎｔｅｒｖａｌｔｒａｉｎｉｎｇ，

ＨＩＩＴ）都异常火爆
［１７］。在美国，Ｃｒｏｓｓｔｒａｉｎ

ｉｎｇ
［１８］和 Ｍａｘｉｍｕｍｉｎｔｅｒｖａｌｔｒａｉｎｉｎｇ

［１９］的盛行就

是ＨＩＩＴ的缩影。而且，ＨＩＩＴ正深刻地影响着

世界范围内运动员和健身者的训练设计。这种强

度高、间歇少、时间短的运动模式被证明对减

脂、塑形、促进有氧及无氧耐力效果要明显高于

传统的低强度、无间歇、长时间的有氧运动［１９］。

其实，这种训练法的原型来自日本人Ｉｚｕｍｉ

Ｔａｂａｔａ博士的一项研究成果。该研究将受试者

分为２组，一组采用传统低强度持续性的有氧练

习，每周运动４次，每次运动时间长达６０分钟；

另一组采用短时间高强度运动 （持续２０秒）与

休息或低强度运动 （间歇１０秒）相结合的方式，

每周同样运动４次，每次运动采用８个练习手

段，用时仅４分钟。２组受试在持续６周运动中

和运动后的对比测试显示，４分钟运动组的运动

强度可达最大摄氧量的１７０％，其在改善体成

份、提高有氧耐力及肌肉耐力等测试指标上均优

于６０分钟持续运动组，包括有氧耐力提高了

１４％，无氧耐力提高了２５％
［３］。

Ｔａｂａｔａ博士的研究成果是日后美国Ｃｒｏｓｓ

４５
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ｆｉｔ和ＨＩＩＴ的雏形。注重实效和时间成本的美国

人，吸收了这种运动模式的精华，并结合凸显力

量训练的美式体能训练特色，将杠铃抓举、高

翻、壶玲摆、跳跳箱等运动形式融入到 “Ｔａｂａ

ｔａ”的运动手段中，逐渐拓展和丰富了 “Ｔａｂａ

ｔａ”的运动模式。虽然，ＨＩＩＴ也能找到循环训

练法的影子，但 ＨＩＩＴ更多地凸显了连续进行高

强度练习以及练习间短暂恢复的要求。

在 Ｃｒｏｓｓｔｒａｉｎｉｎｇ 等美式体能类训练中，

ＨＩＩＴ的训练功能是多元的，包括提高心血管耐

力、加速恢复、改善无氧做功和神经调控能力、

改善情绪和心理因素等。通常情况下，运动与间

歇时间比为２∶１，例如运动２０秒，间歇１０秒；

运动６０秒，间歇３０秒等。但 ＨＩＩＴ更深层次的

源头是人类运动的基本特性，孩子们的玩耍就是

最集中的体现。他们总是在蹦蹦跳跳、追逐打闹

后休息片刻，接下来又是剧烈的奔跑或跳跃。即

便是成年人的生活，也处在一张一弛的运动状态

之中［２０］。

３　美式体能训练手段中的 “舶来语”

训练手段是借助训练方法实现训练目标的载

体，训练手段应具有明确的 “功利性”。美国体

能训练以实用、实效为基本指导思想，体能训练

更加重视力量训练。因此，多数 “外援”手段来

自力量性项目，包括上世纪保加利亚、罗马尼

亚、土耳其等举重强国以及竞技体育强国俄罗

斯。这些舶来的手段都印刻着鲜明的力量痕迹，

这说明力量训练在美式体能训练的基础作用和核

心角色。不过，以整合为特色的美式体能训练

中，这些 “引进”手段在防伤训练、功能训练、

动作准备等环节中也频频出现。此外，印度瑜

伽、中国武术等项目的精华，也是美国人善于汲

取的训练 “养料”。

３．１　“罗马尼亚硬拉”与 “保加利亚分腿蹲”

“罗马尼亚硬拉”（Ｒｏｍａｎｉａｎｄｅａｄｌｉｆｔ）是针

对臀肌和绳肌设计的练习动作［２１］。“罗马尼亚

硬拉”有别于传统硬拉之处主要在于屈膝角度，

前者偏重于微屈膝，接近直腿硬拉 （ｓｔｉｆｆｌｅｇｇｅｄ

ｄｅａｄｌｉｆｔ）动作，而传统硬拉则是屈膝屈髋。实

践应用中，为了增加训练多样性和针对性，“罗

马尼亚硬拉”可采用杠铃、哑铃、弹力带、绳

索、双腿、单腿等形式。“罗马尼亚硬拉”可以

有效锻炼到绳肌和下背部，而且这种训练手段

要比俯卧腿弯举更具功能性。此外，“罗马尼亚

硬拉”也是传统硬拉动作的变化练习动作，不仅

可以提高基础力量能力，也是很好的关节活动和

防伤练习。“单腿罗马尼亚硬拉”既可以满足单

侧专项运动功能发展的需要，还可以提高运动员

运动时的平衡性和稳定性。

“保加利亚分腿蹲” （Ｂｕｌｇａｒｉａｎｓｐｌｉｔｓｑｕａｔ）

是下肢功能性力量训练的主要手段，源自上世纪

５０年代保加利亚举重队采用的辅助力量训练动

作［２１］。其实，这种动作近似单腿下蹲，只是后

腿需要支撑在身后的平板或跳箱上，保持身体处

于较好的平衡状态。做 “保加利亚分腿蹲”时，

身体重心下降得更加明显，对腿部和臀部刺激更

为深刻。同时，也具有拉伸屈髋肌和促进躯干部

位稳定性的效果。

３．２　 “俄罗斯扭”与 “土耳其起”

“俄罗斯扭”（Ｒｕｓｓｉａｎｔｗｉｓｔ）是源自俄罗斯

运动员提高躯干旋转能力 （固定下肢，在水平面

扭转躯干）的一种经典练习动作。其动作要领为

运动员坐姿双手持壶铃或哑铃 （杠铃片）左右扭

转躯干，器械交替接近或接触两侧地面。壶玲是

俄罗斯运动员钟爱的一种自由力量训练工具，具

有灵活、多变、全面的训练特点。如今，壶铃健

身训练热潮再次席卷世界。这离不开美国运动学

者、教练和运动员对俄罗斯壶铃训练法的推崇，

其中精通英文的俄罗斯人ＰａｖｅｌＴｓａｔｓｏｕｌｉｎｅ更是

起到了推波助澜的作用［２２２３］。从本质上，“俄罗

斯扭”是美国体能教练高度重视核心力量、稳定

性及旋转爆发力训练的缩影。

“土耳其起” （Ｔｕｒｋｉｓｈｇｅｔｕｐ）是一项全身

性练习动作，分别组合了单臂推举、仰卧起坐、

挺髋、弓箭步蹲、侧屈伸等一系列动作［２４］。其

功能也是多元的，能够提高全身力量、协调、稳

定、关节活动度、柔韧性等运动表现。实践应用

中，土耳其起可以用壶铃、哑铃等工具进行

练习。

“土耳其起”本是土耳其举重队的常规性练

习手段，这种手段是人体功能性动作练习的典型

代表。从人类动作发展角度，“土耳其起”更是

人体动作发育过程的浓缩体现，是从婴儿仰、

撑、立、起，直至站立迈步等一系列动作学习的

再现。可见，“土耳其起”是功能动作全面、神

经肌肉广泛参与的经典动作。因此，“土耳其起”

一经传入美国，就大受教练员、运动员和健身人

５５
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群的欢迎。在准备活动中，“土耳其起”练习可

以节约时间，提高效率。在功能力量训练中，

“土耳其起”也可以通过不断递增负重来提高功

能力量，协调发展各部位肌肉。土耳其起也可以

作为防伤和康复训练的练习手段，为物理治疗师

和运动防护师所青睐［２５２７］。

４　从 “舶来语”看美式体能训练体系的

“熔炉”特色

　　在美国，无论是科技、文化、教育，还是经

济、金融、体育，无处不显示着 “大熔炉”的特

色。竞技体育上，美国体能训练体系代表了世界

先进的训练理念与潮流，但细致审视后就能发现

诸多训练思想、方法和手段都有异域他国的影

子。除了上述的加拿大医生赛利的 “普遍适应

症”、前苏联力量训练学家维尔霍山斯基 “板块

训练”的原始思想、日本运动学家塔巴塔的研究

成果，以及来自上世纪举重及竞技强国的 “罗马

尼亚硬拉”“保加利亚分腿蹲”“俄罗斯扭”“土

耳其起”，还包括中国传统武术中躯干部训练法

（少林寺武僧躯干部训练法对美国核心稳定性及

力量训练先驱人物 ＭａｒｋＶｅｒａｔｅｇｅｎ极具启发性，

并在此基础上创立了一整套包含躯干稳定性及力

量训练的 “核心训练法”［２８３０］）和印度瑜伽 （表

现在对运动员灵活性与柔韧性训练的影响上）

等。通过解读美国体能训练中的 “舶来语”和

“舶来品”，有助于加深对美国体能训练体系本质

特征的认识。归根结底，美国体能训练思想、方

法、技术和手段的背后是实用主义和功利主义的

意识形态。有用、有效、有利就是美国对 “舶来

品”的 “试金”标准。

此外，“熔炉”的内涵在于整合和创新。美

国体能训练体系的深层结构其实是 “一元结构”。

整合创新的结果就是提高专项成绩，在比赛中取

胜。围绕这一目的构建的分期模式和训练安排就

是对竞技表现发展规律的探索与遵循。所有体能

训练中的 “舶来品”都是追求训练适应 “红利”

和实现夺冠路上为我所用的工具以及整合后的

“利器”。

５　启示与展望

美式体能训练中融合了诸多外来元素，既有

思想和方法，也有概念与手段，这些 “舶来品”

被美国体能界人士纳入其训练体系中，并发挥着

特定的作用。而且，美国人对外部 “营养元素”

的吸收还在持续。这种吸收与转化，从体能领域

研究界和出版界的繁荣景象就可见一斑。

然而，要想认清美国体能训练的 “核心思

想”与 “核心技术”，还需要进一步梳理该体系

的结构与内容，以便更好地认识其特点和功能。

此外，对美国文化、科技与人文思想的理解，也

能为深刻认识美式体能训练系统提供有利参考。
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