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岔 岁 义
/J- 7

    “人类的历史，是一个不断地从必然王国向自由王国发展的

历史，这个历史永远不会完结。”(毛泽东，1965) “一个正确的

认识，往往需要经过由物质到精神，即由实践到认识，由认识到

实践这样多次的重复，才能够完成，这就是马克思主义的认识论，

就是辩证唯物论的认识论。”(毛泽东，1963)人类自逐渐揭开高

原环境的奥秘，认识其对人体内环境的影响以来，约有 100多年

历史，但有目的的对运动员进行高原训练，其时间不过半个多世

纪。墨西哥奥运会是高原训练全面兴起，并不断向世界范围内扩

展、深入、系统研究的一个显著性标志。近年来，由于航天事业

的兴起、高原地带的开发，在原先高原医学、航天医学研究的基

础上，诞生了低氧生理学这种相对独立的学科。其研究范围涉及

到生物对恶劣自然环境的反应 (包括损伤)和适应过程以及整体、

组织、细胞和分子水平上的机制，进入了分子水平。高原训练同

这些研究既有联系，又有区别 (其区别主要在于高原训练活动海

拔一般限制在3000m以下，高原对人体的影响不像上述活动那样

剧烈)，因而高原训练的研究又相对较为独立。翻阅几十年来有关

高原训练的数百篇文献，呈百花齐放、百家争鸣之势，范围甚宽，

其论点不甚统一，有的甚至完全相左。而人们的认识正是在这种

实践、探索、争论中不断深化，进行否定之否定;高原训练的实

    X本书是由((国内外高原训练研究新进展))(国家体育总局课题 99007 )

研究结论所形成的一部有关高原训练的专著。
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践虽有低潮，但总的趋向是积极发展，似有方兴未艾之势。但迄

今为止，无论是国外还是国内，尚缺乏一个给人全面系统认识高

原训练的文献。云南体科所付远扬等编著的《高原训练指南》(人

民体育出版社，1993年)虽则在这方面打开了一道先河，是国内

高原训练研究史上一个里程碑，但囿于当时的环境、实践程度、

研究深度、科研设备等因素，现今己无法反映这方面实践及研究

的深度及广度。本书的研究初衷就是在 《高原训练指南》的基础

上，力求全方位介绍这一研究领域的国内外最新成果。

    本书研究在文献收集上，采取了经常运用的科技信息收集的

一切方法。从信息源的知识内容分，包括一次文献、二次文献、

三次文献及 0次文献;从载体形式分，以书面文献为主，还包括

声像资料、口头情况;从收集的渠道和方法而论，采用了系统检

索 (普查法、追溯法、咨询法)，即时浏览、口头交流、实地观察

等。在研究方法上，采取了一切科学研究领域普遍适用的最高层

次的哲学方法，如矛盾分析法、归纳和诊释、分析和综合、抽象

和概括等，也采取了各门具体学科研究中运用的方法，如自然科

学研究中普遍采用的观察、实验、监测、跟踪法，及社会科学研

究中普遍采用的问卷调查法、访谈法等。作者认为，从高原训练

当前研究发展阶段来看，已从一般研究开拓期一积累大量材料，正

向一般原理和理论体系的确立中运动，因而在研究方法上，突出

类比法，适当采取归纳法，并在一定程度上把归纳法和演绎法加

以结合。

    本书研究突出了以下4个方面:

    l.突出一个“新”字。论著名为《高原训练研究》，因此研究

过程中，既注意到全面系统反映国内外这一研究领域的概况，更

注重反映该研究领域 《高原训练指南》出版以来新的进展、内容

和趋态。从内容上讲，涉及到反映该学科研究所关联的许多学科



领域新的研究成果，如地理环境学、人类生物学、低氧生理学、

生物化学、运动训练学、运动医学等10多个学科;从范围上说，

既吸收了国外运动训练、运动医学杂志最新研究精华，又收集了

国内专家学者研究新成果和新实践的结晶，还有研究者本人最近

多年高原训练的体会和探索。研究过程中，翻阅、摘录、翻译、

整理数百篇新的文献资料，对其加以分类、分析、归纳、演绎，

力求找出一些规律的东西。因此，基本可以说，研究成果反映了

最近10多年国内外高原训练发展的概貌。

    2.突出引文的权威性。研究过程如何取材，是论著最终研究

成果真实性、可靠性、权威性的重要尺度，是考验研究者对大量

文献如何去粗取精、去伪存真时思维方法的正确程度。思维方法

不正确，取材缺乏普遍性、权威性，就可能出现 “一叶障目，不

见森林”，甚至从个别事实得出一般性的错误结论。实践是检验真

理的唯一标准，故研究中所采用文献多系国内外高原训练大家、

著名教练的经过运动实践验证过的研究成果。这些知名专家、教

练，如德国I. Baumann (I.鲍曼)、D. Lange (D.郎格)、保加利亚

D. BaxaeBaHOB (D.巴赫切瓦诺夫)、H. HOHOB ( H.波诺夫)、

H. AHMOHOB  (H.安莫诺夫)、H. HMCB (H.伊里耶夫)、美国

D. Daniels (D，丹尼尔斯)、D. Martin (D.马丁)、B. Levine (B.莱

文)、B.Bergland (B.贝格兰)、英国B. Talo (B.塔洛)、奥地利

H. BOnOB (H.博诺夫)、芬兰L. Karvonen (L.卡尔沃宁)、斯洛伐克

P. Gleck (P.格列克)、俄罗斯。.CycnOB(。.苏斯洛夫)、C.EpgaxOB

  (C.叶尔达科夫)、B. KanHMOHOB (B.卡皮莫诺夫)、B. Aaxxoscxxx

  (B.达赫诺夫斯基)等。国内如:翁庆章、李福田、冯连世、阂

药、缪素笙、沈金康、王魁、马俊仁等及国家队、各省著名教练、

国内著名运动员的高原训练成功实例。这些人，或多年从事高原

训练的理论探索，或长期带队进行高原训练实践。因此，完全可



以说，所援引的文献具有相当的代表性、客观性、真实性，可以

经得起事实和历史的检验。

    3.突出辩证思维。人体是一个最复杂、最科学、最准确的有

机体，从基因上来说，全人类只享有一个基因组，人类在生理上

具有共性。但人与人之间在基因组上有多态性 (即多样性、由细

微差别导致)，故人与人之间在生理特性上具有个体差异或种族差

异。还由于高原训练中海拔高度、训练年限、量及强度、性别、

年龄、能力培育等方面的不同，因而高原训练中有成功，也有失

败。其所以成功，在于较好地把握了训练规律;其所以失败，在

于没有掌握住基本规律或忽视了某些环节。而当代科学的突出贡

献是，揭示客观世界既有规则也有偶然，既有秩序也有混浊，而

且充满必然与偶然、约束与自由等相互作用。本研究成果可以反

映最近10多年国内外高原训练的概貌，但绝不是教条，只能当作

一个参考。它在指出相对的“必然”、“约束”的同时，指出 “偶

然”、“自由”，不时插进研究者和其他人一些个人之见，以期引起

注意、讨论;在分析、议论的同时，援引一些失败的实例，使读

者有所启迪:并多处强调由于高原训练中各种主客观因素，条件

的不同和训练对象个体的差异。之所以这样做，是 “因为辩证法

在考察事物及其在头脑中的反映时，本质上是从它们的联系、它

们的连接、它们的运动、它们的产生和消失方面去考察的。”“自

然界的一切归根到底是辩证地而不是形而上学地发生的。”“自然

界是检验辩证法的试金石 。”(恩格斯，《反杜林论》)

    4.突出应用性。本研究的直接目的是解决高原训练中的有关

问题，为运动训练服务。研究过程中，突出了循证医学的科学方

法。循证医学，顾名思义，循证医学科学即遵循科学依据的医学。

其实践包括两个方面:提供证据和使用证据。即在世界范围内，

对特定疾病的特定诊疗方案，进行大样本对照试验或特定评价，



把其中最新、最真实可靠，并有临床应用价值的研究成果筛选出

来，供临床医学使用。与此同时，列出并扬弃那些无效或不安全

的方案，对尚无可靠依据的诊疗方案，则提请医学和研究人员继

续研究和探索。在运动训练中，能否将科学理论应用于运动实践，

促进运动技术水平的提高，取决于是否弄清或解决了以下问题:

1.研究对象的国内外发展趋势;2.所研究客体的生理、生化特征;

3.所研究客体中训练量、训练强度的控制;4.所研究客体的普遍

性及特殊性;5.大负荷、大强度训练过程中的医学一教育学监督、

营养、恢复等等。以上内容，本书都有论及。既有理论，也有实

践;既涉及到各个项目高原训练中的共同规律，又有各个项目的

特殊规律;在大量篇幅探讨高原训练成功实践的同时，又有对失

误案例的典型分析;既有国内外专家的经验总结，又有研究者个

人的亲身体会。为了方便读者对高原训练做进一步探索，本书正

文后面还附有 《国内外高原训练中文文献目录》、《国内外高原训

练外文文献目录》、《高原训练研究中常用英文缩略语表》、《国内

外高原训练基地一览表》及在地图上的大体位置。上述5个附件，

由于各种原因，还不能罗列所有文献、缩略语及高原训练地点，

但它毕竟是一个阶段性总结，有志于此的研究者完全可以在这个

基础上不断搜集、整理，使之日趋充实、系统、完善。

    本书经中国体育科学会办公室组织评审，国家体育总局科教

司同意，确定为国家体育总局资助出版项目。



    高原训练是指有目的、有计划地将运动员组织到具有适宜海

拔高度的地区，进行定期的专项运动训练的方法。其理论依据是

人体在高原低压缺氧环境下训练，利用高原缺氧和运动的双重刺

激，使个体产生强烈的应激反应，以调动体内的机能潜力，从而

产生一系列有利于提高运动能力的抗缺氧生理反应。当前，高原

训练已经成为国内外运动训练中的一个热点。人们对高原环境与

人体影响的关系、高原训练与运动能力影响的认识大约经历了100

多年的历史。也可以说，高原训练的发展过程是一个从认识到实

践，再认识再实践的发展过程。在其发展过程中，无论是在理论

研究方面还是在运动实践方面都一直存在着争议。为了将高原训

练的认识与研究提高到一个新的水平，我们有必要对其发展进程

作出全面、客观的审视和科学的评价。

第一节 调查方法与内容

(一)文欲法

研究方法采用文献查阅法、统计法等。查阅了大量中外文文



献资料。外文资料主要以英、俄、日语种为主。国内文献资料主

要来自全国体育报刊资料和国家体育总局情报信息研究所，北京

体育大学图书资料库的资料，共达80余种。并参阅了《青海体育

科技》1960̂"1989年高原训练中文文献目录。为了保证统计文献

的一致性和便于分析，重复的文献资料只统计一处。非体育报刊

如 《人民军医》、《国际军事医学资料》、《青海医学情报》、《高原

医学杂志》、《军队卫生杂志》、《国际医学》等刊物的文章未在统

计之内。起止时间为1960-1999年。

    (二) 调查内容

      主要是涉及高原训练的论文、译文和文章。由于前期文章数

量较少，故未细分。为了更全面的了解我国高原训练的发展，我

们将文章分为:一般理论 (含动态)，生理生化，医务监督，运动

营养与药物，训练等五大类。同时对涉及的运动项目也进行了统

计。

第二节 结果与分析

(一)高原训练发展的历史进程

    纵观国内外高原训练，从人们初步对高原环境与人体影响的

认识到今天有目的、有计划地实施高原训练已经有着近 100多年

的发展历史。我们大体可将其发展过程划分为 4个阶段。既高原

环境与人体机能变化的开创性研究阶段;高原训练发展的基础研

究阶段;高原训练理论与实践反思阶段;高原训练研究深化与发

展阶段。
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