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摘 要院 从科学化训练中存在的一些具体问题入手袁 在讨论运动科学实践中存在

的普遍问题基础上袁结合运动心理学应用实践袁提出循证实践的观念与操作在一定

程度上适用于运动科学实践遥 通过介绍循证实践的理论基础和操作方法袁结合运动

心理实践中的一些问题袁 详细阐述了在运动训练与体育教育等领域开展循证实践

的必要性和可能性袁并指出目前阶段存在的主要问题和今后发展的方向遥
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Starting with some specific problems in scientific training, this paper discusses the com-

mon problems in sports science practice, and combining with the application practice of sports psy-

chology, points out that the idea and operation of Evidence-Based Practice (EBP冤are applicable to

sports science practice to a certain extent. By introducing the theoretical basis and operational meth-

ods of Evidence-Based Practice, and combining with some problems existing in the practice of

sports psychology, this paper expounds the necessity and possibility of conducting EBP in sports

training and physical education and discusses the main problems at the current stage and the direc-

tion of future development.
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多年来袁运动科学实践面临着可重复性差袁过度

依赖个体经验和个体差异等野科学性冶问题遥 如对世

界级优秀运动员进行全面深入技术分析得出的结

论袁应用在其他运动员的培养 [1]袁往往并不能复制出

同样优异的成绩遥又如袁目前大部分的训练手段在训

练强度尧 训练量与训练效果之间目前还无法达到剂

量反应渊dose-response冤的水平院5 组与 10 组力量练

习的训练效果之间的数量关系并不明确遥 这些现象

导致体育实践评价的科学性问题在运动科学研究领

域尚无定论遥 在实践过程中袁体育科学工作者尧教练

员尧 运动员和其他体育从业人员经常会就某些训练

方法尧训练原则或实践经验野是否科学冶或者野哪一种

方法更科学冶而产生困惑和争论遥
以运动心理学研究实践为例袁设想一个情景院比

赛过程中一名容易过度紧张的运动员为了将注意有

效地集中于比赛任务袁需要尽可能保持情绪放松袁并
为此而求助于运动心理工作者遥 运动心理学工作者

应当如何在若干可能有效的干预方法 渊如自我谈话

或放松表象冤之间进行选择钥 也就是说袁虽然表象和

自我谈话两种方法都已被证明对缓解过度紧张袁保
持情绪适当放松是有效的 [2-3]袁但是两者的放松效果

是否存在差异钥 存在哪些差异钥 哪个起效更快钥 哪个
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放松程度更深钥哪个效果延续时间更长钥保持情绪放

松的能力有多大程度可以通过训练得到有效提升钥
等等 [4]遥 这些问题都很难在当前的研究和实践水平

上进行有效地回答遥
进一步袁 在不同经验水平和不同个性心理特征

的运动员之间袁 对上述两种心理训练方法的选择是

否有据可循钥 这些问题在现有运动心理学研究中或

未涉及袁或研究不多遥 正因如此袁按照严格的科学判

定标准袁 包括运动心理学在内的一些运动科学分支

往往被视为尚处于野非科学冶渊pseudo-science冤或野前
科学冶渊quasi-science冤的发展阶段袁其科学性受到质

疑 [5]袁这也是造成许多运动科学实践者困惑尧关注乃

至焦虑 [6-7]的深层次原因遥
本文拟以运动心理学实践为例袁 探讨将循证实

践渊Evidence-Based Practice袁EBP冤引入运动科学实践

领域袁 为理解和促进运动科学实践所遇问题的解决

和合理发展提供新的视角和思路遥

循证实践渊Evidence-Based Practice冤作为起源于

临床医学实践的一种跨学科实践指导运动遥 其影响

自 20 世纪 90 年代以来快速从最初的循证医学

渊EBM冤拓展到护理尧心理学尧教育学尧图书和信息科

学以及其它众多学科领域的实践中 [8-9]遥

在本质上袁循证实践是一套关于决策制定渊deci-
sion making冤的原则和方法遥 帮助实践者利用已有的

证据体系袁做出更高效率的实践决策遥 也就是说袁循
证实践是将传统实践从依靠个人经验和摸索的 野尝
试错误冶 方式向基于已有科学证据体系进行分析决

策的野最优化冶选择方式的转变遥
循证实践思想的奠基者考克兰在他的著作叶Ef-

fectiveness and Efficiency: Radom Reflections on

Health Services曳 一书中提出袁 由于可供使用的公共

资源相对于需求而言总是有限的袁 所以在实践中这

些资源应该被明智地分配给那些有效性渊疗效冤已得

到高质量研究证据支持的医疗和健康措施遥 进一步

的袁 他认为最可靠的高质量证据来自随机控制的试

验渊Randomized Controlled Trials袁RCT爷s冤[10]遥
正如其著作名称所指袁 循证实践思想的基础来

自于在实践中区分效果渊effectiveness冤和效率渊effi-
ciency冤这两个看似相近但又区别很大的概念遥 也就

是说袁 如果两种干预方法要要要如之前提到的两种心

理训练方法袁都有效果渊effectiveness冤袁那么由于资源

有限的原因袁在实践中从业人员应选择代价更小的袁
或效果更好渊可靠冤的袁即具有更高效率渊efficiency冤
的方法遥 这一原则应被作为社会科学实践 野科学标

准冶的原则和最高评价标准遥
循证实践的发展对现代科学实践发展的影响主

要表现在两个方面院在理论方面袁循证实践在一定程

度上回答了科学哲学中对于不同科学范畴的科学标

准之争袁明确提出了对以野人冶为干预对象的社会科

学及其实践野是否科学冶的评判应不同于与以野物冶为
对象的自然科学实践 [8]曰另一方面在实际操作层面袁
循证实践从临床医学领域开始袁 在多个社会科学领

域内发展出切实可行袁指导明确的袁具有很高可操作

性的科学实践操作体系遥 使得这一思潮不仅停留在

理论层面上袁 更深入广泛地影响了众多以相应领域

科学知识集合为基础的实践领域专业从业人员的职

业实践活动 [11-12]遥循证实践成为一项群众实践理论体

系清晰合理袁操作路径明确可行的科学实践指导运动遥

循证实践的核心基本原则可以概括如下院 在实

践中所有关于方法尧 策略选择的决策制定都应院渊1冤
基于实验研究提供的证据曰渊2冤对这些实验研究证据

根据特定的规范加以甄别和使用遥在通常情况下袁循
证实践规范会排除理论研究和定性研究袁 只将符合

相应方法学标准的量化研究视为循证实践中的 野证
据冶渊evidence冤遥 并根据证据获得所使用的研究方法

对证据的质量和支持力度进行分级 [13]遥
循证实践认为最可靠的证据来自随机控制实验

渊Randomized Controlled Trials袁RCTs冤遥在随机控制实

验研究设计中袁 研究对象被随机分配在实验组或控

制组袁除了实验干预袁两组在其它方面的处理都尽可

能保持相同遥如果在此条件下袁实验组的干预效果优

于控制组袁 则可以认为该项干预方法或方案是更有

效的遥 对若干不同干预方法效果的比较研究也可以

遵循这一范式进行遥
与可以获得大量样本渊进行随机控制实验冤的临

床医学实践不同袁在很多情况下袁运动科学袁特别是

高水平竞技运动领域内的科学研究和实践存在两个

方面的困难院 一是很难获得足够数量的样本进行随

机抽样与分组遥 设想在检验一种训练方法的有效性

渊效果量冤时袁很难有至少 30 名以上相同水平的高水

平运动员供研究者进行随机分组处理曰 另一方面的

困难则是由于一种训练方法取得稳定效果的周期短

则 1尧2 个月袁长则 2尧3 年袁在这样一个相对较长的周

期里很难对实验中的自变量和无关变量加以严格控制遥

循证实践在运动科学实践中的应用要要要以运动心理学为例
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实践者在选择干预方法时的决策可以根据上述

的标准对它们进行评估袁原则上袁在相同的实践条件

下袁应优先选择更高等级的干预类型袁以保证干预的

最高效率遥

借助于当代信息技术和大量研究文献的积累袁
循证实践发展至今不仅为实践者提供了理论和思

路袁也发展了工具和途径遥最重要的途径之一就是将

所有可获得的证据收集整理成为证据体系渊evidence
system冤遥

所谓证据体系袁 就是在众多原始研究渊primary

studies冤基础上袁就某一具体实践问题如野表象训练

是否有助于促进运动技能的获得钥 冶[16]野动态拉伸是

否能比静态拉伸更有效地促进运动表现钥 冶[17]等建立

元分析 渊meta-analysis冤 和系统综述 渊systematic re-

views冤遥 用不同形态的证据文献袁将同一类型的原始

研究进行综合整理[14,18]袁帮助实践者在实践过程中一

方面根据已有的证据体系袁 一方面根据所面临的具

体情境渊实践对象尧实践环境等冤作出更有野效率冶和
更科学的实践决策遥

在循证医学实践领域最有影响的组织之一袁The

Cochrane Collaboration 以系统综述的方法收集总结

医学领域内的应用性研究证据袁 通过在线数据库

Cochrane Library 帮助医学实践者从大量原始研究中

方便有效地提取他们所需要的证据信息遥截至 2019 年

6 月袁该在线数据库已经包含了 8 012 个系统综述袁
2 422 个协议渊protocol冤袁标识登记了 1 539 696 个控

制临床实验渊controlled trials冤袁以及大量其它类型的

研究证据 [19]遥 实践者可以方便地通过该数据库获得

证据袁以支持其实践决策袁从而实现其循证实践遥

但是证据的积累正在快速地增长袁 实践者要对

这些证据信息进行全面深入的加工和掌握逐渐成为

不可能完成的任务遥 例如在 Cochrane 数据库里袁与
表象渊imagery冤有关的医学临床研究的系统综述就

达到了 13 篇遥完整地阅读这些综述和这些综述中所

涉及到的实证研究需要花费一名实践工作者巨大的

时间资源遥 因此循证实践的另一发展趋势是由专业

组织为帮助专业实践者在面临具体问题时更加有效

的利用证据而编制和发展相应的实践指南渊practice
guidelines冤遥这些实践指南都是根据大量应对具体实

践问题的实验证据袁 并进行严格的收集与整理而成

的遥具有普遍的借鉴价值遥好的实践指南必然是对所

有相关研究证据的极有效的综合利用遥 同样在临床

医学领域袁美国医学指南文献库渊National Guideline

Clearinghouse冤 就是此类实践指南的一份重要资源遥
在心理学方面袁这样的指南和手册也逐渐开始应用袁
但所依据的实践证据在数量和质量上都还需要更进

一步的发展 [20]遥但是在运动科学领域袁具有类似操作

指导功能的实践指南还相当少见遥 一些已经发表的

指南 [21-22]往往更像是基于对一些相关性研究的见解

声明袁 而不是基于 RCTs 研究结果总结形成的解决

具体训练或锻炼问题的操作指南遥

在运动科学实践中袁 公共实践资源的有限性至

少体现在两个方面院 一方面是作为实践对象的优秀

运动员人才资源十分有限袁 且在相对较长的成长周

期中面临多种退出威胁渊如伤病尧落选尧兴趣转移袁等
等冤遥 二是作为长期系统的实践过程渊如 4 年一届的

奥运会周期冤袁运动科学实践往往需要大量人尧财尧物
和时间资源的长期投入 [23]遥因此袁在我国体育后备人

表 1 干预方法所依据的证据与干预的分类

这种情况下就需要使用较低层次的证据遥 如以

准实验研究或现场实验研究为主建立的证据属于

第二层次袁从一些相关性研究中得到的证据属于第

三层次袁 而第四层次的证据则主要来自个案报告尧
实践手记尧经验总结和专业观点袁以及某些现存的

实践指导原则 [14]遥 由于缺乏相应的实证研究支持袁
单纯依靠此类证据作出的决策不仅有可能是低效

或无效的袁还有可能产生负面的效果遥 根据这样的

观点袁有学者区分了社会实践干预的 6 类不同证据层

次[15]渊见表 1冤遥

分类层次 干预方法类型 所依证据

1 有效干预 2 个以上随机控制实验袁结果显示与其他适用干预相比有显著性优势遥
2 可能有效的干预 有控制组的袁具有一些条件控制的非随机控制实验袁结果呈阳性遥
3 可接受的干预 干预方法被 1 个以上的渊条件冤控制或无渊条件冤控制实验研究支持袁或一系列单被试研究袁或曾经在包括当

前对象在内的多类型人群样本中使用遥
4 可预期的干预 干预方法虽然被广泛接受或有临床轶事文献袁但没有实验研究证据遥
5 新异干预 干预方法渊在理论上冤不被认为是有害的袁也并未在文献体系里被广泛讨论遥
6 可能有害的干预 干预方法可能有害袁且无理论背景袁或理论背景不恰当遥
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才队伍规模逐年萎缩[24]袁优秀体育人才培养浪费现象

严重[25]的现状背景下袁无论是在竞技体育基础人口发

展和技尧战术和体能训练袁还是在运动员选材尧运动损

伤防治袁运动心理咨询与训练袁乃至竞赛组织与管理

等运动科学实践的各个层面袁都可以或者可能通过引

入循证实践的思路和操作袁 达到更具效率的科学决

策遥降低过多依赖教练员个人经验和运动员个案经验

所积累的低效率实践遥 也就是说袁通过循证实践提高

训练效率袁减少对各类资源的浪费袁将科学化训练的

共同诉求更好地落到实处遥下面本文将结合循证实践

操作路径与形式讨论其运动科学循证实践的启发遥

虽然国外已有个别学者在运动科学领域开始介

绍和倡导循证实践的思路与作法[26-27]袁但在除了受母

学科影响较大的运动医学的部分分支 渊如运动损伤

的物理治疗冤 [28]外袁运动科学实践的主体袁如运动训

练与体育教育中所涉及到的各个学科的循证实践需

求尚未引起实践者的注意和重视遥 无论在学术交流

还是在实践应用的层面袁 相当多的知识传递与实践

指导仍建立在轶闻或个别案例的基础之上遥
另一方面袁在体医结合渊Sport is Medicine冤的发

展趋势下袁 要求运动处方的开设与评价在一定程度

上满足医学处方的规范袁也就是说袁所有干预 / 治疗

手段的效果都是建立在质量良好的证据基础之上

的遥 众所周知袁这一看似简单的要求袁在医渊药冤学科

学领域积累了巨大的时间尧 经济和人力的付出遥 因

此袁 运动科学领域也亟需对不同身体活动方式的生

理尧 心理效果和效率进行更具实证基础的描述与应

用袁以趋近或符合循证医学的实践标准遥
目前大多数运动科学实践者在其实践中所做的

决策仍大多基于自己或前人的个体经验或者某些孤

立的袁非系统的证据袁并且对证据的可靠程度渊科学

性袁证据水平冤很少进行甄别遥 例如前文提到的对成

功运动员个体的技术动作进行分析研究在我国训练

科学界仍相当普遍袁也被广大教练员所接受遥但是按

照循证研究的证据体系袁这种基于个案的观察描述性

研究的证据质量是相当低的遥因此这些训练实践的结

果很难重复那些成功运动员所达到的表现水平遥

实践理念在最终实现袁 不仅依赖于理念的先进

性与合理性袁 同样也在一定程度上取决于该理念是

否有切实可行的实践途径和操作步骤遥 而运动科学

的循证实践更需要根据竞技体育训练竞赛的特点进

行有针对性的设计遥 根据 Amonette 等人的建议 [26]袁
循证实践在运动科学领域的应用可以遵循 5 个步

骤院渊1冤提出一个具体的实践问题曰渊2冤寻找相关的

证据曰渊3冤对这些证据的质量和适用性进行评估曰
渊4冤将这些证据与实践整合曰渊5冤结合实践重新评估

这些证据袁并提供新的证据遥
以运动心理学的应用实践为例袁 根据已有相关

研究 [29-30]和经验[31]可知袁不同应用运动心理工作者在

解决运动员比赛训练中出现的各种心理问题袁 促进

运动员表现的过程中袁所使用的策略尧方法存在着较

大的差异遥如在工作模式上袁应用运动心理学工作者

分别将自己的工作模式归纳为心理技能训练模式袁
咨询模式袁临床模式尧多学科运动科学模式袁以及野其
他冶等[29]袁至于所采用的具体干预方法则更为多样和

复杂 [30]遥而目前在这一领域内袁更多的实践评价仍停

留在有效性袁即干预策略或方法的野效果冶检验阶段遥
也就是回答在某种条件下渊项目尧水平尧人员冤使用某

种干预方法渊如呼吸放松技术冤解决某一问题渊如比

赛焦虑冤是否有效的问题遥对于不同干预方法之间的

效率如何袁则很少能够在实践中被认真的对待遥这在

很大程度上是因为实践者们缺乏将实践中遇到的具

体问题抽象尧还原为具体科学问题的能力和意识遥
根据循证实践的理念袁和上述 Amonette 等的人

操作建议袁由于实践资源的有限袁运动心理学工作者

首先需要提出具体的实践问题渊第 1 步冤袁这些问题

应类似于野在某种条件下渊项目袁水平袁人员冤袁使用 A

方法渊如呼吸放松技术冤解决某一问题渊如比赛焦虑冤
的效果相对于 B 方法渊如正念技术袁自我谈话技术等冤
是否更为有效冶袁即哪种干预方法的野效率冶更高[32]遥

在明确这样的具体问题后袁 实践者需要通过文献

研究在现有相关证据中比较呼吸放松与其它放松方法

的效果渊第 2 步冤袁并选择证据质量最高尧干预效果最显

著的放松技术进行应用渊第 3 步冤遥 但在实践中具体方

法的选择还要结合自己所面临问题的具体情况对这些

效果的适用性尧可行性进行评估遥这一步骤不仅可为实

践提供证据袁还可以在收集尧分析证据的同时为将要实

施的干预提供方案构思与设计方面的借鉴遥
接着在循证实践的第 4 步袁 将证据收集与分析

的结果与实践应用进行整合遥 这一步骤中实践者不

仅是利用已有证据提供的结论袁更重要的是袁在收集

与评估证据的过程中袁 实践者对影响干预效果的各

种因素条件可以有更加全面清晰的认识袁 从而可以

在自己的实践过程中有意识地促进有利条件袁 回避

循证实践在运动科学实践中的应用要要要以运动心理学为例

102



Sport Science Research体育科研 2019年 第 40卷 第 5期

或控制不利条件袁从而使自己的实践效果达到最佳化遥
作为循证实践的第 5 步袁 要求实践者不能止步

于实践效果的取得遥 还应该在实践过程中注意收集

自己实践过程中所产生的新的各种类型的证据袁并
对有意义的部分加以深入分析袁 将这些新证据根据

学术交流的规范发布反馈给知识共同体袁 从而实现

较完整的循证实践过程遥
当然袁单一的研究结果在循证实践中难以形成有

效的证据支持或证据力度较低袁渊根据表 1 所示袁基于

此研究证据的干预决策可列为第 3 类袁即可接受的干

预冤袁但如果有足够的原始研究袁再使用系统综述和元

分析方法对这些研究进行有效地收集整理[33-34]袁 则完

全有可能逐步建立起运动科学实践的循证体系袁促
进运动科学实践向更科学尧更高效率的方向迈进袁真
正实现科学化训练遥

值得注意的是袁 目前在我国运动科学实践领域开

展循证实践还面临较多的困难遥一方面袁由于运动科学

实践本身的特点袁小样本渊乃至单被试冤的干预是运动

科学实践的常见范式袁部分干预渊如周期训练理论等冤
的效果评价需要较长的时间周期袁等等遥这些困难都在

一定程度上制约了原始研究证据的数量和质量[35]遥
以运动心理学为例袁我国 2008要2011 年的 4 年

间在中文核心期刊上发表的 421 篇运动心理学研究

中袁实验法渊包括随机控制实验和准实验冤研究仅占

25.4%[36]曰另一方面袁对原始研究证据的深入开发与

整理也远远不足遥 主要在线中文学术成果数据库题

名检索的结果显示袁近 10 年来体育学领域内发表的

系统综述仅有 3 篇袁元分析研究 26 篇袁数量仍相当

稀少袁 无法为教练员和体育科技工作者们提供足够

的证据支持遥 因此今后有必要在运动科学实践领域

进一步倡导和推进循证实践的理念尧 培训和行业规

范袁 并根据循证实践的框架体系加强对这一领域科

学证据的系统研究与整理遥
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