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摘      要：主要对周期训练理论、板块训练和小周期训练理论，超量恢复和适应理论，“三从一
大”原则，力量训练思路，协调能力的归属等 5个方面进行了分析。研究认为：重视训练强度，在
小周期和板块训练理论的基础上，不断充实传统周期训练理论；明确适应理论与超量恢复的不同

层次性，进一步研究两者所反映的机体的生理变化；合理解读“三从一大”原则，科学指导运动训
练；转变传统力量训练观念，引进新的力量训练思维,积极发展专项力量；正确定位协调能力的归
属，通过综合手段发展运动员的协调能力。 
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Abstract: The authors mainly analyzed controversial issues in such five aspects as periodical training theory, sec-

tional training and short periodical training theory, overload recovery and adaptation theory, “three-compliance and 

one-major” principle, ideas for strength training, and attribution of coordination power, and drew the following con-

clusions: we should pay attention to strength training, constantly add new contents to the periodical training theory; 

clarify differences between the adaptation theory and overload recovery, further study the physiological changes of 

the body reflected by both; rationally interpret the “three-compliance and one-major” principle, guide sports training 

scientifically; change traditional strength training conceptions, introduce new ideas for strength training, develop 

event specific strength actively; define the attribution of coordination power correctly, and develop the coordination 

power of athletes via comprehensive means. 
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近年来，训练学理论研究日益活跃，随之而来的

争议性问题也逐渐多了起来。究其原因，这与我国竞

技体育的迅速发展，理论和实践矛盾的突显等有关；

同时，科研队伍的壮大和国际交流的增多，使得研究

者对于训练实践和理论的一些问题进行了新的审视。文

章就这些理论研究进行了梳理和归纳，提出了一些自己

的见解，也为今后的理论研究和实践操作提供参考。 

 

1  周期训练理论及小周期、板块训练理论 

1.1  周期训练理论 

对传统周期训练理论的争议一直没有停止过，20

世纪80年代，前苏联一些学者对传统的“训练周期”

理论提出了质疑。后来，德国学者施纳等，以生物适

应理论为基点，提出了新的“周期训练”理论，被称

为“Block”（即“单元”）的训练模式和在身体素质训

练时负荷量从一小周期到另一小周期的“跳跃式”转

变的理论[1]。这也是近年来人们提出的小周期和板块

训练理论的雏形。林卫国等[2]认为，对周期理论的质

疑集中在：各训练时期和阶段负荷量、强度的安排；

一般和专项训练的比重；各时期划分的时间长短等问
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题上。吕季东[3]研究指出，“传统的周期训练理论在现

代还是起着重要的作用，它可以保证运动训练的系统

性。但是，目前的高水平运动员，如果再进行长时间

的准备期训练，不注重强度，不利于运动员的发展。”

这也是目前我国训练学界对周期训练理论较为集中

的认识。周期训练理论是发展的理论，20世纪80年代

末期，来华讲学的马特维也夫曾提出：“针对最大成绩，

深入专项化和个体化原则，这是现在更加强调的、区

别于其他体育教育原则的、运动训练的特殊原则。”[4]

可以看出，马先生在对其周期理论中一些问题的认识

上，也在不断深入完善和补充，他强调的个体化、专

项化，已经与他五六十年代的认识有很大差异，因此

应当客观地，发展地解读周期训练理论，切不可教条

地看待它。 

1.2  小周期和板块训练理论 

小周期和板块训练理论的初创，应当是源自于前

面讲的德国学者施纳。随着竞技体育商业化、职业化

的发展和体育赛事的日益频繁，人们开始意识到，传

统的周期训练安排难以完全适应现代竞技比赛的要

求，小周期和板块训练理论重新引起人们的重视。以

一训练周作为一个独立的单元，把它作为计划的核

心，这就形成了人们所说的小周期训练理论；板块训

练是把几个周训练作为一个集中的板块，把集中的板

块作为计划的核心，于是提出了板块训练的理论。 

近年来人们对小周期和板块训练进行了一些论

述和解读，刘菁[5]在“田径新赛制下制定训练计划的

科学性”一文中提出，田径新赛制下的训练，将越来

越注重周、课训练计划的制定。全年各时期的训练内

容，差别不大，完整的技战术贯穿于全年中的各个时

期，在全年中的各个时期都要保持较高的训练水平，

以训练周或者加长训练周为基本小周期来安排。刘建

和[6]对于上面训练安排的看法是，“这种提法无疑是

同基于全年周期‘三阶段划分说’和竞技状态形成‘三

时相说’的传统小周期训练内容安排理论大相径庭。”

张庆文[7]在对刘翔训练的研究时发现，刘翔的训练淡

化大周期，强化和细化小周期，刘翔的训练基本上是

以7天为1个小周期来进行的，在1个周期中安排了7次

训练课，小周期是训练计划的核心。正是小周期、短

节奏、多课次的特点,使得刘翔增强了对比赛的适应能

力，同时也有利于他在频繁的赛事中保持良好的竞技

状态。可以看出，小周期训练理论更加重视小周期的

独立性，强化了训练中操作的实效性，有利于运动员

适应连续比赛。肖天[8]对板块结构训练理论的核心思

想进行了高度概括，认为“高水平运动员在相对集中

3～4周的板块时间内，接受一两个比较大的训练刺激

并且在每个训练板块中通过对一些指标测试，来检查

训练效果。”田麦久教授[ ]提出了微缩大周期的概念。

所有这些都反映出，当前训练学界对日益频繁赛事周

期安排中一些新的思考。 

总的来说，传统的周期训练理论确实有一些需要

完善的地方（比如，增加训练强度的问题、缩短准备

期的问题等），但其在保证运动训练系统性方面起着

重要作用；小周期和板块训练理论的探索有利于充实

周期理论，当然在某种意义上，它们并没有超越周期

训练理论的认识。可以认为，小周期和板块训练理论

更重视在“战术”层面上解决一些问题；而传统周期

训练理论在“战略”层面上的优势更加突出。国际重

大赛事的大间隔，使得周期训练理论的宏观指导意义

重大，频繁的赛事更有利于小周期和板块训练理论价

值的凸显。 

 

2  超量恢复与适应理论 

2.1  超量恢复理论 

超量恢复理论是基于训练刺激，引起肌糖原恢复

原来水平，甚至超过原来水平现象提出的。它自问世

以来，就一直受到诸多怀疑和挑战。孙波[9]认为，首

先,该理论缺乏足够的科学实验数据的支持；其次，“超

量恢复”学说也没有给出人体能力的极限；最后，“超

量恢复”学说强调了机能提高的短期行为，而忽视了

长期积累效应。刘建和[6]的研究进一步指出，肌组织

内能量物质的超量恢复不能等同于有机整体工作能

力的提高、不能等同于体质增强；同时，各种能量物

质不可能在同一时间达到超量恢复的峰值。这些观点

基本反映出人们对于超量恢复理论认识的不足。当

然，人们在质疑其局限性的同时，许多学者对于超量

恢复这种现象的存在还是持肯定态度的。“‘超量恢

复’，主要是指或仅仅是指能源物质的代谢特点，这

种情况及这个特点确是存在的，甚至还可以说，超量

恢复或补偿现象是普遍存在的”[10] 。刁志勇等[11]认为，

“超量恢复是任何自然系统都普遍存在的现象，这种

现象与运动中机能的增长不具有必然的联系。”超量

恢复“正是由于运动训练能引起超量恢复效应，使得

运动员竞技能力的提高成为可能并为之奠定了物质

基础”[12]。因此，可以说，超量恢复现象是客观存在

的，它是运动员竞技能力提高的物质基础。但是，它

的出现不等同于运动机能的提高。 

2.2  适应理论 

近年来，训练适应理论得到了广泛的关注，人们

对于适应理论进行了多角度的研究和论述，南开等[13]

认为，“机体对运动训练刺激产生反应的过程，就是
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机体内各系统、各器官、各组织之间相互作用,通过协

同与竞争，自主地组织化、有序化的过程。”把适应

看作是训练中机体的有序化和相互协同的过程。庞俊

华[14]从机体内环境对于训练的协同和平衡的角度对于

训练适应进行了探索，认为“运动训练是采用施加运

动负荷等方法，主动打破机体内环境的相对平衡，向

较高机能水平转化，产生适应性结构的过程。”李捷

在“优秀运动员运动训练的自主适应控制原理一一脑

研究与2008奥运会的训练学思维”一文提出，运动员

大脑对运动负荷的实时自主适应水平，是决定运动能

力的根本因素。可以看出，适应理论从训练对于系统、

器官和组织之间的相互作用，有序化过程等方面的影

响进行了综合性研究探讨，认为训练适应，是不断打

破原有平衡的过程，是内环境和脑等多方面平衡和相

互协调的过程。 

刘大庆教授[15]对于两者的关系进行了明确的概

括：“‘超量恢复’与适应理论是不在一个层面上的

问题，‘超量恢复’是现象，而适应理论说的是机体

反应的本质问题。” 

可见，超量恢复现象是客观存在的，超量恢复是

运动能力提高的物质基础，对于运动能力的提高起到

重要的作用。但它不等同于运动能力的提高，它仅仅

是一些物质代谢指标（如糖原）的变化现象，同时，

对人体超量恢复的上限和个体差异的界定，应当是需

要深入研究的问题；适应理论，说的是机体对于训练

反应的本质问题，更加侧重于定性的研究，它的宏观

普适性较大，但其内容较为空洞，有待充实。在特定

的范围内，超量恢复现象可以更加直观地反映出训练

适应的本质规律。研究适应理论有助于把握训练效应

的全貌和规律，探索超量恢复现象有利于更加深刻地

认识训练效应的一些微观机理。 

 

3  对“三从一大”原则的认识和归类 
进入21世纪以来，人们又开始重视“三从一大”

原则，同时对其本身的内涵又有了新的认识和发展，

“三从一大”中的“大运动量”，应理解为“大运动

负荷”[16]。这种认识是人们重视训练强度的结果。张

庆文等[17]对“三从一大”研究结论是，它深刻揭示了

竞技体育的本质、训练规律和基本要求，它的核心是

“从实战出发”。实战作为训练的最高境界，在强调

“以赛带练”的今天，其重要性不言而喻。钟秉枢等[18]，

对“三从一大”原则的解读指出，它是具有中国特色

的指导运动训练的基本原则,是运动训练基本规律的

反映，并在训练实践中不断深化、完善和发展。段世

杰[19]认为，“三从一大”的核心就是从比赛的实战出

发，要求我们训练要“从难、从严”。在新的形势下

贯彻好“三从一大”训练原则，必须与时俱进，从今

后实战的严酷性要求出发来安排训练，抓好管理。从

专家学者对“三从一大”的研究看出，训练应当更加

重视负荷而不是量，应当重视实战需要，当然，对其

科学归类问题的认识还不统一。难和严，不能说是训

练规律，是管理层面的基本要求。训练规律反映的是

从易到难、从简单到复杂的一个过程。把“三从一大”

作为运动训练管理的指导原则，为了强调对于训练意

志力的重视和培养可以理解，但把它作为运动训练原

则和训练规律的反映有待进一步商榷。当然，“三从

一大”原则里面包含了训练极其重要的规律性的东西

（比如，从实战出发，有的学者把其称为：“练为战”

原则。），但这不能说明它的整体在表述训练规律，

有些是并不完全符合训练规律的基本要求。 

 

4  力量训练新思维 
体能训练得到了当今训练界的高度重视，力量素

质训练尤其处在体能训练的核心地位。人们对于力量

训练的认识，已经远远超脱了过去单纯的阻力训练思

想，提出了许多新的训练思路和方法。 

振动力量训练，是一种新兴的力量训练方法,以其

能够用较小的负荷，有效地提高肌肉力量及爆发力而

受到越来越多国内外专家的关注。人们对其进行了多

角度研究。任满迎等[20]对振动训练的即时效应进行了

探索，认为振动训练即时效应的研究,其焦点是探究利

用振动训练来使肌肉力量和爆发力得到暂时性促进。

这种研究有助于在特殊的阶段和时期，快速发展运动

员所急需的某种力量。彭春政等[21]对交变负荷训练进

行了研究，认为它能有效地提高肌肉力量训练的效

果，同时对肌肉的缓冲能力的提高有重要意义。当然，

人们也认为，“振动训练与传统阻力训练的组合训练

效果更好。振动能对肌肉力量和做功能力的提高有急

性和长期训练作用，振动负荷应控制在适度范围内”[22] 。

可以说，振动训练作为新的力量训练方法和思路，它

在对支配肌肉的神经系统的调节作用方面优势突出，

能够以小的负荷获取大的收益，是传统阻力训练不可

比拟的。陈小平[23]对反应力量进行了研究，认为反应

力量主要发生在运动技术的关键环节，对许多运动项

目，尤其是一些速度力量性项目的运动成绩具有重要

影向。 

单组训练，作为一个新的训练理念和创新，在传

统的多组训练的基础上运用，从而产生出新的训练刺

激。它有助于提高运动员的兴奋性，对于改善训练效

果有积极意义。李庆等[24]对它的优势归结为：单组训
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练可以节省训练的时间，提高训练的强度，对于避免

过度训练和疲劳有积极意义。 可以说，它符合目前高

水平训练的个性化、专项化的特点。同时，单组训练

对于短期内提高力量水平、突破力量极限都有重要意

义。 

随着专项力量训练概念的提出，力量训练理念出

现了明显转变。如前所述，振动力量训练的引入有助

于运动员动态力量的发展，它弥补了单一阻力训练的

不足，所获得的力量训练效应更易于应用到特定运动

技术中，同时也有利于肌肉缓冲能力的提高。当然，

对振幅和振动频率的合理确定还需进一步研究。反应

力量训练对于强化肌肉的瞬间爆发强度有突出的作

用。单组训练思想与当前大力倡导的专项化、高强度

的训练理念相迎合，为运动员向更高水平冲击提供了

必要的强大爆发力基础。因此，振动力量训练、反应

力量和单组训练理念的出现，为不同项目专项力量训

练提供了新的思路和选择。 

 

5  协调能力的归属性 
协调能力作为影响竞技能力的重要因素之一无

可质疑,但在关于“协调”的归属问题上,至今还没有

统一的认识。翁志强[25]的总结得出，前苏联训练学者

曾把“协调”归类于运动素质范畴,早期的德国学者将

协调归类于技术的范畴。邹煜[26]认为“运动协调属于

技能范畴,是对运动技能获得过程的本质表述。”许崇

高等[26]的研究与邹煜的认识基本接近，但他们做了更

深一层的界定。他们认为，协调能力是运动技能的下

位概念，它包含在运动技能里面,是运动技能形成的条

件。因此不能把协调能力与运动技能相互混淆,更不能

把协调错误的理解为一般体能素质。在我国 2000 年版

的《运动训练学》教材里，没有把“协调”列入体能

下属的运动素质里面，充分说明“协调”归类的复杂

性，其不仅仅是运动素质。 

协调能力，是竞技能力重要影响因素，人们对其

归属问题的认识差异较大，从不同学者的研究结论看

出，一种是把协调能力归类在运动素质中，认为它是

一种运动素质，另一种认为协调是归属于技能的范

畴，但它不等同于运动技能，它是下位概念。还有一

种认为，协调不属于运动素质内，但对于它的属性没

有给出明确归类。在实践中我们往往发现，某些运动

员在某项训练中有较好的协调性，但在其它一些项目

中显得很不协调，这说明协调能力是与所掌握的项目

技能密切相关，当然心理的放松，机体形体结构等等

许多因素对于协调能力都有较大影响。所以它是多种

能力的综合，对于它的简单归类都是不科学的。对于

教练员，应当根据项目特点，综合地训练和发展运动

员的协调能力，不应把协调性训练仅仅安排在素质训

练中。 

 

6  结论 
1)周期训练理论依然是指导训练实践的重要理

论，但是它也存在诸多不足，比如不重视强度、准备

期过长等与现今的频繁赛事不能很好地融合。小周期

训练和板块训练理论对于完善周期训练理论的不足

有重要的意义，但它们并没有超越周期训练理论，而

仅仅是一个补充； 

2)超量恢复现象是客观存在的，超量恢复是竞技

能力发展的物质基础，但它不完全等同于能力的提

高，它是在微观层面的量化研究。适应理论说的是机

体对于训练反应的本质问题，更加侧重于定性的研

究，宏观普适性较大，但内容较为空洞。两个理论应

互相促进和补充； 

3)“三从一大”原则所包含的从实战出发，大运

动负荷对训练有重要指导价值，但它本身更多地表述

的是指导训练的原则，管理的成分更多。因此，不应

当把它简单地说成是运动训练原则，否则，会在训练

实践中引起误会。 

4)振动力量、反应力量训练和单组训练等新的力

量训练思路对有效发展运动员的专项力量显得十分

重要； 

5)协调性问题是综合能力的集中表现，归类于技

能或素质均不十分妥当。对于教练员，应当根据项目

特点采取多样化的训练方法、手段，综合地发展运动

员的协调能力。 

6)在对争议性问题研究的过程中发现，很多争论

性研究中均提到了个性化问题，这也是今天我们训练

理论研究中需要认真思考，不可忽视的普遍性问题。 
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