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周期性训练理论视角下新兵入伍体能训练方案的设计 
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[摘要]新兵体能训练时间紧、任务重、起步低、收效慢；运用科学理论指导实践；制定行之有效的训练方案；决定着新训的

质量与效益；文章剖析新兵入伍训练特点与难题；从周期性训练的视角出发；寻找与科学、合理、系统的体能训练方案。 
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引言 

军事体育训练贯穿军人职业生涯全过程，兵之初的军

事体育训练具有以下几个特点：周期固定且时间有限、训

练过程具有鲜明的军事性和强制性，但是参训群体大多来

自青年高中生和大学生入伍，其体能基础薄弱、系统的运

动训练经历空白、个体差异性明显，通俗的可以总结为“高

中生的生理年龄、初中生的身体素质、小学生的身心承受

能力”，这样的兵源现状决定了新兵入伍军事体育训练只

能围绕以身体活动能力的建立和军人基础体能的形成为

目标而展开，打牢基础，减少伤病是终极目标，后续综合

体能以及岗位体能和战斗体能的形成与提升，都取决于新

兵阶段体能基础打得牢固与否。新兵训练阶段的另一个目

标是，在军营生活中形成良好的锻炼习惯，建立有规律的

运动周期，形成终身体育锻炼的意识，掌握运动训练基本技

巧与方法。因此，结合周期训练理论制定“高效益、短平快、

普适型”的新兵入伍体能训练提升策略，对于走稳军旅生涯

第一步意义重大。新兵时期打下的体能基础将直接决定着每

名战士把操场体能向战场体能转换的效率与效益。 

1 周期性训练理论在新兵入伍体能训练中应用

的科学性 

1.1 周期性训练理论的基本内涵 

周期训练理论起源于上世纪中期前苏联，后广泛应用

于竞技运动训练领域。它是根据受众群体特征、训练任务

和最终目标，将全期训练过程划分成不同分期的训练阶段，

为达到各阶段任务和最终目标，也就是训练成绩或最佳生

理适应能力，从而对运动训练全期过程中的各期训练变量

进行合理的安排、设计和管理
[1]
。 

1.2 周期性训练理论的科学性 

新兵入伍体能训练是一个时间固定、周期固定、群体

固定、任务固定的专项活动，整个训练呈现稳定、有规律、

有节奏并且强制执行的特点，受训群体基本没有系统体能

训练经历，组训具有大型群体同时展开的属性，完全符合

周期性训练理论的属性要求，也符合群体特征和实际训练

环境。因此，在新兵入伍体能训练中创新引入周期性训练理

论对宏观把控训练过程、跟踪训练表现、调整训练要素、保

证训练效果具有事半功倍的实践价值。 

1.3 周期性训练理论在训练计划制定中的依据 

训练计划的周期性安排，必须遵循“刺激-疲劳-恢复

-适应（提高）”的生理适应理论。人体从接受训练手段—

—形成运动表现的变化过程可以描述为：①机体接受内外

界刺激，产生疲劳抵抗，通过恢复手段，慢慢适应此强度

的刺激阈值，运动能力获得提升；②之后再增加负荷刺激

和训练难度进入下一个周期循环，再疲劳-再恢复，再次

得到运动能力的提升表现
[2]
。这里需要指出的是：对于以

提高运动能力而采用的刺激干预方法，只是工具和手段，

而真正能够提高运动能力、增加运动表现、获得更高适应

水平的是恢复与再生阶段，通过积极性的恢复与再生训练

调整，不断地提升运动能力上限（见图 1）。只在形式上

追求量的积累而没有积极性的恢复性训练干预，并不一定

能够带来质的飞跃，还有可能带来因过度训练而触发的运
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动损伤。体能水平的提高就是一个“疲劳-恢复-再疲劳-

再恢复”的良性循环过程，身体对抗内外界环境刺激的生

理适应能力才能获得不断提升，直至接近最大遗传潜能，

甚至超越生理运动极限，无论是个人基础体能的形成与建

立、还是后续综合体能的进阶与提高，亦或者综合性比武

竞赛，都应依据周期性理论的基本原则与规律。对于兵之

初的新兵入伍体能训练更要遵循此生物学原理，深入分析

新训特点，科学划分大周期与小周期，合理制定接地气的

周期阶段性目标，配套各阶段指向性运动处方，所有小周

期都围绕大周期呈现阶段性进阶曲线，只有这样才能获得

扎实的体能基础，确实提升“基础体能-综合体能-战斗体

能”的转换效率。 

 

图 1 运动训练对运动能力的影响 

2 基于周期性理论视角下新兵入伍体能训练的

方案 

2.1 周期训练阶段的划分 

根据新兵军体训练特点与体能技能生成的基本规律，

标齐军体大纲考核标准，建议分为以下几个阶段：一般运

动能力建立期——基础体能强化期——专项课目提升期—

—考前状态调整期（考后恢复过渡期），各阶段依据不同训

练目标，在时间配比、内容安排、负荷制定都呈现渐进式特

点。需要指出的是，此周期设定不是绝对化的，新兵训练群

体性是突出特点，参训人数体量庞大，无法完全覆盖个体差

异性，任何计划都没有好与坏，只有适合与不适合，应首选

考虑大众性、普遍性，后期再考虑能力分组、个体差异性。 

2.2 不同训练周期的特点分析 

首先是第一阶段，一般运动能力建立期。该阶段是生

理解剖适应期，训练目标为一般运动能力的建立，基础动

作的习得，针对性开展 FMS 功能筛查，确定身体功能缺失

人员，做到提前防控远离伤病，训练的组织实施不允许强

制执行，不允许暴力施训；其次是第二阶段，基础体能强

化期。该阶段是身体机能和运动素质激发期，训练目标为

获得基础力量和一般耐力，掌握简单动作技能，并穿插进

行阶段性测评，摸清运动能力底数，组织实施层面可以适

当加砝码加要求，制定可实现的训练强度，首先保证训练

的完整性；再次是第三阶段，专项课目提升期。该阶段是

基础体能转换为专项体能的关键期，训练目标着重专项动

作技能的掌握，可以通过增加测试频率与评价，兼顾基础

体能的保持性训练，该阶段训练手段和方法可以多样，激

发训练兴趣与训练场活力；最后是第四阶段，考前状态调

整期。该阶段是检查全期训练效果时期，训练目标就是充

分展示最高训练水平，训练时应注意降低训练量，但是要

保证每次训练的强度，避免过度放松，同时给予积极的恢

复和营养补给，并做好鼓励与鞭策，从心理上激发争先创

优意识，争创最好运动表现。同时可以略有侧重点的针对

能力突出个人进行拔高性训练，一方面提前选定今后组训

的培养骨干，另外对个人专门的专业性的指导训练，无形

中在参训群体里树立了榜样与标杆，强烈的对比，能够激

活群体训练动力和活力。 

2.3 基于周期性训练理论视角下的新兵入伍体能训

练方案 

（1）一般运动能力建立期实施方案 

表 1  一般运动能力建立期 

周期 动作特点 训练强度 训练节奏 训练动作 

1-2 周 
单个动作、基础性 

功能性 

小——中 

缓慢加强 

静态——慢速

动态 
图 2-3 

说明 

1.注重基础性，建立良好规范的动作标准； 

2.充分唤醒单个关节、肌肉，动作不宜复杂，坚持单链条； 

3.早操、晚间和其他“碎片化”时间完成，养成习惯即可。 

图 2 

 

图 3 
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（2）基础体能强化期实施方案 

表 2  基础体能强化期 

周期 动作特点 训练强度 训练节奏 训练动作 

3-4 周 
功能持续 

简单技能 

中——大、以大为

主 

慢速动态——

快速动态 
图 4 

说明 

1.持续功能性，加入技能技巧动作，开始学习多关节多肌群

参与的较为复杂动作链； 

2.早操、晚间和其他“碎片化”时间完成功能性动作，安排

正课时间学习复杂技能。 

3.此阶段个体差异性出现分化，注意观察，能力分组训练。 

图 4 
 

 

（3）专项课目提升期实施方案 

表 3  专项课目提升期 

周

期 
动作特点 训练强度 训练节奏 

训练动

作 

3-

4

周 

复杂、连续、多

链 

大——最

大 

快、短——快、

长 
图 5 

说

明 

1.基础素质全面向专项能力转化阶段，形成动力定型； 

2.强度加至最大，单次训练时间不少于 40 分钟； 

3.优秀群体可以通过增加负荷方式进阶训练； 

4.单一课目补差，化零为整； 

4.每周出现一次性超量恢复，基本达到考核标准。 

图

5 
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（4）考前状态调整期（考后恢复过渡期）实施方案 

表 4  考前状态调整期 

周期 动作特点 训练强度 训练节奏 训练动作 

3-5

天 

灵敏、爆发力、体能

类游戏 

中高强度、中低

量 

短、平、

快 
见图 6 

说明 
1.48 小时超量恢复； 

2.做好考前营养供给，重点难点人员心理疏导。 

考后恢复过渡期 

周期 动作特点 训练强度 训练节奏 训练动作 

1-2

天 

瑜伽、普拉提、物理

疗法 
低强度代谢 慢或停训 见图 7 

说明 

1.积极性休息为主，时间不宜过长； 

2.借助泡沫轴、筋膜枪、红外频谱、电刺激等物理恢复手段； 

3.做好前阶段考核数据梳理总结，制定下阶段训练计划，做

好衔接。 

图 6 

 

 

图 7 

 

 

（5）周期性训练计划中的训练变量 

周期性训练计划实施过程中涉及多项逻辑关系联系紧

密的变量，主要包括：①训练内容分期比例②训练频率间隔

周期③训练总负荷量与单次训练量比重④训练总强度与平

均强度调配⑤训练间歇和调整休息比例⑥功能动作的选择

有效性与专项技能获得性、关联性六个关键要素，一个周期

性训练计划能否有效提升运动成绩和能力表现，并保持可持

续发展的机体健康水平，取决于如何控制训练过程中的这几

个关键训练变量。这些训练变量会在各个分期训练阶段具体

单次课的训练计划中体现。其中，训练量和训练强度、间歇

时间和训练频率是周期训练计划中负荷管理的重要参数，尤

其是训练量和强度的安排处于临界值这种训练方案的制定，

就像是“游走在运动表现提升和触发运动损伤的边缘线

上”，它们是保持健康、并获得递增式生理适应的关键要素，

在方案的设计上首先要考虑最安全的训练刺激，其次才是最

优化的组训手段，切记一定要避免过度训练。 

3 单次训练课方案的制定 
单次训练课是周期训练计划的最基本单元。一天的大

训练计划中，在不同时段进行多次体能训练课的干预，要

首先考虑人体活动的生物节律和全天负荷总量，并依此来

设计训练比例均衡、强度均衡的每次课的训练内容。比如：

早操或上午，这一时段是大脑“最干净”的时候，是学习

和巩固新老知识的最佳时期，此阶段神经系统兴奋性高，

大脑注意力、抗干扰能力都处于最佳表现，神经中枢对肌

肉运动单元的控制能力也最强，建议安排对“神经-肌肉”
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系统协调能力挑战更多的动作技能形成和动力定型的训

练，或是安排能够提高动作质量的与技能技巧相关的功能

性动作的训练，不宜安排对神经兴奋性要求较高（爆发力

或灵敏速度类）和负荷较大的耐力训练内容；下午正课时

间，建议安排提高身体机能和运动素质的功率输出训练，

例如 LSD 跑、持续跑、抗乳酸跑等心肺耐力训练内容；晚

间，是人体比较疲惫的时段，需要缓解疲劳和恢复再生，

建议安排普拉提、瑜伽、筋膜放松及肌肉拉伸等静态但是

具有肌肉控制训练效果的积极性休息手段。总之，无论课

的内容、课的组织形式、采用的方法和手段怎样设计，最

终目的就是为了做到训练的“安全性”和“实效性”。还

需要强调的是：要全面考虑训练计划中设定好的训练内容、

动作结构和负荷强度等要素，根据不同的目的，合理安排

训练单元顺序，也是保证安全性和最大回收效益的关键所

在（很多急性损伤很可能在此发生）。例如，对于体型体

重超编人员，减脂与增肌即是训练初期的阶段性目标，此

类人员的训练应当把克服自重的肌肉力量训练、肥胖部位

的功能动作训练放在准备活动之后优先完成，先把肌糖原

调动起来消耗掉，再进行中低强度的有氧跑，这样的顺序

安排，可以加速脂肪参与运动消耗的进程，减重效果明显；

反之以肌肉维度和追求力量耐力表现的，则可以把速度耐

力训练放在力量训练之前，但是尽量避免中低强度、长时

间的心肺耐力训练内容后再进行大力量训练，这样容易造

成肌纤维损伤，疲劳容易叠加，不利于恢复与再生。 

（1）全天训练节奏安排 

早操 

早期 关节运动功能+基础动作模式下的静力性力量耐力 

中期 专项运动技能+动力性肌力+小负荷有氧耐力 

后期 补差训练（负荷强度较低） 

正课 

早期 
稳定与养护性力量、基础肌耐力、有氧耐力为主（量

大强度小） 

中期 
稳定与养护性力量、提升肌力水平、速度与灵敏、无

氧耐力为主（量大强度中） 

后期 
稳定与养护性力量，提升快速力量（快速收缩）、专项

训练（量小强度大） 

晚间 

早期 提高肌肉柔韧性的恢复性的筋膜松解和静态拉伸 

中后期 
增加基础性身体素质训练，适当增加配重手段，但要

控制负荷总量，避免过度疲劳 

（2）单次训练课整体框架 

准备部分 

早期 一般性准备活动 30 分钟左右，“准备活动是主体” 

中后期 肌筋膜激活，专项准备活动 15 分钟左右 

考核期 专项准备活动+体育游戏，25-30 分钟以上 

主体部分 

内容 力量、速度、耐力、灵敏，考核课目以及动作技能 

要素 动作设计、负荷强度、负荷量、 

实施 组训模式、间歇时间、训练频率 

结束部分 手段 筋膜松解、静态拉伸、膳食、睡眠 

（3）单次训练课内容安排原则 

内容 

类别 
训练变量安排原则 

机能 

素质 

1.爆发力、灵敏性、快速伸缩（增强式）内容安排在准备活

动后第一项进行 

案例：投掷、T 型跑、跳跃类练习安排在主体训练第一项 

2.技能训练安排在体能训练之前 

案例：步法变换、投掷动作安排在灵敏速度训练之前 

3.力量训练安排在能量系统训练之前 

案例：深蹲训练安排在恒定配速的有氧耐力跑之前 

负荷 

强度 

1.大强度练习安排在小强度练习之前 

案例：耐力跑安排在速度跑之后 

2.“量大强度中小、量小强度大”渐进超负荷原则 

动作 

结构 

1.大肌群、多关节参与的动作安排在小肌群、单关节动作之

前 

案例：引体向上或双杠臂屈伸安排在肘弯举和肘伸展之前 

2.推和拉动作的平衡（主动肌与拮抗肌的平衡） 

案例：屈身拉重物和推举重物；后腿悬垂蹲和单腿硬拉 

3.动力性动作安排在静力性动作之前 

案例：俯卧撑安排在平板撑之前 

4 结论与建议 

对于新兵入伍体能训练大型综合训练活动，要从任务

特点分析入手，对应相应的理论体系加以指导实践，不能

一概而论，像这种具有鲜明周期性特点的任务，一定要遵

循运动体能与技能生成基本规律，抓住主要矛盾、突破难

点瓶颈、实现基本目标，切忌盲目冒进，稳扎稳打系好第

一粒扣子，大周期的制定具备宏观调控和指导功能，具体

分阶段的小周期要有具体的实施计划与措施，末端执行的

落实就是具体到每次课的方案或教案，这种自上而下、由

大至小的训练体系才是完整、完善、科学的训练体系，才

是真正的匹配度高的训练体系。 

聚焦“训战一致、研训一体”的新时期军事教育精神，

深入研读周期性训练理论的精髓，为全军新兵入伍体能训

练提供高效通用的提升策略，对于提升体能的战场贡献率

具有重大的现实意义，值得广泛推广实施。 
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