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论体能训练的三种境界：手段、关系、周期 

——一种执教的基本理念 
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[摘要]伴随着我国体能训练理论的历史进阶，体能训练实践也正在逐渐走向规制和良序，当然，也面临着一些困惑或应用层

次上的模糊，尤其是训练手段的代际与跨界、训练关系的同期与异步、周期规划的长期与短期等问题突出，为了能够把握体

能训练实践逻辑的基本走向和发展脉络，文中认为，体能训练手段仅仅是训练的第一层次，也是原始层次，手段的工具性意

义固然重要，但更重要地在于功能的原理性解释；训练关系是体能训练的第二种境界，因为“头痛医头，脚痛医脚”的做法

显然仅是治标之策，很可能会南辕北辙；训练周期规划可以说是体能训练的更高层次进阶，这是对前两种境界的有序实施，

也是教练的执教艺术所在，否则，体能训练就缺少章法，“唯手段”主义也就成为无奈之举。 
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Abstract: With the historical advancement of China's physical training theory, the practice of physical training is gradually moving 

towards regulation and good order. Of course, it also faces some confusion or ambiguity in the application level, especially the 

intergenerational and cross-border training means, the synchronization and asynchrony of training relations, and the long-term and 

short-term cycle planning. In order to grasp the basic trend and development context of the practical logic of physical training, this 

paper holds that the means of physical training is only the first level and the original level of training. Although the instrumental 

significance of the means is important, it is more important to explain the principle of function; Training relationship is the second 

realm of physical training, because the practice of "treating head pain and foot pain" is obviously only a palliative strategy, which is 

likely to be different; Training cycle planning can be said to be a higher level of physical training, which is the orderly implementation 

of the first two realms and the coaching art of coaches. Otherwise, physical training will lack rules and regulations, and "only 

methods" will become helpless. 
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体能训练的目的在于提高或保障运动员的运动成绩，

但需要教练员的有计划组织，足见手段的基础作用和计划

的至上追求。体能训练首先就得选择合适的手段和方法，

这本应该成为训练实践者的基本知识库和能力，至于如何

更好地改造身体形态和提高机能水平，就不仅仅是手段或

方法本身的问题，更应该是训练中的要素关系处理和周期

安排问题了。训练实践中类似“是否还有更好地训练手

段？”、“如何训练某某关节？”、“如何更好的发展某某肌

力？”等类似问题司空见惯，当然，从应急的角度来讲都

会有对应的方法和手段，但单纯地这种方法和手段只能是

一种应急、治标策略，而不是长久之计。当前，正在实施

的《全国各级各类体校教练员人才教育培训规划》

（2018-2022）也意在于此。为此，本文围绕体能训练的

逻辑脉络，分析体能训练的应然过程，旨在辩证：依靠体

能训练手段提升训练水平是难以想象地，也是相对原始的，

卯不对榫现象将是普遍的，既使是应对同一问题也很难厘

清究竟控制何种变量？这也致使体能训练结果千差万别，

体能训练各要素并不是单一行为，而是存在同质匹配或相

互掣肘，训练主体应会根据约束条件的变化做出优化匹配，

即关系间同期搭配或异期搭配是训练水平的一种升华，周

期规划更是对多样化手段和要素关系的一种控制或集成，

既是一种训练哲学，也是执教的一种艺术境界。 

1 训练手段：第一境界 

之所以说是第一境界，是因为体能训练手段是训练实
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践的第一步，是面对具体问题的一种措施应对，训练的手

段储备应成为教练员的第一要务和基础任务，但这并不意

味着手段就是训练的一切，手段“至上论”的理念应逐渐

转变，训练更应该是一种有序过程，并不是简单的机械相

加，更不是某一手段的永恒使用，否则，只能是以失败告

终。体能训练手段是指在运动训练过程中，以提高某一竞技

运动能力、完成某一具体的训练任务所采用的身体练习
[1]
。

具有动力特征、动作构成和动作过程三个层面，并可依据练

习目的、对专项能力的影响、应用价值、动作结构进行不同

的分类，如单一动作和多元动作。但无论何种手段，每种手

段均有自身的特质功能谱系，甚至可以说有正向意义也有负

向作用，如何正确看待和使用是秉承的基本逻辑思维。体能

训练发展至今，已经实现了从单维走向了多维，从稳定走向

了非稳定，从单一走向了多元，可以说是无所不及，但遗憾

地是，训练实践中存在的问题还是非常普遍，如手段储备不

足，应用不精准、南辕北辙等现象司空见惯。 

体能训练手段具有本原性，面对训练中出现的实际问

题，体能训练手段具体应用的确能够解决当时或一时问题，

然而，每种体能训练手段的功能区间有限，正是因为手段

的这一属性，决定了训练中应动态的来看待，即需要关系

的处理和周期的规划设计，这也正是当前我国进行青少年

教练员岗位培训的一个初衷吧！体能训练实践中的细化性

要求决定了训练手段的精准性服务，这应该是一个最基础

性要求，且不说当前训练手段储备量是否充足，即使是充

足，是否能够达到精准性应用还很难讲。因此，体能训练

手段只是一种原始状态，是训练的起步要求。 

然而，这一起步要求对于训练实践者而言似乎还有很

多欠缺，原因之一是训练的“专项化”围城或束缚，而这

一束缚的直接结果便是训练手段的储备不足，至少缺乏跨

项交流。由于训练实践中的多方面原因，各训练队交流不

畅，训练中的代际效应明显，师傅带徒弟的一脉相传路线

固化或板结化，造成专项训练中的唯专项论，即一切手段

为了专项。事实上，一切手段为了专项从大的范畴讲是正

确的，但关键出现了理解上的偏差，即所需手段应是专项

特点，然而，我们更应该思考的是，只要是能够有益于专

项发展的就可以采用“拿来主义”，如自上世纪 80年代逐渐

兴起的核心力量和功能性力量
[2-5]

，使得传统的稳定抗阻开

始走向非稳定抗阻，或两者的并驾齐驱，在发挥各自功能的

同时均能够提升运动员的身体机能水平，具有不可代替性，

均有助于运动员的训练，而不是采用抛弃一端的极端主义或

机械主义。当然，从“专项化”层面来讲，非稳定抗阻更是

一种普适性手段，而不是专项化手段，如果按照“专项化”

来划分应用，那么，该种手段便不适合应用，但实际上，该

种手段在现代训练中发挥了举足轻重的作用。从这一角度来

讲，这也正是跨项训练或跨项选材的一个理由。 

同时，理论导向的欠缺更是加剧了体能训练手段应用

的盲目和机械。体能训练重要的任务之一就是理论构建和

理论发现，尤其在当下的中国运动训练实践领域，这显得

尤为重要和紧迫，相信，脱离理论指导的体能训练是盲目的，

机械地，就好比盲人摸象，管中窥豹，只见树木不见森林。

从目前来看，我国的体能训练手段的实验研究也逐渐涌现，

但整体研究质量还不够
[6]
，体能训练手段的学理性证据不足，

这一现象尤其是在广大的基层青少年训练中更为明显，而广

大的青少年训练才是我国竞技体育可持续发展的强大基底，

避免“昙花一现”现象的最初原点。 

就拿关节稳定训练举例吧，关节稳定设计要素众多，从

生理结构的角度来看，主要受骨骼肌、肌腱、韧带及相关软

组织的力量约束，但训练实践中，往往理解为肌肉的力量，

这在青少年体能训练实践中尤为普遍。因为，普遍的认为肌

肉力量薄弱必然造成关节的不稳定，因此，单纯地发展骨骼

肌肌力，于是便出现了对肌肉力量的追求，在自觉不自觉中

忽视了关节周围的肌腱、韧带及软组织的训练，从而未能从

生理结构上给出全面的针对性训练，而这正是关节网络化力

量训练理论的指导意义所在，即应该是一种“鸟巢性”稳固

结构。同时，经典的“关节角度效应”也给出了另一种理论

指导，即不同关节存在最大受力角度
[7]
，在训练中应注意在

关节屈曲状态下的稳定训练，从而达到刺激肌腱或韧带力量

训练的目的。然而，在体能训练中这些理论导向的缺乏，一

味的追求对骨骼肌力量的训练刺激效应，往往就会事与愿违，

因为，经典的力学原理告诉我们，对于关节而言，速度性训

练就是一种损坏，而慢性抗阻就是一种稳固，体能训练中的

一味速度追求对关节而言变成了一种永恒伤害。 

再如稳定抗阻与非稳定抗阻，长期以来，两种训练方

式存在一些争论，即孰轻孰重? 哪种更为适合，训练实践

中存在多个版本，也存在多种说法，如对核心力量训练的

过渡追捧，然而，从辩证思考的角度来讲就应该很清楚，

任何一个项目的运动员都不可能永久地依靠核心力量训

练，也没有这个必要，核心力量有着自身的作用区间。董

德龙（2010）曾对该种训练手段的作用进行了元分析
[8]

（图 1），曾指出该种训练手段的作用指向。另外，如果

从神经生理的角度来看，就会一目了然，人体的锥体系和锥

体外系正是对稳定抗阻非稳定抗阻的最好回答
[7]
（图 2），两

者虽然是异曲，但是同工，且协调配合才是最佳效应。 

也正是因为缺乏理论导向，造成对每种体能训练手段存

在特异功能区间或功能异质性的认识不足（如非稳定抗阻），

训练实践中任何单一变量的控制改变就自然会发生作用取

向上的不一致，即使是同一种手段，由于在持续时间、组数

设计及间歇时间等方面的不同也会造成极大地差异，如对训

练强度的追求，长期以来，专项化训练的一个典型表现就是

训练强度的追求，那么训练强度究竟是一种长期行为还是短

期 行 为 ？ 国 外 诸 多 学 者 （ Bondarchuk,1988
[9]
; 

Buckley,2015
[10]
）对这一问题给出了肯定性的答案，但显然，

长期行为一直是一种秉持理念，造成了训练中的伤病不断。

曾经在与一位教练员的交谈中谈到，为什么赛前阶段不进行

完整的技术演练或对抗，教练员的回答是“最担心运动员受

伤”，足见对赛前原理性或规律性认识的不到位。 
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“比什么练什么”的思想曾统治一时，发展至今，这

一思想理念已有所改变，“比什么并不一定练什么
[11]

”的

思想正在逐渐走上舞台并形成主流，这是一件非常庆幸的

事情，实际上，更希望看到的是一种辩证哲学理念，从天

平一端走向另一端的做法显然是不可取的。比赛自然是专

项的一种集中体现，但从日常体能训练的角度来讲，运动

员更需要的是一种基础保障，一味的追求比赛强度式的体

能训练显然是不切实际的，短期效应是明显的，但长期来

看则是一种不可取的行为。因此，体能训练手段就应做出

及时的调整和转换。 

由此可见，体能训练实践不仅需要发现问题，更应该

知道如何解决问题，“有想法再加上理论的指导才可能形

成有价值的思路”，理论的作用就在于帮助我们梳理、概

括、理解和预测事物（变量）之间的相关关系和因果关系。

体能训练所借用或衍生出了诸多的理论（如经典的力速曲

线原理、力的方向性原理、毛毯披肩原理、金字塔模型等

等
[12-14,4]

），既是自然发展规律的反映，也是运动训练规律

的总结，训练中缺乏理论导向的指导必然是一种盲目和机

械，最终造成训练的失败。 

 
图 1  振动训练对不同力量的影响 

 
图 2  中枢神经系统的双重运动控制 

（注：引自 董德龙，王卫星，梁建平[8].2010） 

2 训练关系：第二境界 

关系是指事物之间的相互作用、相互影响的状态。如

果可以说第一境界（手段）是一种西医行为，那么，这第

二境界（关系）则可以如同中医指引。训练是一个复杂系

统又有机统一，如何处理内外部关系是一种境界，更是一

种能力，这就需要教练员对各种训练要素的关系有精准地

把握和认识。当前的训练应该是一种从描述到解释、从问

题发现到问题间解决的训练实践内生化发展时期，体能训

练关系的研究也不断涌现，如上世纪 80 年代 Hickson
[15]

（1980）对力量与有氧的关系研究就成为训练的经典代表

（图 3），随后越来越多的学者开始关注力量与有氧的关

系
[16-17]

（图 3），技术与体能的关系（如一元训练理论
[18]

），

并分别从同期化或异期化的角度给出研究，这就对训练中

的同步设计或异步设计提供了理论依据；再如上世纪 90

年代 Gray（1997）提出的体能训练金字塔模型
[4]
，不仅仅

告诉了训练的基本结构，更是一种进阶关系（图 4），即

如何实现最终的爆发力，这是对肌肥大性力量和爆发性力

量之间转换地一种直观呈现，手段转换就有了依据。当然，

这种关系在训练实践中是非常普遍的，既有双元的也有多

元的，训练中就需要做出精准地把握，否则，体能训练的

阶段任务就难以达成，如单纯地运用灵敏协调手段发展灵

敏协调只能是一种空想。 

 
图 3  同期力量与耐力训练的不兼容性表现

[15]
 

 
图 4  体能训练的金字塔模型

[4]
 

关系的重要作用应该是不言而喻的，能够更好地实现训

练效应的最佳化，避免体能训练的无效性或盲目性，实现教

练的艺术性指导，当前，体能训练关系的理论研究主要集中

线性周期与非线性周期，分期理论与板块理论、力量与有氧、

传统抗阻与功能性抗阻、技术与体能等方面
[19-21]

，这些研究

也给出了一定的实证依据，为现代运动训练提供了参考依

据。但遗憾地是，训练实践中的一意孤行却并没有把这些

研究成果当成一种指引，甚至在某种层面上看做是一种反

感或徒有虚表，这种理念上的不接受性使得体能训练实践

步履维艰，科学化训练水平也只能在坎坷中前进，共时态
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压缩的进程还是很难实现。 

当然，导致这一现象的原因也是多方面的，其中，重

要的原因之一在于实证性思维的匮乏，代际性习惯的影响

深远，思维难以突破，与国外教练员相比，对问题的分析

能力明显不足，训练设备或测量仪器虽然谈不上普遍，但

也不是难事，对测试报告的分析能力基本依靠测试人员，

那么，这就存在多种断层，教练员的复合型知识结构还难

以形成，虽然，从国外的训练发展来看，训练团队的作用

至关重要，但由于我国的整体训练还要依靠主教练，训练

团队还存在一些困难，尤其是对广大的基层教练员更是困

难，因此，加强教练自身的知识建构可能更是当务之急。 

那么，为什么要实现训练关系的认识，原因：① 训

练手段失效。单纯的训练手段无法长期甚至短期也无法解

决训练实践的实体问题，尤其是伴随着同期化互斥现象的

存在，单纯的体能训练手段无法遵从训练的动态需求、约

束条件和无序状态；②训练存在盲区。体能训练关系既是

一种静态组合，也是一种动态良序，静态上强调同期化问

题的搭配，动态上则需要规序化进阶，以往诸多教练员曾

一度抱怨，运动员不敢进行肌肥大性训练，因为训练的结果

是失去了爆发和速度，而经典的体能训练金子塔原理正是对

这种认识的最好抨击，是需要在训练关系上或手段选择上做

出调整，而这种只知当前，不知今后的做法显然是一种盲区

行为或短视行为，即仍然是认为训练手段自身的问题，甚至

归结为一种“人种论”；③辩证哲理缺失。训练过程更需要

的是一种哲理思辨性思考，如同康希尔曼的训练学思想，将

训练哲学作为执教的第一理念
[22]
，也正是这种理念造就了一

位伟大的教练员，就如同运动员选材，想追求十全十美是不

太现实的，虽然我们不能否认天才运动员的存在，但笔者更

愿相信，10000小时定律的基本道理
[23]
。 

当然，这就需要教练员站在哲理思辨的角度加以认识

和运用体能训练中的不同关系，逐渐在实践中总结，甚至

是在实证的基础上积累训练关系储备量，教练员需要：①

根据项目的自身特点和自身的专业背景以及客观条件，在

摸索中逐渐确立训练中的关键要素，并分析要素之间的关

系（如不同训练阶段体能和技能的关系），逐渐从动态和

静态两个方面增加体能训练要素关系的储备量。②逐渐确

立神经生理学证据。体能训练发展的基本方向就在于回归

神经生理学证据的支撑，单纯地经验性思维或感知往往会

导致一种主观或错误，虽然难度似乎是一个极大挑战，但

社会的进化就是优胜劣汰；（3）学会研究。相信，与国外

优秀教练员相比，一个不争的事实就是研究能力的匮乏，

原因是多方面的，既有自身知识储备的问题，也有客观条

件的差距，但研究应该站在一种更宽泛地角度来看待，即

不一定发表成果就是研究，而是对实践问题的一种孜孜追

求，当下，我国体能训练水平的提升，既需要教练员内部

的觉醒和激励，也需要外部的关怀和帮助，双脚走路总比

单步行进要好。 

表 1  体能训练关系研究主题一览 

作者 年代 研究目的 主要结论 

Carolina 

VC[24] 
2016 

单纯力量（S）、力量

与耐力（S+E）对动

作单位的影响 

单纯力量训练降低了动作

单位的募集能力，而力量+

耐力组变化不明显。 

Olav V[25] 2015 

力量与有氧（E+S）、

有氧（E）对最大力

量、肌纤维类型及髌

骨关节韧带硬度的

作用。 

E+S 组： 

1RM（40±15%） 

TypeⅠ（13±7%） 

TypeⅡ（31±20%） 

韧带硬度无显著变化 

Kenji D[26] 2013 

力量和耐力训练的

组合顺序（SR,RS）

对跑步经济性的影

响(时序问题) 

RS 优于 SR 

John A[27] 2009 
力量与有氧训练

（S+E）的分子机制 

存在相互转换的信息通

道。 

Hausswirth 

C[28] 
2008 

力量与有氧训练对

自行车骑行时间的

影响 

最大力量和最大耗氧量参

数获得显著提升，力量与

有氧结合训练能够显著地

提高运动员的骑行表现。 

Hebert 

L[29] 
2007 

力量与有氧训练

（S+E）的作用 
预防运动损伤的关键 

Gibala[30] 2006 有氧与无氧的关系 两者的相互促进意义。 

Hickson 

RC[15] 
1980 

有氧（E）、力量与有

氧（S+E）对最大耗

氧量及力量的影响。 

耐力或力量与耐力训练均

使得最大耗氧量增加，但

对力量发展产生限制。 

仇乃民[31] 2019 
运动训练科学研究

思维方式 
从实体训练到关系训练 

陈琼[32] 2018 
有氧、无氧与力量训

练的关系问题 

有氧对无氧的积极意义，

功率下降率对力量耐力的

正向作用。 

于洪军[33] 2014 
力量与有氧耐力的

同期化 

通过负荷设计，避免同期

化训练中的不兼容问题。 

黎涌明[34] 2012 
稳定与非稳定的负

荷效应 

非稳定负重不能代替负重

对肌肉横截面积的影响，

且两者不存在对立关系。 

陈小平[35] 2010 
有氧与无氧耐力的

动态关系 

两者之间的比例是专项耐

力形成的基础，且存在相

互支撑和制约的关系。 

茅鹏[18] 2003 体能与技能的关系 确立了一元训练理论 

韩鲁安[36] 1995 
一般与专项训练的

关系 

提出了阶梯式递进模式和

有效刺激度的基本概念 

3 训练周期：第三境界 

周期一词即指周而复始之意
[37]

。周期现象无处不在，

如生长周期、生物周期等，这里的周期当然是指训练周期，

其中包括体能训练周期，它是指在一段时间里如何合理安

排训练过程，实质就是通常所说的训练计划。周期训练理

论来自最初的分期理论
[38]

，早在 1916 年布²阿²科托夫

（苏联）发表的《奥林匹克运动》一书中，首先阐释了“运

动训练分期的思想”，并确立了“一般”、“准备”和“专

门”的现代分期训练雏形，随后，在上世纪三四十年代也

出现了关于训练周期的一些著作和理论，如芬兰的拉乌
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里²毕卡拉（1930）等欧洲各国著名专家集体编著的《竞

技运动》一书中，提出了预备期、春季训练期、夏季训练

期和秋冬休息期的思想，1939 年苏联的克²赫²格兰登

在他的《运动训练过程计划的内容和一般原理》一书中，

明确提出了准备期、基本期和过渡期。健美之父韦德（1942）

提出了分化训练的思想，当然，最终周期训练理论的系统

提出以 1964 年马特维耶夫出版的《运动训练分期理论》

为代表，依据运动员竞技状态发展的阶段性规律确立了全

年的训练周期阶段划分，使得周期训练理论进入了系统化

发展时期。当然，在随后的周期训练理论的研究过程中，

出现了诸多的“劈马”现象，如以维尔霍山斯基为代表的

（verhoshansky）的“劈马”学派，提出了诸多针锋相对

的观点，并在上世纪 80 年代提出了板块周期理论。与此

同时，被称之为西方周期训练之父的图德邦帕，美国铁人

三项运动员 Mark Allen（六届铁人三项世锦赛冠军）从不

同阶段的强度安排确立了周期阶段的划分。无论这些伟大的

研究者和践行者是从何种角度对周期展开研究，但共同的特

点是对周期的高度认可和重视，也体现了对周期的科学规划

和设计，成为运动训练或体能训练周期应用的典范。 

当然，发展至今，谈到周期理论也有一些异议，我国

学者过家兴认为，各训练时期和阶段负荷量和强度的配合

安排；一般和专项训练的内容比例；各时期划分的时间长

短等问题是主要的异议点所在
[38]

。事实上，大家讨论的

焦点也主要在此，仔细回顾前两种境界，如果能够对体能

训练手段的功能谱系有清楚地认识，体能训练关系有更好

的组合搭配，那么，这些争议可能就不复存在，因为，说

到底，无论是负荷量和负荷强度、一般与专项等问题都是

根据训练阶段任务的需要来确定具体的应用和搭配，而且

这种应用和搭配需要非常准确，如果失去前两者的精准性

认识，相信，做到这第三种境界的体能训练周期设计是难以

想象的。体能训练在实践一线，经常遇到一种问题，就是教

练员在赛前训练时期最担心的莫过于运动员的受伤，然而，

这种赌注式的心理往往以失败告终，且往往单纯地归结于规

律理论的不适用，或是训练的一种偶然现象，实际上，这更

会是一种常态，因为体能保障的长期规划不到位。 

当前，周期理论已经从传统“马氏周期”走向了单元

周期、板块周期等多种形式，从线性周期安排走向了非线

性周期安排，虽然，不同理论存在着一些争论，但其根源

更在于使用阶段和任务的不同，即每种训练周期都应该有

其约束条件和适用范围，如 Robertson(2005)等诸多学者

提出的运动员五阶段长期培养模式（表 2）
[39-42]

，也许会

给体能训练的长期规划提供一些思路，虽然，还没有足够

的证据证明何种周期规划更加可取，但根据整体训练周期

的划分确立体能训练周期的长期规划和短期调整应该是

一种有机搭配。至少单纯以时间累积的周期安排显然是不

可取的。2016 年 10 月，优秀田径运动员伊顿接受美国户

外杂志专访“每天最多训练多长时间，最少又是多少？”，

答案是最多 3 个小时，最少 45 分钟，相比之下，我国运

动员的训练时间安排是可想而知的。 

表 2  运动员长期发展培养模式的基本架构 

理念 女性（岁） 男性（岁） 任务 

为获胜而

训练 
17+ 18+ 最大化身体素质准备 

为比赛而

训练 
15-17 16-18 

获得最佳身体素质准备，提高专项技

能和表现，采用双或多周期模式。训

练比赛的比例（50:50） 

为训练而

训练 
11-15 12-16 

投资阶段，全面发展（聚焦有氧能

力），掌握正确的抗阻技术。训练比

赛推荐比 60:40 

为训练学

习 
8-11 9-12 

基础动作技能，继续发展基础力量和

耐力及变向能力。训练比赛推荐比

（70：30）。 

以乐趣为

基础 
5-8 6-9 

基本运动技能，跑、跳、投。ABCS

（敏捷性 agility、平衡性 balance、协

调性 coordination、速度 speed），自

身抗阻，参与各种运动（非比赛性质） 

（依据：Robertson, 2005 等[39-42]。） 

那么，如何才能更好地完成体能训练周期的设计，从

总的指导思想来看，周期设计主要包括两种类型，即长期

规划和短期调整，长期规划主要解决运动员的长远目标实

现和阶段划分，在训练上有一个较为宏观的指导思想或思

路，如 10000 小时训练如何实现？是用 5 年还是 10 年？

显然不同的选择结果会完全不一样，如果说每天训练 3

小时肯定会优于 1 小时的话，那每天训练 6-7 小时的效果

不一定就好于 3-4 小时，这应该有个最佳区间，虽然不能

说时间越少越好，但也肯定不是越长越优，那种单纯靠时

间累积的体能训练必定是无效的训练，也是低级形态的训

练，当前的国际体能训练趋势，一定是在一定时间范围内

的高质量训练，这就需要手段、关系及周期的一种科学融

合，单纯追求时间的延长只能是一种徒劳，甚至对训练本

身是一种极大伤害。当然，谈到短期体能训练就应该是一

种调整或是称之为转换，这可以说是具体的应用层面，短

期是一种具体操作，这种操作的好坏不仅影响当下，更影

响未来。运动训练实践的现实要求离不开短期调整问题，

如赛前的状态调整就是一个典型案例，相信赛前最后的训

练就只剩竞技状态了，谁能够将竞技状态调整到最优就是

获胜者，那就涉及到短期调整问题，当然，短期调整也不

仅仅在此，为了实现某一能力的转换就需要短期调整，尤

其是高强度的体能训练转换，但显然这种高强度的体能训

练转换不能长期，否则，就会是一件极其危险的事情了。 

因此，体能训练周期的设计必须做到：①计划的内容

是专项模式还是非专项模式。长期以来，专项训练放到了

一个绝对统治的地位，但辩证哲学的理念显然更加重要和

通行，那么，究竟在体能训练周期计划的安排中，是应该

体现专项模式还是非专项模式，这是周期设计的一个艰难

选择，但笔者更愿意相信非专项体能的积极意义。

Siff(2002)研究认为
[43]

，从理论上来讲，完成运动专项

本身的动作是最专项或最功能性的训练形式。也就是说，
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进行“专项性训练”，就是以最接近目标活动的方式进行

训练，并期望在短期内获得最大的训练转换效应。然而，

从长期来看，为了达到最佳运动表现的目标，运动员需要

一些基础能力，仅采用最接近专项的方式进行体能训练不

可能让运动员获得这些对专项表现提供支撑的基础能力，

因此，从这一点来讲，基础体能不仅重要，且应该是一种

长期保持行为，那么，训练计划的非专项模式就应该有所

体现，相信，那种只进不退的做法实践证明是不可取的；

②训练计划中的稳定抗阻与非稳定抗阻比重匹配。如前所

述，稳定抗阻与非稳定抗阻是当前训练中的两种基本手段，

虽然，训练手段囊括众多，但均可归为两种类型，且这两

种类型的功能谱系存在较大地异质性，当然，可能是同功

的，是人体神经动作控制的两条通路，因此，两种手段看

似矛盾，实则统一，如何合理的匹配两种体能训练方式的

关系，实现不同年龄段的均衡化需求是训练计划的关键，

这无论是对于短期调整还是长期规划都具有决定意义，单

一性或零模式的比例训练显然是一种不可取的行为；③ 

训练与恢复的统一。周期设计离不开体能训练，更离不开

恢复，恢复往往成为教练员最先牺牲的部分，这在广大地

基层教练员中最为普遍，常常以牺牲恢复时间来博取训练

时间的延长或增加，相信，这最终不会是一种持续发展策

略，其结果也就不言而喻了。当然，谈到恢复，当前的恢

复手段总体可以分为两类，一类是主动恢复，即自我牵拉

放松，一类是被动恢复，外力施加完成。两种恢复手段各

有利弊，但应有顺序，顺序的不一致其结果自然也是大打

折扣，因此，体能训练计划中不仅应对恢复做出严格要求，

更对恢复手段做出使用规范，否则，以往那种被自我肌肉

拉伤肌腱韧带的现象将永无避免的可能。 

体能训练周期设计是一件精雕细刻的工程或艺术，既

是体能训练手段的灵活运用，也是体能训练关系的合理匹

配，更是体能训练诸要素的有机整合和实施，体能训练的

过程必须以手段为基，关系为脉，周期为体的原则，实现

训练效率的优化性,实现运动员竞技状态转移的基本规律。

体能训练手段的盲目，体能训练关系的无知，周期安排的

错乱，训练“盲点现象”就是司空见惯的事情了，体能训

练中顾头不顾尾，本末倒置，“极化”现象等问题也就成

为了一种常态或劣习，这些要素共同挤压着我国体能训练

的科学化进程，进一步加剧了体能训练科学滞后的现实问

题。也正是因为如此，周期才堪称训练的第三境界。 

4 结束语 

执教理念是一种行为指引，训练实践中“极化主义”

或“零点现象”还是较为普遍的，顾此及彼或南辕北辙问

题是一种常态，从执教的进阶境界来看，训练手段是执教

的基本知识库和能力库，这一知识库包括着横向和纵向两

个维度，从横向上来讲应体现出跨项思维，从纵向上来讲，

应体现出时序转换，单纯地“唯专项化”手段只能是一种

桎梏，是一种体能训练的掣肘因素，只可能是体能训练的

原始态级别。关系是对体能训练中各种要素的一种良序处

理，既有同期化也有异步性，如何处理体能训练中的关系

是对训练手段应用的一种集结和良判，继而可以视为体能

训练的第二境界。然而，运动员竞技状态的不断进阶和转

移，更需要体能训练周期的长期规划和短期调整，这既是

对前两者的一种进阶安排，也是训练规律的实施与应对，

是体能训练这一系统工程的宏观和微观组合，体现的既是

一种训练哲学，也是执教的一种艺术境界。 
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