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降低同期训练中耐力训练对力量训练干扰效应的方法学思考 
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[摘要]采取同期训练的方法是各类体能训练领域的流行趋势，如何降低耐力训练对力量训练的干扰效应则是备受关注的热点

问题。运用文献资料法、专家访谈法和逻辑分析法，对同期训练中的干扰效应进行了概述，并就影响同期训练中耐力训练对

力量训练干扰性应的方法学因素进行了深入探讨。研究发现，训练频率、训练强度、训练量、课内训练顺序、耐力训练与力

量训练之间的间隔时间、周期训练安排、训练参与者的训练状态和营养状况等都会对干扰效应产生影响。要降低耐力训练对

力量训练的干扰效应和不兼容问题，需要采取一系列的训练调整策略。 
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Methodological Thinking on Reducing the Interference Effect of Endurance Training on 
Strength Training during Synchronous Training 
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Abstract: Adopting the method of simultaneous training is a popular trend in various physical training fields, and how to reduce the 

interference effect of endurance training on strength training is a hot topic of concern. Using literature review, expert interviews, and 

logical analysis methods, this paper provides an overview of the interference effect in simultaneous training, and explores in depth the 

methodological factors that affect the interference effect of endurance training on strength training during simultaneous training. 

Research has found that training frequency, training intensity, training volume, in class training sequence, interval between endurance 

training and strength training, cycle training arrangement, training status and nutritional status of participants can all affect the 

interference effect, so as to reduce the interference and incompatibility of endurance training on strength training, a series of training 

adjustment strategies need to be adopted. 
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引言 

耐力素质（主要反映心肺功能）和力量素质（主要反

映神经肌肉功能）是人体运动素质的重要组成部分，在多

种类别的训练计划（如休闲健身、业余训练、竞技训练）

中，都会涉及到耐力训练与力量训练同期进行的状况，这

被称为同期训练。在同期训练中，耐力训练与力量训练之

间会产生相互影响作用，即存在相互促进效应或相互干扰

效应，如何提升相互促进效应和降低相互干扰效应，对于

同期训练而言非常重要。 

1 同期训练中的干扰效应 

众多研究表明，同期训练会导致次优的整体训练适应

性反应，通常表现为，同期训练中的耐力训练对力量训练

的训练适应性具有干扰效应，而同期训练中的力量训练对

耐力训练具有促进效应。然而，虽然大多数研究提供了同

期训练中耐力训练会干扰力量训练的证据，例如对最大力

量、肌肥大和爆发力等指标的提升幅度存在负面影响，但

这些研究发现并不具有普遍性，因为有研究没有发现干扰

效应存在的证据
[1]
，还有研究则表明耐力训练只影响了力

量训练的部分训练适应性，例如只影响了爆发力提升幅度，

而没有减弱最大力量和肌肥大
[2]
。相反，也有一些研究证

据表明，与单独进行力量训练相比，同期训练虽然没有增

加最大力量，但导致了肌肥大
[3]
和运动后细胞信号增强等

训练适应性反应
[4]
。同期训练中耐力训练对力量训练干扰

效应的模糊性和多样性表明，干扰效应是否存在或干扰效

应的大小可能与一系列的方法学因素有关
[5]
。这些方法学

因素既包括训练计划的设计因素，也包括训练参与者的状

况因素。 

2 影响耐力训练对力量训练干扰效应的方法学

因素 

2.1 训练计划的设计因素 

针对耐力训练对力量训练干扰效应的研究表明，在设

计同期训练的训练计划时，需要考虑一系列的训练变量，

例如训练频率、训练强度、训练量、课内训练顺序、耐力

训练与力量训练之间的间隔时间、周期训练安排。这些训

练计划设计中的训练变量会单独或共同影响耐力训练对

力量训练的干扰效应。 

2.1.1 训练频率 

训练频率是指每周进行的同期训练的训练次数。一些

http://qikan.cqvip.com/Qikan/Search/Index?key=C%3dG804&from=Qikan_Article_Detail


 

2024 年 第 4 卷 第 1 期 

84                                                                 Copyright ©  2024 by authors and Viser Technology Pte. Ltd. 

研究证明，力量训练的训练频率对与耐力训练有关的指标

改善并不明显，例如跑步经济性、最大摄氧量、体脂率
[6]
，

但耐力训练的训练频率对力量训练的训练适应性的影响

却比较显著，例如，每周进行≥3 次的耐力训练会减弱力

量训练引起的训练适应性，因为过于频繁的耐力训练会降

低训练参与者的身体状态，从而降低了训练参与者产生力

和输出力的能力，进而对力量训练的实施和训练适应性产

生较大的干扰，而每周进行≤2 次的耐力训练似乎对力量

训练的训练适应性的负面影响较小
[7]
。因此，在制定同期

训练的训练计划时，耐力训练的训练频率是需要考虑的一

个重要方法学因素。 

2.1.2 训练强度 

训练强度是另一个可能影响同期训练效果的重要训

练变量。这可以从耐力训练的训练强度（如不同强度的持

续训练、高强度间歇训练）和力量训练的训练强度（如高、

低相对训练强度/负荷）两方面来考虑。耐力训练的训练

强度是一个特别相关的方法学因素，因为它是体现训练参

与者的有氧体适能和心脏代谢健康状况（心肺功能）的主

要指标
[8]
。许多研究已经证明，不同训练强度的耐力训练

都会在同期训练中对力量训练的训练适应性起到干扰效

应，包括低强度持续训练、中等强度持续训练、高强度间

歇训练，或不同训练强度的训练组合
[9]
。 

一般认为，在耐力训练采取中等强度持续训练是构建

耐力素质基础的常用方法，但目前的研究成果表明，与传

统的低强度持续训练、中等强度持续训练相比，高强度间

歇训练被认为是一种极具吸引力的改善心脏代谢健康和

最大摄氧量的策略
[8]
。高强度间歇训练也非常契合许多团

队运动和个人运动对耐力素质的专项需求，因此高强度间

歇训练已成为旨在提高运动成绩的耐力训练计划的一个

重要组成部分
[10]

。鉴于耐力训练中采取高强度间歇训练的

普及性，需要重点考虑此种耐力训练模式对力量训练的训

练适应所产生的干扰效应。研究显示，与低强度、中等强

度持续训练相比，高强度间歇训练会引起受训肌群更大的

残余疲劳，会大大减弱训练后至少 6 小时内的产力能力，

会对后续的力量训练表现产生负面影响
[11]

。 

需要特别提醒的是，耐力训练的训练强度除了受速度、

持续时间、完成距离、心率等常规因素影响外，还受许多

其他因素的影响，例如训练方式（如跑步与骑车）、间歇

时间长短、场地表面（如公路、跑道、草地或沙地）、场

地坡度（如山地与平地）以及变向特性等
[12]

。这些因素也

会影响耐力训练的神经肌肉需求，由此导致的残余疲劳也

存在对后续力量训练表现产生负面影响的可能性。然而，

目前尚缺乏就同期训练中直接比较不同训练强度的耐力

训练对力量训练干扰效应的研究
[5]
，因此，急需此类的研

究来确定不同训练强度的耐力训练对力量训练效果的潜

在影响。有一项研究同时调查了不同训练方式（功率自行

车和跑步）、不同训练强度的耐力训练（中等强度持续训

练和高强度间歇训练）对女性训练参与者 11 周同期训练

的神经肌肉适应性的影响。研究发现，不同训练计划对女

性训练参与者的 1RM 腿举力量的改善并没有明显差异，研

究结果：仅进行力量训练（提升约 53%），力量训练与持

续骑车（提升约 39%）、力量训练与持续跑步（提升约 41%）、

力量训练与间歇跑（提升约 47%）
[13]

。然而该研究存在一

个较大的局限性，即耐力训练的计划只匹配了总训练时间，

而不是总训练量，因此很难推断训练强度对最大力量发展

的潜在影响。事实上，在研究不同训练强度的耐力训练对

力量训练的干扰效应时，方法学上存在一个重要挑战，即

操控训练强度必然会影响总训练量，这种影响会反过来混

淆研究结果。针对这个问题的一个潜在解决方案是匹配不

同耐力训练计划的总训练量，这种方法多用于比较高强度

间歇训练和中等强度持续训练对力量训练干扰效应的影

响
[5]
，此领域的研究已经观察到，在同期训练计划中无论

是纳入高强度间歇训练，还是纳入中等强度持续训练，或

者同时纳入两种训练，都会减弱最大力量的发展
[14]

。事实

上，比较高强度间歇训练和中等强度持续训练对力量训练

干扰效应的研究很少，这也使得很难确定耐力训练的训练

强度在介导干扰效应中的重要性。有一项研究比较了总训

练量匹配的高强度间歇训练和中等强度持续训练（自行车）

对力量训练干扰效应的影响，研究发现，两种训练对训练

参与者最大力量（1RM 腿举）发展的干扰效应几乎相同，

这表明耐力训练的训练强度本身可能并不是干扰最大力

量发展的关键因素，不过与中等强度持续训练相比，高强

度间歇训练更不利于力量训练诱发的各种垂直纵跳能力

的改善（如峰值速度和爆发力发展速度）
[5]
。 

2.1.3 训练量 

训练量与训练频率、单次训练的持续时间具有联系。

单次训练持续时间的增加会导致更大的疲劳累积和底物

消耗，因此需要更长的恢复时间。已有的研究发现，耐力

训练量与力量训练诱导的训练适应性受损之间存在联系，

但这种联系与同期训练计划的长短有一定联系
[15]

。在短期

同期训练计划中，这种联系并不明显，当同期训练组与单

独力量训练组、单独耐力训练组的总训练量基本匹配时，

同期训练组和单独力量训练组在肌纤维蛋白的合成方面

有类似的增加，而同期训练组与单独耐力训练组在线粒体

蛋白的合成方面也有类似的增加。在较长同期训练计划中，

这种联系在训练计划进行一段时间后才逐步显现，例如在

为期 10 周的同期训练计划的执行过程中，只是从第 8 周

起才发现明显的力量训练适应性受损问题
[16]

。这些研究发

现可能暗示着，对于缺乏训练基础的训练参与者而言，耐

力训练、力量训练以及同期训练都会引起骨骼肌训练适应

性的普遍加成效应，而有训练基础的训练参与者则对分化

的训练模式和训练量较为敏感。值得注意的是，有研究显
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示，增加同期训练计划中力量训练的训练量，具有提高业

余水平、训练水平和竞技水平训练者的跑步经济性，这对

长跑运动尤为重要，因为跑步经济性是一项关键的成绩指

标，同期耐力训练与力量训练能有效促进长跑运动员跑步

经济性的改善，且不会增加体脂率，但跑步经济性的改善

更易在高水平运动员中转化为成绩的进步
[17]
。但需要注意的

是，在同期训练计划中，耐力训练量与力量训练量之间存在

影响，而影响的程度取决于两种训练之间的恢复时间
[18]
，此

外，力量训练量的积累可能会导致严重的肌肉损伤以及神

经肌肉疲劳，长期进行大训练量的力量训练可能会损害训

练适应性的提升。综上所述，训练量对同期训练的训练适

应性的影响作用各不相同，耐力训练量对力量训练的训练

适应性受损有一定联系，但这种联系在较长同期训练计划

中才有体现，而力量训练量对耐力训练的训练适应性提升

有一定促进作用，但应特别注意增加力量训练量可能造成

的肌肉损伤和神经肌肉疲劳问题，否则会适得其反。 

2.1.4 课内训练顺序 

同期训练将耐力训练和力量训练融合到同一训练课

程内进行，这从时间效率上看，是具有优势的。但由于存

在干扰效应的假设，一种训练后的残余疲劳和底物消耗可

能会阻碍后续训练的训练质量，进行影响提升训练适应性

的潜力
[14]

。因为耐力训练对力量训练和力量训练对耐力训

练的干扰效应有所不同，因此，训练课内两种训练的训练

顺序是需要考虑的因素。这种干扰效应多指向耐力训练对

后继力量训练的干扰，而不是力量训练对后继耐力训练的

干扰，但课内训练顺序的重要性却没有得到确切的研究证

明，大量研究表明，同期训练的训练课内无论是先进行耐

力训练还是先进行力量训练，都会获得多方面的训练收益，

包括动态力量、等长力量、爆发力、肌肥大、有氧能力、

耐力运动表现、速度和敏捷性等
[19]

。只有部分研究表明，

课内训练顺序会对力量、耐力运动表现、神经肌肉和分子

反应产生短期的急性影响
[20]

。这些研究结果在针对一系列

训练参与者的研究中都得到了证实，包括无训练史的业余

男女训练者、精英运动员和老年男性等
[19]

。出现这种状况

的原因可能在于，即使同期训练将耐力训练和力量训练融

合到了一起，但这两种不同性质的训练在课内训练的时间

安排上并非连续进行，而是间隔一定时间进行，安排不同

的课内训练顺序会产生一些短期的急性影响差别，但从同

期训练整个周期训练的角度看，影响效果的差别并不明显。

因此，同期训练中课内训练顺序的安排既应考虑当前训练

目标的实现，更应注意整体的周期化安排。 

2.1.5 耐力训练与力量训练之间的间隔时间 

增加不同训练之间的间隔时间可能会减轻先行训练

对后续训练质量的潜在负面影响。研究已经证明，在不同

强度和持续时间的耐力训练后，力的产生能力和力量训练

的表现都有所下降。这些功能和表现的降低至少在耐力训

练后的 8 小时内仍然明显，通常在 24 小时内能够恢复到

正常水平
[21]

。与连续进行两种训练或一天中间隔进行两种

训练相比，在隔天进行两种训练的同期训练中可以观察到

卓越的力量训练表现和训练适应性
[22]

。这些研究表明，为

了恢复神经肌肉功能以确保最佳的力量训练表现和训练

适应性，在同期训练时，两种训练之间至少需要 6～24

小时的间隔时间。基于机体恢复的思路，在两种训练之间

安排的间隔时间似乎越长越能促进肌肉生长，但相关研究

并未支持此类观点，近期的一篇文献综述表明，同一天进

行两种训练的同期训练、隔天进行两种训练的同期训练与

只进行力量训练相比，在肌肥大适应性方面的效果相当
[23]

。

虽然肌肉的生长可能不受课内两种训练之间的间隔时间

的限制，但神经肌肉功能和力量训练表现的降低在 8 小时

内仍然是明显的，因此增加不同训练之间的间隔时间将更

有利于机体的恢复，通过增加力的产生和肌纤维招募能力，

保障力量训练表现和训练适应性。 

2.1.6 周期训练安排 

周期训练包括多种模型，例如线性模型、非线性（波

动）模型、反线性模型、板块模型等。不同的周期训练安

排适应的训练对象不同，所产生的训练效果也有差异。对

于业余训练者而言，选择经典的线性模型周期训练是合适

的，由于业余训练者的体能基础薄弱，其整体训练容量一

般比较小，周期训练中耐力训练量或强度对其力量训练的

训练适应性的干扰效应并不明显，不同的周期训练安排都

会改善业余训练者的心肺功能（耐力）和神经肌肉（力量）

的训练适应性。相较于耐力的训练强度，耐力的训练量在

介导力量训练干扰效应方面的作用性可能更大一些
[19]

。而

对于具有较高训练水平的健身者而言，可能需要采取更多

类型的周期训练，例如线性模型和非线性（波动）模型，

因为不同类型的周期训练在训练内容、训练方法、训练量、

训练强度等训练变量的操控上更加多元和富于变化，以便

满足不同的健身需求（减脂、增肌等）。对运动员而言，

采取合理的周期训练非常关键，运动员的训练希望运用周

期化的方法来操控训练变量，以使整个赛季的训练适应性、

运动表现与特定的训练、比赛目标相匹配。当前，对于运

动员的同期训练而言，运用板块周期训练的效果较好，板

块周期训练一般从侧重力量耐力的板块开始，然后过渡到

侧重肌肥大的板块、侧重最大力量的板块、侧重爆发力和

速度的板块，并最终结束于侧重专项竞争的板块。从板块

周期训练的一般框架就可以看出，不同的板块有不同的训

练诉求，因此在每个板块的同期训练中对耐力训练与力量

训练的安排会有巨大差异，对于从事个人运动项目的运动

员而言，板块周期训练可能是一种适当的策略，可以让耐

力和力量保持同时并异质的发展，以达到特定的训练或比

赛目标。然而，对于从事团队运动项目的运动员而言，在

漫长的赛季中可能会涉及到更高频率的竞争性比赛，运动
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员在此期间需要保持高水平的力量、爆发力和耐力。因此，

团队运动的运动员可能会从多种周期训练组合策略中获益，

这些策略是由赛季所处的阶段和比赛时间表所决定的
[19]
。显

然，需要更多的研究来调查不同周期训练在竞技训练领域的

应用，以确定在同期训练中最小化干扰效应的策略。 

2.2 训练参与者的状态因素 

2.2.1 训练状态 

训练状态已被证明会影响对单次训练的反应，并在决

定后续训练适应性方面发挥着重要作用。同期训练的研究

对象包括各类群体，如久坐未经训练者、业余训练者、不

习惯同期训练的运动员、习惯同期训练的运动员等
[19]

。对

于不同的训练参与者，往往报告了不同的训练效果。例如，

久坐未经训练者对单一训练模式和同期训练都能引起相

似的适应性反应
[19]

。然而，随着训练持续时间的延长、运

动负荷刺激的逐渐增加，干扰效应的程度逐渐变得明显
[24]

。

这说明在未经训练的状态下，同期训练促进的主要是通用

性的、非运动模式特异性的训练适应性反应，而那些有较

多训练经历的训练者，则会对分化训练刺激表现出更明显

的选择性训练适应性反应，这说明训练参与者的训练状态

和训练经历是同期训练中需要考虑的一个重要方法学因

素。除了久坐未经训练者、业余训练者外，专业运动员可

能有很长的训练史，时间跨度长达数年，这很可能会影响

到同期训练的计划和训练适应性反应。此外，个人运动项

目和团队运动项目之间不同的比赛日程也会影响同期训

练的计划和训练适应性，例如个人运动项目基本上是按年

度周期来进行同期训练计划安排的，每年都有具体的比赛

目标，可能会针对一年中的特定阶段来发展特定的体能素

质，而团队运动项目则可能一周就有多场比赛，由于对恢

复的需求较高，可用于训练的时间就成了一个大问题，从

后勤保障的角度看，伤病、天气、队伍规模、可用设施等

原因也可能导致训练计划的改变，这些实际问题在许多团

队运动项目中都非常普遍，而这会大大影响运动的训练状

态，进而影响同期训练的急性和慢性适应性反应。 

2.2.2 营养状况 

营养状况是另一个需要考虑的重要方法学因素。营养

物质的可用性可以显著地调节训练适应性。研究显示，不

管是采取同期训练还是采取单一训练模式，在低碳水供应

的情况下进行耐力训练可以增强代谢反应、线粒体信号的

反应和耐力训练适应性，而在力量训练前后摄入蛋白质

（全蛋白或氨基酸）可以增强肌肉蛋白质的合成
[25]

。与营

养状况相关的能量平衡对力量训练诱导的训练适应性具

有显著影响，能量不足状态下（连续 5 天耐力训练造成的）

的力量训练与能量平衡状态下的力量训练相比，导致的肌

纤维合成率降低
[26]

。这表明连续耐力训练引起的能量不足

加剧了疲劳信号传递反应，进而降低了后续力量训练诱导

的肌纤维合成反应。因此，对于那些试图最大限度地单独

提高耐力适应性或力量适应性的训练者来说，需要考虑营

养供给对不同信号传导和训练适应性反应的独立影响。到

目前为止，大多数有关训练与营养状态的研究都只是针对

单一训练模式，在现有的有关同期训练的研究中，有多项

研究是在训练参与者空腹状态下进行的
[27]

，但这与现实中

的训练实践并不一致，因为在现实训练事件中，训练者往

往会在训练前、训练中和训练后适时补充水分、矿物质、

碳水化合物、蛋白质等营养物质来促进运动能力的恢复和

训练适应性的反应
[28]

。 

3 结论与建议 

3.1 结论 

（1）同期训练中耐力训练对力量训练的干扰效应比较

明显；特别是有较长训练史的训练参与者、每周进行≥3次

耐力训练或者耐力训练量大的情况下，干扰效应尤为显著。 

（2）干扰效应的产生与训练计划的设计要素相关，

包括训练频率、训练强度、训练量、课内训练顺序、耐力

训与力量训练之间的间隔时间、周期训练安排等。 

（3）干扰效应的产生与训练参与者的状态因素相关，

包括训练状态和营养状况，高强度间歇训练和中等强度持

续耐力训练、长期进行大训练量的耐力训练、耐力训练与

力量训练之间的间隔时间、周期训练安排不当等方法学因

素，以及营养状况不佳也会放大这种干扰效应。 

3.2 建议 

（1）在同期训练的实践中，可将每周耐力训练的频

率控制在 3 次及以下，注意控制耐力训练强度、训练量，

并注意连续耐力训练可能导致的疲劳累积。 

（2）根据训练目标，调整课内耐力训练与力量训练

的训练顺序设计，耐力训练与力量训练之间的时间间隔至

少大于 8 小时
[29]

。 

（3）采用适当的周期训练模式，例如板块周期训练

模式等，并积极调整训练参与者的训练状态和营养状况。 
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