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马特维也夫于1964年创立了运动训练分期理

论，成为当时制定训练计划以及分析不同项目和不

同水平运动员的通用工具［1］，并被称为“经典分期

理论”，开创了当代训练分期理论的先河。然而，随

着竞技体育多赛制的发展，对经典分期理论是否适

用于当前赛制的质疑此起彼伏［2-5］，其中以板块训练

分期模式为首的维尔霍山斯基与伊苏林最具代表

性［6］。经典分期理论以运动员竞技状态的形成、获

得和消失为基础，将训练阶段划分为层次结构分明

的训练周期单元［7］。板块训练分期模式以发展运动

员的特定能力为基础，将训练阶段划分为独立板块，

每个板块对应特定能力，按照既定顺序施加高度集

中的训练负荷［8］。由于学界对这两种理论的理解和

认识上存在差异，引发了能否满足运动员协同发展

多种能力、如何划分训练阶段以及如何安排训练负

荷的讨论和争议。

为此，研究基于文献资料法、专家访谈法、对

比分析法与逻辑分析法等进行系统性分析。英

文检索通过EBSCO数据库，采用了布尔运算检索

式，以 Periodization 或 者 Periodisation 或 者 Block 
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目、集体项目和赛事密集度等方面存在不足。板块训练分期模式则强调针对性训练，但在全面性和整体
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和赛程安排，合理划分训练阶段；在负荷安排方面，通过灵活调整和组合不同板块的训练内容和负荷，实
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Periodization 或 者 Block Periodisation ＆ Training 

program或者Training plan作为检索关键词，限定条

件为全文、有参考文献、学术（同行评审）期刊和出版

日期为1950年1月1日至2023年12月31日，限定语

言为英语、德语、法语和西班牙语，来源类型为学术

理论期刊、书籍和杂志，共1 090个检索结果，并使用

Google Scholar、Bing学术等平台对EBSCO数据库

进行补充，以确保文献的全面性和准确性。中文检

索则通过中国知网，以“运动训练分期理论”“周期

训练理论”“经典分期理论”“板块训练理论”和“板

块分期理论”等相关主题词进行检索，检索时间截

至2024年1月31日。最终选取重点研究文献75个，

其中，外文学术论文22篇、书籍14本，中文学术论文

28篇、书籍11本。此外，利用参与学术会议的契机，

访谈多位知名专家学者。通过综合运用上述方法，
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对经典分期理论与板块训练分期模式进行系统梳

理，对比分析二者之间的异同及其在实际训练应用

中的优劣。然后，通过逻辑推导，进一步探索二者整

合的基础与可能性，并针对当前时代背景与竞赛体

制的发展需求，将二者协同整合，旨在更好地服务于

运动训练实践，为教练员在制定训练计划时提供相

关科学依据和实用指导。

1　存同求异：经典分期理论与板块训练分期模式

的争议厘清

1.1　争议之一：能否满足协同发展运动员多种能力

的需求

经典分期理论与板块训练分期模式在协同发展

运动员多种能力方面的争议，主要集中在竞技体育

多赛制的背景下，能否满足高水平运动员协同发展

多种能力的需求。多种能力是围绕竞技能力构成的

体能各组成要素与技能、战术、心理和智能等竞技子

能力。经典分期理论与板块训练分期模式发展多种

能力的科学基础分别为叠加性效应和痕迹效应。

经典分期理论是并行发展运动员的多种能力，

主要依据平衡并行地完善训练程度的各个方面（现

代运动训练的原理之一）［15］；板块训练分期模式是

按照既定顺序，针对特定能力，依序安排相应高度集

中负荷不同能力的“板块”［16］，主要根据不同能力之

间的相互作用与影响以及机体对不同能力的适应特

点［17］（表1、图2）。

经典分期理论多种能力的混合训练，可能不适

用于某些项目的高水平运动员，因为训练引起的

广义反应会导致给定的工作负荷对其他负荷产生

负面影响［18］，而不同能力之间存在相互干扰，不利

于发展薄弱的能力，影响训练效果［14，19］。例如，对

于100 m跑和跳高等力量、爆发力和速度型运动员

而言，通常建议避免多数量、高频率的耐力训练，因

为力量和耐力混合训练会影响力量和爆发力的增

表1　经典分期理论与板块训练分期模式的争议焦点

Tab.1　Controversial aspects of Traditional Periodization and Block Periodization

争议点 支持方 / 态度 代表作者 核心观点

能否协同发

展高水平运

动员多种能

力的需求

经典分期理论

马特维也夫［9］ 综合考虑竞技能力组成的各方面的能力，在不同阶段有其侧重点，逐步提高其整体水平。

图·邦帕等［10］
根据身体运动能力的发展顺序，对多个身体运动能力进行整合式训练，能最大程度地激发运

动员的身体潜力，提高运动员的竞技能力。

板块训练分期

模式

维尔霍山斯基［11］
通过设置不同的训练板块，优先进行单方向递进的高度集中训练负荷，从而发展运动员的身

体运动能力。

伊苏林等［8］
强调按照一定的顺序发展最低限度的兼容能力，以确保能力的协调发展和整体效果的最大

化。

能否满足高

水平运动员

训练阶段划

分的需求

经典分期理论

马特维也夫［12］

以运动员参加世界级大赛为终极目标，将年度大周期划分为准备期、比赛期与过渡期。

图·邦帕等［10］
年度训练计划分为准备期、比赛期和过渡期，其完成时长根据计划类型（如单周期、双周期、三

周期和多周期）而定。

板块训练分期

模式

维尔霍山斯基［13］
将训练过程划分为三个阶段（板块），根据比赛重要性和比赛期持续时间调整训练阶段时长，

以确保运动员全年保持较好的竞技状态，并在重大比赛中达到最佳竞技状态。

伊苏林等［14］
年周期向下划分成一些训练阶段的次级计划中，每一个训练阶段都包含了“积累”“转换”和

“实现”3种类型的中周期。

能否满足高

水平运动员

的训练负荷

安排

经典分期理论

马特维也夫［4］
准备期以低强度高训练量为主，比赛期随着比赛的到来逐渐增加训练强度，减少训练量，过渡

期则以低强度低训练量的训练为主。

普拉托诺夫［15］
在第一和第二时期中进行基础训练，在第三时期进行应激性的超大负荷，而第四时期进行充

分恢复，这在大多数情况下保障运动员达到针对重大比赛的准备程度的顶峰。

板块训练分期

模式

维尔霍山斯基［15］
循环使用一系列不同集中负荷的训练板块，并与低负荷训练板块交替进行，确保建立跳跃式

延迟适应效应的条件，在此基础上安排全年和大周期的训练计划。

伊苏林等［8］
年度大周期的负荷安排由一个个循环板块训练分期组成，一个板块分期分别由积累、转换和

实现板块构成。
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加［20］。但是，对于低水平运动员而言，经典分期理

论复杂的多种能力混合训练使训练更具吸引力和娱

乐性［11］，适用性更强［14］。

而伊苏林单纯根据力量和耐力同期训练会影响

力量训练的效果，认为经典分期理论的多种能力混

合训练，不适用于所有项目高水平运动员，显然过于

片面和武断。他忽视了人体适应性反应的复杂性和

不可预测性，同时许多高水平运动员在混合模式训

练实践中，获得了力量和耐力的协同效应［21］，如适

当的力量训练提高了中长跑距离以及越野滑雪、自

行车、赛艇、皮划艇等运动员的成绩［20］。因此，还应

考虑运动员的项目特征。

图1　经典分期理论生物动作能力并行训练方法［22］

Fig.1　Parallel training approach based on Traditional periodization for improving biological abilities［22］

图2　板块训练分期模式生物动作能力依序训练方法［22］

Fig.2　Sequential training approach for Block periodization biological abilities［22］

板块训练分期模式在对抗性运动项目的指导

上也显得力不从心［13］。“板块训练”是主要针对特

定训练对象和时间阶段的补充性训练模块，通过集

中专门训练少量目标能力，既精准高效地发展了运

动能力，又尽可能避免或降低了由于增大训练负荷

而造成的过度训练和运动损伤的风险［17］。虽然“板

块训练”在能力发展上有上述优势，但将“板块训

练”依次集中局部性强化手段的做法，扩展到整个

运动训练过程中，也难以协调发展高水平运动员的

多种能力。运动员的各项能力并非独立存在，而是

互相影响的，过度集中训练某一能力可能会导致其

他相关能力的下降，甚至可能影响运动员的总体表

现［23］。因为单方向递进负荷板块会造成主要系统

功能性衰竭的可能性，降低了其他系统的结构性和

功能性潜力，不能达到应有的程度［15］。姚颂平［24］认

为，这违反了运动训练的客观规律，而且局部性负

担过重往往会导致运动伤害事故。维尔霍山斯基

的“板块系统”除身体训练以外的其他主要训练内

容都很少安排，甚至未涉及［25］，并不适用于需要同

时提高多个体能和技术因素的团队，尤其是对抗和

耐力运动团队［3，26］，难以使运动员能够达到最佳的

竞技状态［3，27］，因此被伊苏林等学者称为“单因素板

块模型”。伊苏林在原有板块系统的基础上进行了

改进，提出了依序发展最低限度兼容能力的“多因

素板块模型”。但“多因素板块模型”也面临与经典

分期理论一样的挑战：需要在训练早期同时训练多

种能力，进而增加了总体训练量，使疲劳管理更具挑

战性［27］。

经典分期理论与板块训练分期模式在协同发展

运动员多种能力方面争议的原因（表2），分别为研

究对象的不同、时代的局限性与批判的片面性。虽

然经典分期理论在多赛制下难以满足所有项目高

水平运动员多种能力协同发展的需求，但板块训练

分期模式并非完全替代经典分期理论，而是在发展

运动员特定能力的角度上对经典分期理论进行了

补充。
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表2　能否满足协同发展运动员多种能力需求的争议原因

Tab.2　Controversial reasons for whether it can meet the demands of coordinated development of various abilities in athletes

原因 具体表现

研究对象的不同

胡海旭［28］认为，经典分期理论的研究对象，是包括运动素质子系统在内的功能目标：竞技状态，从宏观上提出

了所有项目能力发展的思想，但并不能完全解决个别项目协调发展多种能力的问题；而板块训练理论的研究

对象是针对特定的身体运动能力。板块训练分期模式从某一素质进行入手研究，创新研究思路。因此，二者

在协同发展多种能力的争议原因之一为研究对象不同，但板块训练分期模式为协调发展运动员的多种能力

带来新方法，并非完全替代。

时代的局限性
经典分期理论在特定时代下无法满足力量和耐力相关研究的要求，同时没有繁多的商业赛事，从而运动员有

充足的准备时间进行能力训练。

批判的片面性

姚颂平指出，维尔霍山斯基为了宣传自己的理论，并未如实说明经典分期理论是依据能力的发展规律来安排

训练。其次，伊苏林板块训练分期模式中的训练课，按照训练任务分为素质、技术、战术 、测试和混合训练课，

也并未完全脱离经典分期理论的框架，只是在其基础上发展。

注：资料来源于姚颂平和胡海旭的研究成果

1.2　争议之二：能否满足运动员训练阶段划分的

需求

经典分期理论和板块训练分期模式在运动员训

练阶段划分的争议，主要集中于能否满足高水平运

动员在竞技多赛制背景下训练阶段划分的需求。据

表1可知，经典分期理论根据竞技状态的形成、获得

和消失，将训练阶段划分为准备期、比赛期与过渡

期。而板块训练分期模式将年度大周期划分为若干

个训练阶段，每个训练阶段再划分为积累、转换和实

现板块（图3）。

由于全球化和媒体影响，体育竞赛的形式发生

了变化，经典分期理论不能满足现代高水平运动员

在一个赛季中实现多次高峰的表现［4-5］，不能维持

长时间的竞技状态，可能不再适用于某些体育项

目［27］。例如，个人项目的羽毛球运动员需通过参加

分站赛事获取相应的比赛积分，才能获取奥运资格，

因此要在一个赛季中达到多个高峰；而集体项目运

动员需要在漫长的赛季中，频繁地参加比赛，并获取

胜利，从而维持长时间良好的竞技状态。维尔霍山

斯基和伊苏林等学者由此对经典分期理论的适用性

产生怀疑［3，29-30］。

但经典分期理论并非完全过时，仍是世界级运

动员在职业化和商业化体育环境中取得成功的关

键［31］，对于在奥运会等重大国际比赛中获得最佳成

绩的运动员和教练员具有重要的实践价值和学术意

义［24］。世界级大赛的成功不仅是衡量运动员成功

的重要标志，还能给运动员带来巨大收益。随着时

代和运动员的竞赛需求的变化，经典分期理论逐渐

发展为双周期和三周期方案，甚至将全年训练阶段

划分为6个周期，灵活变化，重点放在重大比赛上，

极大地扩展了比赛实践的范围［15］。

现代运动训练和竞赛强度的明显提高，但是人

体却不能承受过量的比赛，在一次全力以赴的比赛

后，运动员必须调整休息，使他们在精力高度集中、

机体潜力被充分动员之后，生理上和心理上得到必

要的恢复［32］。因此，板块训练分期模式把比赛与

训练视为整体，虽然极大地丰富了运动员训练的实

践范围，但也不能忽视大量比赛所带来的高强度负

荷以及比赛损伤的风险。同时，板块训练分期模式

在年度大周期计划通常遵循经典分期理论，根据国

际和国内体育管理机构设定的目标赛事日程来制

定［14］，每个训练阶段中安排由积累、转换和实现三

个类型构成的板块中周期（图3）。由此可见，板块

训练分期模式在年度大周期训练阶段的划分上并未

突破经典分期理论，可被认为是经典分期理论中周

期的创新模式。在实际运用中，不能盲目地采取“以

赛代练”，而应有目的、有选择地“以赛带练”和“以

赛促练”［33］。根据各方面的情况来选择比赛，并分

清主次与轻重，合理安排训练和比赛［33］，确保运动

员在重大赛事中达到最佳的竞技状态。

经典分期理论与板块训练分期模式在能否满足

运动员训练阶段划分需求上的争议原因，分别为竞

赛规则的改变、经典分期理论自身的局限性和集体

项目周期安排的复杂性（表3）。

1.3　争议之三：能否满足运动员的训练负荷安排

经典分期理论与板块训练分期模式是否能够满

足高水平运动员的训练负荷安排的争议，围绕年度

大周期的训练负荷安排展开（表1）。经典分期理论
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是根据竞技状态的规律性，按阶段调整这些负荷的

对比关系，遵循渐进增长与极限负荷的训练原则，并

依据训练周期的持续时间，不仅具有波浪型的特点，

还会采用阶梯型以及其他形式［9］。板块训练分期模

式是循环使用一系列不同的集中负荷强度的积累、

转换和实现板块安排全年大周期的训练。

由于经典分期理论随着时间的推移，每个训练

阶段周期的负荷强度都会增加，而被广泛称为“线

性负荷模型”［38］。这种在很长一段时间内以相反

的方式操纵训练量和强度，并分成单独训练阶段的

原始的序列方法不能满足某些高水平运动员的需

要［39］。因为线性负荷在短期内实施有益，若持续时

间过长，运动员没有足够恢复时间，身体疲劳和伤害

风险逐渐增加，可能导致过度训练［10］。然而，经典

分期理论并非完全是线性的，因为随着时间的推移，

中周期的负荷强度会逐渐升高［40-42］。经典分期理论

在一般准备期强调低负荷的一般训练，到比赛期逐

渐增加专项训练和负荷强度，这对于赛事较多的高

水平运动员而言，可能无法提供适宜的刺激和机能

储备，从而导致运动能力的下降［43］；运动员经受大

量负荷，可能会忽视充分发挥适应潜力的可能性，导

致无谓但显著的能量消耗［18］。

同时，对于特定项目的高水平运动员来说，经典

分期理论依靠逐步积累大运动量的台阶式训练也不

够合理，应以实战为基础，通过长期、多次的逐渐接

近或超越比赛强度的高强度训练，来形成适应比赛

T A A A

T

RRRR

TTT

图3　基于板块周期的年周期表（未显示转换期）图的上部显示了主要比赛，中间部分为中周期一板块，底部为训练阶段和准备周期［8］

Fig.3　The annual cycle chart based on the block periodization concept （the transition period is not shown）  the upper part refers to the main 
competitions， the middle part to mesocycle-blocks and the bottom part to training stages and preparation periods［8］

表3　运动员训练阶段划分争议的主要原因

Tab.3　Main reasons for controversies in dividing training phases for athletes

原因 具体表现

竞赛规则的改变

由于1981年国际奥林匹克委员会对业余运动员的国际规则进行了改变，允许运动员接受比赛奖金［27］ ，引发

了关于运动员应该在相对长时间内保持良好的竞技状态，还是在一次重要比赛中达到最佳竞技状态的广泛

讨论和辩论［34］。

自身的局限性

经典分期理论未能在商业性职业竞技运动的发展和处理运动员全年参赛量大的问题上提供切实的解决思

路，未在传统理论和方法框架之外做出重大突破［25］，于是教练员们不得不探索能应对大量比赛的安排运动

训练过程的新途径［35］。

集体项目周期安排的复杂性

集体项目的周期安排，在延长的赛季中需要面对频繁参赛和赛季持续时间长的问题［36］。而大多数集体项目

的训练计划，都是基于为个人运动设计的训练计划，其中提供重复的，可预测的和非动态的刺激，以确保一

致的表现，不满足集体项目是比赛动作的随机性和高度动态性的主要属性，这在科学文献和现实训练环境

中似乎经常被忽视［37］。
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要求的神经肌肉结构和心理能力，最终达到高水平

的竞技能力［44］。因此，台阶式负荷通常适用于低水

平运动员或处于一般准备期之初的运动员，以及耐

力型运动员［10］。不过，值得注意的是，经典分期理

论的实施方式也在不断变化，年度大周期也发展为

不清晰划分的3～6个大周期，在增加了阶段性比赛

的同时，提高了训练的强度。

板块训练分期模式通过集中负荷强度的训练给

运动员产生有效刺激，提高运动成绩，从长期的角度

来看，减少了总训练量。但是，集中负荷阶段的训练

量越大，时间越长，运动员用来消除疲劳和提高运

动表现所需要的时间就越长［45-46］。在此类型的负荷

中，如果运动员采用适宜的恢复性负荷，通常可以在

较短时间内恢复［47］。目前尚缺乏支持全年持续使

用集中负荷板块分期策略的相关研究。因此，板块

训练分期模式集中负荷强度的训练只能在特定时期

使用，难以作为全年负荷安排的主要方式。最后，板

块训练分期模式与经典分期理论在负荷安排方面

的概念具有相似性（表1）。例如，伊苏林［8］在Block 

Periodization：Breakthrough in Sports Training的 第

三章中详细阐述了板块训练分期模式负荷安排的具

体实施策略。板块训练分期模型的“积累”和“转换”

板块对应着经典分期理论准备期的一般准备期和专

项准备期，分别使用低强度与高负荷量提升运动员

的基础运动能力和最高专项训练负荷提高专项体能

与技战术的适应能力，而实现板块对应着比赛期，以

最低的训练负荷水平获得竞技能力的峰值。二者最

大的区别在于经典分期理论具有低负荷、低强度促

进赛后恢复的过渡期。

经典分期理论在运动训练过程中的负荷安排是

渐进性与极限性的统一，也是对运动训练的客观规

律的大胆探索与尝试。马特维也夫本人也认识到了

在负荷动态安排方面的不足，并前瞻性地提出揭示

负荷动态下所有适宜的方案还需要大量研究，并扩

展分析事实的基础，利用信息技术与其他技术，建立

大容量的系统信息库，积累有关运动项目中使用的

训练负荷的经验信息，完善测试的标准数据和数据

处理的方法，以便通过大量有效数据［9］，不断探寻运

动员在负荷变化实施下竞技状态的变化规律。而板

块训练分期模式是针对运动员在特定阶段安排负荷

的一种创新模式，弥补了经典分期理论在部分体育

项目上的不足。经典分期理论与板块训练分期模式

在负荷安排上的争议原因为：负荷调节方式的不同、

训练负荷的周期性与职业赛事的兴起（表4）。无论

是经典分期理论还是板块训练分期模式，都不能为

所有运动项目提供通用的负荷模型范式。

表4　能否满足运动员训练负荷安排的争议原因

Tab.4　Controversial reasons for whether it can meet the training load arrangement of athletes

原因 具体表现

负荷调节方式的不同

经典分期理论侧重于将训练大周期划分为准备期、竞赛期和过渡期，并在这些阶段内调整训练负荷的

量度和强度。板块训练分期模式则更加关注于特定运动能力板块的发展，通过针对性地训练提高运动

员各方面的能力。

训练负荷的周期性
经典分期理论通常在年度周期内通过逐渐增加和减少训练量与强度，来促进适应性和恢复。板块训练

分期模式的训练负荷安排侧重于特定能力的发展，而不一定遵循传统的周期性安排。

职业赛事的兴起
经典分期理论创立之处所处的时代，赛事较少，有充足的备赛时间。而板块训练分期模式在多赛事的

兴起下，针对运动员参加多站比赛与维持长时间较好的竞技状态。

2　形异神同：经典分期理论与板块训练分期模式

的协同整合

在现代竞技体育多赛制的背景下，经典分期理

论和板块训练分期模式都难以满足所有竞技项目运

动员协调发展多种能力、训练阶段划分和训练负荷

安排的需求。因此，依赖单一的训练分期模型并不

能解决运动训练中的所有问题［48］。尽管二者在训

练理念和方法上各有侧重，通过对比发现，它们虽存

在争议和差异，但并非完全对立，而是具有共同的理

论基础和互补性，都旨在促进运动员的全面发展和

竞技水平的提升（表5）。鉴于矛盾具有普遍性与特

殊性，二者矛盾最佳的解决方式是将这两种模式协

同整合。对于个人项目与集体项目的运动员来说，

二者协同整合要满足以下几点：整合二者在能力发

展的优势，发展多个能力并重点发展针对能力；结

合二者在阶段划分的长处，参加多次比赛或连续参

加比赛，并在重大比赛或决赛中获得成功；糅合二

者在负荷安排方面的益处，满足调控竞技状态的需
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求。二者的协同整合，既要保留经典分期理论的协

同性、系统性和综合性，也应加入板块训练分期模型

的针对性和灵活性，形成一个综合的训练策略框架，

以满足运动员在多变赛事环境中的复杂需求。

表5　经典分期理论与板块训练分期模式的特征比较［17，49］

Tab.5　Comparative features of classical periodization theory and block training theory［17，49］

类别 经典分期理论 板块训练分期模式

文献 竞技训练理论 维尔霍夫斯基；伊苏林

目标导向 运动员综合竞技能力 运动员综合竞技能力

理论基础 Style适应理论和超量恢复理论 Style适应理论

应激源 训练方法 训练方法

科学基础 叠加效应、即刻效应与训练痕迹效应 累加和训练痕迹效应

能力发展 多种能力同步发展 1～2种能力依次发展

负荷特点 训练强度递增的同时训练量递减的全面训练刺激 大强度集中负荷训练刺激

应用对象 一般水平运动员、速度型与爆发性高水平运动员（短距离、跳跃、投掷） 高水平运动员

同时，国内外学者的研究支持了经典分期理论

与板块训练分期模式之间的互补性。例如，板块训

练分期模式被视为经典分期理论中的一个重要组成

部分，特别是在特定环境下，它被视为经典分期理论

的中周期模式（表6）。因此，为了适应现代运动训

练实践的挑战，通过梳理国内外关于二者协同整合

的研究，发现二者的整合主要围绕以下三个方面：

能力发展的综合性与针对性的统一，阶段划分的局

部性比赛与重大比赛的统一，以及负荷安排的阶段

性与集中性的统一。在训练过程中，需灵活处理能

力发展、阶段划分与负荷安排三者之间的辩证关系，

以实现最佳的训练效果和竞技表现。

2.1　能力发展的协同整合：并行发展与重点突出

在现代竞技体育的多赛制背景下，经典分期理

论和板块训练分期模式的协同整合成为满足运动员

多方面能力协调发展需求的关键。不同项目因为运

动方式和比赛特质的不同，也面临着协同发展运动

员多种能力的不同挑战。如集体项目多种能力协同

发展会受到以下挑战：需要多个训练目标、不同形

式训练的相互作用和比赛的身体压力影响［36］。上

述挑战的主要原因是集体项目的比赛时间长，比赛

次数多且密集，导致能力训练时间有限。对此，Haff

表6　经典分期理论和板块训练分期模式相互关系的观点与评述

Tab.6　Perspectives and comments on the relationship between classical periodization theory and block training theory

类别 作者 观点 评述

补充完善

陈小平［17］

“板块”分期训练理论则是在马特维也夫理论基础上的一种补充

和修正，主要针对高水平运动员的训练，并强调专项能力的集中

训练。

板块训练分期模式是对经典分期理论理论

基础、训练方法和实践中的补充，二者并不

矛盾，可以相互补充与完善。

杨国庆［49］ “板块分期”是对训练方法主导的经典分期理论的一个补充。

崔东霞［50］
分期理论与板块理论并不矛盾，板块训练理论属于运动训练分

期理论，是分期训练系统的补充和完善。

焦芳钱［51］
板块训练理论并没有超越周期训练理论，而

仅仅是一个补充。

中周期

胡海旭［52］ 板块周期被视为训练分期理论的一种中周期模式最优化形式。
板块训练分期模式被视为经典分期理论的

中周期模式。余红盈［53］
板块训练理论是一种以分期训练理论为基础的中周期训练模式

的创新理论。

组成部分 Stone［27］
在特殊情况下，板块训练分期模式可以被视为经典大周期下的

一个组成部分。

在特定时候，板块训练分期模式是经典分

期理论的一个组成部分。

改进版本 Kraemer［54］
从本质上讲，板块训练分期模式是经典分期理论的改进版本，每

组中周期板块非常类似于传统周期化的较长期规划。

板块训练分期模式是经典分期的改进版

本，中周期板块类似于其较长规划
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等学者提出重点训练方法结合了经典分期理论并行

训练方法与板块训练分期模式依序训练方法的优

点，运动员可以对多项生物动作能力（即并行训练方

法）进行训练，训练的重点生物动作能力也会随着时

间而变化（即依序训练方法），不仅对重点能力产生

有效训练，还能保持或刺激并行能力的适应［22，55-57］。

重点训练方法虽主要应用于冰球等集体项目［58］，但

也被推荐用于短跑［59］和场地自行车［60］等个人项目。

无独有偶，Bompa［10］2019年出版的《周期训练

理论与方法》一书在身体运动能力的并行式与依序

式的整合中，田径短跑运动员的身体运动能力安排，

不仅根据身体运动能力发展的阶段化，依序对应着

各个训练阶段而逐步提高，还并行发展多个身体运

动能力（图4）。综上所述，将经典分期理论的并行

发展模型与板块训练分期模式的依序发展模型协同

整合为重点强调模型，在考虑不同项目的竞技能力

主导特征的同时，也需要遵循以下几点：竞技子能

力的发展规律、竞技子能力在不同阶段相应的发展

特征和不同能力之间的相互作用与影响。因此，在

不同阶段发展多个兼容的能力时，需根据运动员的

竞技项目特征与竞技子能力的阶段发展特征，对相

应能力进行重点培养，并协调各项能力的发展。

图4　田径短跑运动员身体运动能力依序式提高与并行式整合［10］

Fig.4　Sequential development and simultaneous integration of biomotor abilities for a sprinter in track and field［10］

重点强调模型在实际运用过程中，需考虑运动

员竞技子能力发展的非同步性与竞技能力的结构特

征。由于在运动员的训练过程中，各个竞技子能力

可能会呈现出不同的发展水平和速度，从而导致竞

技能力的非衡结构［61］。而竞技子能力的非同步性

发展，通常受到运动员个体差异以及训练过程中多

样性与复杂性的影响［62］。双子模型形象地展示着

运动员竞技能力的结构特征，在运动训练过程中，根

据运动员在特定阶段、特定时刻竞技能力结构的不

同特征，从而选择训练的主攻方向，决定集中时间和

精力“扬长”还是“补短”，正确地处理二者之间的辩

证关系，以求高效益地改善和发展运动员的整体竞

技水平［63］。例如，Randy对苏炳添的体能和技术状

况进行全面的诊断和分析之后，针对苏炳添体能（股

后肌群力量和踝关节力量不足、主动下地速度和发

力速率偏慢）和技术（起跑姿势不合理、前7步步长

偏小、扒地技术不合理、全程呼吸和速度节奏不佳）

方面存在的问题，制定了针对性的训练方案［64］。成

为苏炳添在2018年雅加达亚运会以9秒92夺冠和

2020年东京奥运会刷新亚洲纪录至9秒83不可忽

视的重要因素。

由于运动员的竞技能力与竞技子能力在不同阶

段会发生相应的变化，因而不同阶段需使用重点强

调模型制定相应的训练计划。在制定训练计划时，

需全面评估运动员的运动能力和潜在伤害，并考虑

不同训练年龄组的需求；同时在每个周期内，除了

加强重点能力外，其他能力的训练应安排较小的训

练量，每个能力的训练都有各自的最适训练时机，需

要根据运动员的水平、季节和年份进行调整［65］。由

于运动员不可能同时将所有的运动能力都发展到极

致，所以在确定训练任务和训练顺序时必须考虑到

运动能力发展的制约因素［46］。与此同时，因为运动

员竞技能力构成要素之间发展的不均衡性，训练时

也必须做出明确的取舍。科学训练是提升运动表现
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和竞技成绩的重要基石［66］，而高质量训练、科研和

保障“三位一体”训练模式是世界竞技运动训练科

学化发展趋势的典型特征［67］，借助三位一体的训练

模式，可以提高运动员的训练质量和保障运动员的

健康，并不断探寻竞技子能力发展之间的规律。

2.2　阶段划分的协同整合：最佳状态与良好状态

在赛事频繁增多的现代体育背景下，将经典分

期理论与板块训练分期模式在训练阶段的划分进行

协同整合，可以更有效地适应不同项目运动员在多

赛事环境中的训练需求。

Stone［27，68］的研究表明，大周期中适当的板块阶

段的排序和计划编排通常遵循经典分期模式。图5

中展示了一个高级运动员34周或31周的训练过程，

该过程被划分为3个阶段，每个阶段对应一个中周

期。前两个阶段设置了相应的比赛，而最后一阶段

则对应着重大比赛。在这种情况下，“板块分期”可

被视为经典分期的一部分，每个阶段的计划都可以

使用“单因素板块分期”和“多因素板块分期”进行

适当调整，以适应不同的运动项目。同时，Haff ［69］在

Strength and conditioning for sports performance的第

十七章节研究中，提及将一个18周的大周期中，划

分为4个经典中周期（如准备期、基础专项期、竞争

期和即时准备期），每个中周期由积累期、转换期和

实现期组成。

图5　经典分期理论和板块训练分期模式相结合［68］

Fig.5　Combining traditional and block periodization［68］

而 在 集 体 项 目 的 研 究 中，Foretic等［70］在

Conditioning in team sports games第四章节“团队运

动比赛中的小周期规划”中，提出集体项目的年度

大周期根据经典分期理论的划分为准备期、比赛期

和过渡期，再将比赛期划分为一个个板块小周期，每

个板块小周期处于两场比赛之间，由恢复、负荷和

减量3个小板块训练组成。在实际运用过程中，经

典分期理论与板块训练分期模式相结合具有成功

案例。例如，挪威的国际顶级女子越野滑雪运动员

MARIT BJOERGEN虽然是使用板块训练分期模式

指导全年的训练安排获得了成功，但依旧是遵循着

经典年度大周期训练阶段的划分，并在训练的不同

阶段加入相应训练量的HIT板块分期［71］（图6）。

基于上述研究，二者在训练阶段划分的协同整

HIT
MIT
LIT

2:11 (21.9h)
MIT/HIT(h):0/5.8

3:7 (15.9h)
MIT/HIT(h):0/4.7

4:10 (24.5h)
MIT/HIT(h):0.7/6.2

6:9 (22.8h)
MIT/HIT(h):0/4.0 7:8 (19.3h)

MIT/HIT(h):0/4.0

5:10 (24.2h)
MIT/HIT(h):0/5.6

1:11 (23.4h)
MIT/HIT(h):1/5.8

图6　Bjoergen年度训练分期的板块设计［72］

Fig.6　The block design of bjoergens annual training period［72］
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合如下。在年度大周期训练阶段的划分中通常遵

循经典分期理论。将年度大周期划分为准备期、比

赛期与过渡期。其中，准备期进一步细分为一般准

备期与专项准备期，比赛期则细分为比赛前期和主

要比赛期。根据竞技项目的运动方式、比赛特征与

国内外体育管理机构设定的目标赛事日程，确定不

同训练阶段时间的长短，并设定相应的阶段性比

赛。在不同训练阶段内，进一步划分为各个板块小

周期，以满足运动员的竞技需求。每个训练阶段的

安排基于“板块分期”，包含四个明确时期：积累期、

转换期、实现期和主动休息［68］。考虑到现代比赛日

程的特点和运动项目的差异，“板块分期”分为两种

形式：单因素板块（SBP）或多因素板块（MTBP）；单

因素板块主要用于单一的目标，如举重和跳高；多

因素板块应主要用于必须同时发展几种不同因素的

运动，如在足球、篮球和美式足球等团队运动中，力

量—爆发力、多次改变方向、射击和其他属性都是

同时发展成功所必需的［68］。由于个人项目和集体

项目比赛期的比赛次数与比赛密度具有明显差异，

因此周期安排存在明显差别。因为个人项目的比赛

日程较分散，所以训练阶段的划分需平衡比赛与训

练的关系，以确保有足够时间准备主要比赛，从而在

世界级大赛中达到最佳状态。而集体项目的比赛期

时间长、比赛多且密集，需在整个赛季中安排相应的

训练板块，以帮助运动员尽可能赢得每场比赛，并在

决赛中获得比赛优胜。

随着竞技运动赛制的不断发展与竞赛规则的改

变，运动项目也趋向多样化。因此训练分期理论应

不断深入研究田径、游泳等基础大项与三大球训练

特点，以及个人项目与集体项目、夏季项目与冬季项

目、男子项目与女子项目在训练阶段划分上的规律，

提供更准确、实用的指导原则，以适应不断变化的训

练实践需求。

2.3负荷安排的协同整合：阶段安排与集中负荷

负荷安排的有效整合关键在于阶段性规划与集

中训练负荷的策略。运动员一年的训练周期，受到

准备期和比赛期长度的影响，而这些期间的长短又

依赖于运动的类型及比赛的特性。例如，从运动方

式和比赛特质上看，田径、游泳、举重等体能类运动

项目的训练，一般采用“长准备期、短竞赛期”的基

本模式；体操、跳水、健美操、射击、射箭等技能类运

动项目的训练，一般采用较长准备期，较短竞赛期的

模式；球类项目大多采用“短准备期、短竞赛期”的

联赛或赛会制周期安排模式［73］。

经典分期理论依靠的是针对特定运动项目的长

期性基本备战［36］，从而在世界级大赛中获得成功，

所以经典分期理论不完全适用于准备期时间短、竞

赛期时间长、比赛多且频繁的竞技项目。板块训练

分期模式采用单向高度集中负荷系列板块满足运动

员参加多站比赛，并不适用于所有项目运动员全年

训练负荷安排，只适用于特定阶段。因此，以经典分

期模型为范例，通过调整训练阶段的长度，并在同一

大周期内整合多种训练方法和手段。将年度大周期

的训练阶段划分为准备期、比赛期、过渡期等不同的

阶段，在每个阶段中，安排针对特定的训练目标和重

点的板块周期，并设置相应的训练强度和训练量，以

确保训练强度和训练容量的平衡。同时根据竞技项

目的竞赛特征、不同阶段的训练目标和要求，适度引

入板块训练，以强化特定的运动能力和技能，调整板

块训练的强度和容量。对于优秀运动员来说，一般

身体训练应与该运动项目的专项训练相匹配，专项

身体训练是建立在一般身体训练的基础之上［47］，并

为运动员进入训练计划中的竞赛阶段做准备，因此，

准备期包含的训练量最大。

在比赛期，根据运动员运动项目、训练水平和具

体的比赛需求，增加专项训练与负荷强度，并合理地

调节每个阶段板块训练的比例和强度，以提高特定

能力和竞技表现，并满足其个体化的需求。过渡期

则采取相应的训练手段与方法，并施加适宜负荷，以

积极主动地促进运动员的恢复。例如，在Solli等［71］

研究中，越野滑雪运动员Bjoergen全年训练负荷安

排中（图6），训练计划采用了板块训练分期模式，但

并未全年使用集中负荷强度的板块。相反，该计划

在经典分期理论的框架内融合了HIT的板块小周

期。具体而言，训练的初期阶段引入了相对较多的

HIT板块小周期，随后逐步减少，直至进入比赛期。

在板块训练的过程中，重点放在高强度训练上，而在

不同板块之间则主要采用低强度的长时间间歇训练

（LIT），同时缩短了MIT的持续时间。这种训练安

排有助于有效管理训练负荷、缓解疲劳、增强基础耐

力，最终达到更优的训练成效。

随着现代运动员的训练强度和频率显著增加，
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运动负荷监控的数字化已成为必然趋势。运动负荷

监控不仅是科学化训练的重要内容之一［74］，也是负

荷安排协同整合的关键。因此，通过数字化运动负

荷监控系统，评估运动员对训练负荷的适应程度，并

根据评估结果，调整该阶段的训练负荷，确定该阶段

集中负荷的比例，以实现最佳的训练效果，避免过度

训练与损伤。同时，加强对运动训练过程中各种现

象的长期跟踪研究［75］，并依据多维度训练数据探析

运动员对长期和短期负荷的规律，为负荷安排的协

同整合提供相应的指导。

3　结语

经典分期理论与板块训练分期模式在能否满足

高水平运动员的竞技需求的争议主要集中于能否协

调发展运动员的多种能力、能否满足运动员训练阶

段的划分需求和能否满足运动员的运动负荷安排而

展开。通过对二者的相互关系及适用性进行梳理和

分析，发现二者并非完全对立，具有共同的目标和理

论基础。二者的协同整合有利于满足高水平运动员

在竞技体育多赛事背景下的竞赛需求。在协调发展

运动员的多种能力时，需按照竞技子能力的发展规

律，在发展重点竞技子能力的同时，兼容发展多种能

力，做到因时、因项、因人而异。划分运动员的训练

阶段时，确保运动员参加合理的比赛次数使其在重

大比赛中达到最佳竞技状态。运动训练过程中的负

荷安排，强调以运动员对各训练阶段划分的能力目

标适应为前提，达到各阶段的目标状态。随着竞技

体育赛事的不断发展，经典分期理论与板块训练分

期模式必将在不同项目、不同训练阶段和不同运动

员的训练过程中，进一步深化细化协同整合，不断丰

富和发展运动训练分期理论，以适应不断变化的竞

赛项目与竞赛规则。
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Clarification of Disputes and Collaborative Integration Between Traditional 
Periodization and Block Periodization

MEI Changpei， LI Zan， LI Xin， MA Rui

（School of Sports Training， Tianjin University of Sport， Tianjin 301617， China）

Abstract：Utilizing methods such as literature review， logical analysis， and expert interviews， this study systematically 
examines the applicability and interrelations between Traditional Periodization and Block Periodization. The research 
highlights that the main controversies between these theories center on their ability to meet the demands for the coordinated 
development of multiple capacities， the division of training phases， and the arrangement of training loads. Traditional 
Periodization emphasizes the development of comprehensive abilities but falls short in addressing individual and team sports， 
as well as the intensity of competitions. In contrast， Block Periodization underscores targeted training but faces challenges in 
comprehensiveness and integration. Despite conceptual differences， there is no significant divergence in their logical essence， 
making their collaborative integration key to resolving disputes. In terms of ability development， drawing on the targeted 
principle of the segmented training model， the training content is subdivided into various sections， with a focus on specific 
ability training. Regarding phase division， based on the stage characteristics of classical staging theory， and according to the 
characteristics of athletes and the schedule arrangement， the training stages are reasonably divided. In terms of training load 
arrangement， flexibly adjusting and combining the training content and loads from different blocks can cultivate athletes’ 
comprehensive and special abilities in a targeted manner to meet the demands of modern competitive sports.
Key word：competitive sports； training load； competitive state； sports training； competitive ability； training plan


