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摘 要

体育高考是我国竞技体育后备人才培养与选拔的重要途径。根据江西省教育

招生考试院信息公示，近年来，参加普通高校体育招生测试（以下简称体育高考）

的学生在逐年提高，身体素质是体考成绩的关键因素。板块周期训练模式是一种

高度专项化集中负荷的周期训练模式，其理论与应用价值已被国内外研究认可。

实验设计：选择 20名具有 1年以上训练年限的体育高考生为实验对象，随

机分为实验组 10人，对照组 10人。分别采用板块周期训练模式和传统训练模式，

测试指标以 2023年江西省体育高考四门身体素质测试项目为基础，并引入《人

体运动表现的测量与评价》或《体育测量与评价》或相关权威文献资料中提及的

测试指标。所有指标均经过 Excel 2023和 SPSS 27.0进行统计学处理和分析。

研究结果：（1）与实验前相比，实验组四门测试项目成绩均呈现极显著差

异（P值＜0.01）；对照组 100米跑成绩无显著性差异（P值＞0.05），800米跑、

立定跳远、原地推铅球成绩出现极显著差异（P值＜0.01）。

（2）实验组与对照组测试项目成绩变化值相比较无显著差异（P值＞0.05），
在增长幅度上，实验组要优于对照组。

（3）与实验前相比，实验组测试指标成绩均存在极显著性差异（P值＜0.01）；
对照组 400米成绩存在显著性差异（P值＜0.05），30米冲刺跑、1RM深蹲、

1RM卧推、前抛铅球与最大摄氧量存在极显著差异（P值＜0.01）。

（4）实验组与对照组测试指标成绩变化值相比较，仅最大摄氧量存在显著

性差异（P值＜0.05），其余测试指标均无显著性差异（P值＞0.05）；增长幅

度上，实验组所有测试指标成绩要优于对照组。

研究结论：（1）实验结果表明，在两种总训练量与强度、训练时间、训练

内容趋同的不同训练模式下，通过调控训练模式的总体周期设置与发展身体素质

的组合顺序会产生迥异的训练效果。

（2）两种训练模式均能促进体育高考生身体素质成绩提升，而板块周期训

练模式组整体提升幅度高于传统训练模式组，体现出更好的训练效果。

（3）实验组经过 10周干预后，力量素质提升幅度较为显著，其次是速度素

质，而耐力素质的增长相对不明显。

（4）板块周期训练模式对提升体育高考生身体素质具有良好训练效果，可

为今后体育高考训练提供借鉴与参考。
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1 绪论

1.1 选题依据

近年来，江西省参加体育高考的人数急剧上升，普通体育类招生考试的竞争

也变得愈发激烈。根据江西省高等院校招生及自学考试委员会和江西省教育厅印

发的《江西省 2023年普通高校体育类专业考试招生工作规定》显示，江西省普

通体育高考生的录取方式为省体育统考加上高考文化课考试，在专业、文化录取

控制分数线上的考生中，根据考生的体育专业技能考试成绩排名进行择优录取。

体育专业技能考试成绩的高低决定了体育高考生是否能进入大学学习。体育高考

生作为我国体育后备培养人才，间接影响着我国体育事业的发展进步。

从江西省现行体育高考制度来看，身体素质是取得其优异成绩的关键。然而，

体育高考生的训练模式与专业的运动员相比存在许多问题，如接触运动的时间较

短，运动基础相对薄弱，缺乏充分系统性训练时间等诸多问题。这些问题往往成

为制约体考生身体素质发展的障碍。

板块周期训练是一种高度专项化，集中训练负荷为一体的周期训练模式。这

种模式将多个训练因素组合起来，形成具有专项功能且紧密联系的单元。训练负

荷的集中是板块周期的核心原则。国内外的研究已证实，这种周期训练模式可以

有针对性地、可操控地发展训练者的身体素质。基于这一背景，本研究假设板块

周期训练适用于体育高考训练。

通过大量查阅相关文献资料发现，国内关于板块周期的研究起步较晚。现有

研究成果主要聚焦于竞技体育，而与体育高考相关的研究极少。本文旨在将板块

周期训练模式与体育高考结合起来，并通过规范化的实验，探讨板块周期训练模

式对体育高考考生身体素质的影响效果。

1.2 研究目的与意义

1.2.1 研究目的

通过探究板块周期训练对体育高考生身体素质的影响，验证其在体育高考生

训练实践中的应用价值并希望通过本课题的实验，为体育生、教练员在训练计划

制定上提供有价值的参考，为体育高考训练周期安排的进一步创新提高思路。
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1.2.2 研究意义

1.2.2.1 理论意义

本研究以板块周期训练模式为基础，以运动训练实践需求为出发点，旨在设

计一个阶段性的板块周期训练计划，以改善体考生的身体素质为目标，并对该周

期模式进行实证研究。通过结合板块周期训练模式和体育高考训练实践，本研究

试图扩展该训练模式研究的广度和深度，创新板块周期训练与多层次运动训练领

域的实践应用方法，为体育高考训练中科学训练计划的制订提供理论参考。

1.2.2.2 实践意义

本文结合前人对板块周期训练的研究，探索了将该训练模式创新应用于体育

高考训练的可能性。旨在提高体育高考考生的身体素质，为青少年运动训练以及

体育高考等领域提供有益参考，促进科学化的体育高考训练实践。
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2 文献综述

2.1 板块周期训练模式

2.1.1 研究概述

“板块”，即指由几个训练因素组织集合构成的一种具有专项功能又彼此间

密切联系的单元。《板块周期——运动训练的创新突破》[1]将“Block Periodization
of Sports Training”译为板块周期训练并将其定义为一种高度专项化集中式训练

负荷的周期训练模式。

板块周期训练模式与传统训练模式最显著区别在于提出三种不同类型作用

的中周期让阶段性训练的训练负荷集中与高度专项化，后国内学者进一步发展完

善，提出了灵活的小周期板块训练模式思想。目前，相关研究指出，较传统训练

模式更具针对性与可操控性。

1952-1992年前苏联学者马特维耶夫在总结了之前的相关运动训练理论并且

对备战奥运会的运动训练实践进行了系统研究后，提出了经典的运动训练分期理

论。马特维耶夫经典运动训练分期理论由哲学和方法学两大体系组成，主要包括

了心理学、运动社会学、运动生物学、运动医学、运动计量学等几个方面[2]。在

其专著《运动训练分期问题》[3]将运动训练的基础划分为 3个部分：第一，运动

训练的特征，与运动相关的理论与方法；第二，比赛准备所必要的体能与心智能

训练；第三，运动训练过程的结构、运动训练周期划分、年度训练的分期。其中

在第三部分对运动训练分期理论进行了系统性的论述。

马特维耶夫提出运动员的最佳竞技状态是由“训练水平上升阶段、竞技状态

保持阶段和训练水平下降阶段”的这么三个阶段构成的，也分别对应了准备期、

比赛期和过渡期。分期理论在运动负荷的安排以“超量恢复”作为其生理基础，

即训练者在经过一定负荷量与强度的训练刺激后，身体形成了新的稳态，运动员

就是这样反复经过了“刺激－恢复一再刺激一再恢复”的过程后各项竞技能力变

得逐渐提升。在此之后，该理论以先进科学的地位得以在许多国家得到了广泛的

传播。训练分期理论的创立与传播发展，被誉为运动训练研究领域由盲目到科学、

由无序到规律的“分水岭”，也为之后板块周期训练理论的产生奠定基础，具有

重要的历史意义[4]。

然而，马特维耶夫经典运动训练分期理论的历史局限性，在之后随着竞技体

育的快速发展凸显出来。在资本的介入下，竞技体育更加的商业化，运动员的定

位也更加的职业化，国内国际比赛数量以及对运动员竞技状态的要求急剧增加。
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赛程长、比赛数量增加，赛事时间间隔缩短的背景下传统分期理论已不能或不能

完全解决诸如优秀运动员专项成绩继续提高、赛制大幅度增加和赛前竞技状态快

速形成等一系列新问题。一系列新产生的问题打破了原有的训练现状，学术界对

于训练与恢复之间的关系的理解进一步发展，如何促使最佳竞技状态维持在繁多

的赛事期成为关键因素。

直到 1984年，前苏联学者维尔霍山斯基（Verhoshansky）[5]高水平运动员的

训练提出了板块周期，并将其定义为：“在一个相对长的训练期间（约 15～27
周），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，安

排不同的重点负荷‘板块’，由 4～6周的重点训练负荷构成”。他指出板块周

期训练模式认为当发展多种身体素质的发展不应同时进行，而应当序列式发展，

重点提高运动员 1—2个专项能力或者相对薄弱的身体素质。

伊苏林（Issurin）教授是板块周期的创始人之一，具有权威和代表性。他认

为传统周期存在以下弊端：1) 多种能力混合训练导致刺激缺乏针对性；2) 生理

反应上的冲突；3) 过度疲劳的积累；4) 没有能力进行多次比赛。在他的专著[1]

中，系统介绍了板块周期训练模式，并提出中周期是板块周期训练的核心。积累

板块、转换板块与实现板块三个彼此紧密联系的中周期板块构成了一个独立的训

练阶段，多个阶段最终构成了年度训练。

自 20世纪 80年代中期板块周期创建之后，很快就引起了学术界的关注。1985
年西德学者施纳翻译并发表了原苏联著名教练员邦达丘克的著作《年训练周期的

改变》一书，次年又将该书翻译成德语，这是将“板块”概念的首次跨国传播。

此后，施纳又相继将维尔霍山斯基的多篇文章和著作翻译成德文在原西德出版，

其观点和理论得到了在西德引起了高度重视。当时，德国著名运动训练专家马汀

和豪曼等人在出版的训练学专著中[6，7，8]，均认为板块周期训练将成为长期运动

训练计划和控制理论的重要发展趋势，并提出该理论是对马特维也夫周期训练理

论的进一步发展。

西班牙学者穆基卡（I.Mujika）则在《赛前减量与最佳竞技状态高峰》（Ｔ

apering and peaking for optimal performance）一书中大量提及了有关“板块”的训

练思想[9]，他指出，世界运动训练普遍采用两种不同于传统周期训练的模式。第

一种是被称作“多周期”的训练模式，它并非把一年作为一个周期，而是根据比

赛将其分为若干个相对独立的周期，在每个周期里也包括准备期、比赛期和过渡

期，其最显著特点是训练的目标直指具体的赛事，训练负荷更具针对性，使竞技

状态能够出现多个高峰。第二种叫作板块周期训练，是一种负荷集中的训练模式，

将训练划分为积累板块、转化板块和实现板块，每个阶段的时间长短根据比赛的

重要性而有所不同。在每个板块内，训练的内容各不相同，所达到的训练效果也

更为有针对性。挪威的罗内斯塔德等学者[10]进行了一项研究，比较了传统周期训
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练和板块周期训练的效果。他们在相同水平的训练时间、负荷和强度下，将高强

度间歇训练（high-intensity training, HIT）作为“板块”嵌入到训练过程中，检验

了这两种训练模式的效果。研究结果显示，自行车运动员和优秀越野滑雪运动员

在最大摄氧量、输出功率等指标上，板块周期训练的效果明显优于传统周期训练。

在竞技体育职业化迅速发展的同时，美国开始关注板块周期。加州大学的学

者耶塞斯博士是 The Fitness and Sports Review International 和 Soviet Sports
Review的主编，曾翻译苏联学者的专著和论文，包括维尔霍山斯基、邦达丘尔

克和伊苏林的成果。随后，美国的橄榄球、棒球、冰球和篮球等职业体育项目也

开始采纳了部分板块周期。这些对抗强度高、参赛频率高、风险较大的体育项目

对运动训练提出更高要求。长期致力于这些项目的体能训练专家尼克·温克尔曼

（Nick Winckelman）是其中之一。Winckelman指出[11]，传统的阶段性训练要求

运动员一年中仅保持一到两次最佳竞技状态，而现代竞技环境则要求运动员全年

都处于竞技状态。为了适应这种环境，需要新的周期模式，以帮助运动员在全年

保持较好的竞技水平。在竞技体育高度发达的美国，为了迎合高频率的体育比赛，

保证运动员全年竞技水平的相对稳定性，板块周期训练模式被广泛应用于训练计

划中。

回首国内情况，由于历史发展原因，我国在训练周期理论以及整个运动训练

理论与实践研究领域相较于国外稍显滞后。在我国，对于运动训练分期理论的学

术关注始于 20世纪 80年代末，而对板块周期训练的相关研究则发生在 2000年
后的理论发展阶段。在当时，相关体育科研工作者已经对运动训练的周期规律进

行了许多有益的开创性研究，并取得了一定成效。游泳队、乒乓球队以及举重队

曾通过采用小周期板块训练计划在大赛上取得优异成绩。自 2010年以来，大量

与“分期”“周期”和“板块”相关的研究涌现，表明板块周期训练开始成为运

动训练领域的研究热点。此后，中国许多运动项目开始采用板块周期训练指导运

动实践，取得了多次成功，促进了中国竞技体育事业的发展与进步。

在陈小平教授的论文《对马特维耶夫训练周期理论审视》[12]中，介绍板块周

期训练是具有权威和开创性的，对国内而言。陈教授指出，马特维耶夫的传统周

期训练模式已不完全适应当前竞技体育发展趋势，不利于高水平运动员进一步提

高专项能力。他还提到，维尔霍山斯基的板块周期弃用了传统周期理论中的单周

期、双周期、3周期和多周期观点，强调了不同项目需区别对待。此外，在高水

平训练阶段，测试项目的发展不应只建立在一般身体素质基础上，而应在特定条

件下从一个小周期直接跳跃至另一个小周期。这篇文章既显示了作者的学术敏锐

性，又反映了当时对传统周期理论的质疑潮流。这为后续关于板块周期训练的研

究起到了引领作用。

在 2004年，李庆等学者发表了《现代运动训练周期理论的思考和讨论》[13]
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一文，概述了国外著名训练学者对传统运动训练周期理论的反思，对超量恢复理

论的质疑，以及现代运动训练学的发展方向。这篇文章相对详细地介绍了板块结

构的训练模式。与传统周期模式中在准备期内平行发展多种身体素质不同，“板

块周期”主要集中在 3—4周内有选择性地确定较少的训练发展目标（不超过 2
个），使高水平运动员在相对集中的时间内接受单一或两个较大的训练刺激。此

外，该模式也便于通过身体素质、比赛结果以及生理、生化医学指标测试检查训

练效果。文章还比较了传统分期模式和板块结构模式之间的异同，指出“板块结

构”的构思使得传统训练周期理论中多种素质并行发展反而重点不明确，甚至可

能产生负面影响，而这种对抗作用则被最小化到了最低程度。

李少丹从哲学的角度解释了分期理论变迁发展的原因[14]。她介绍了传统周期

和板块周期理论的主要观点和冲突，并提出了从方法论的角度去理解训练理论变

迁的思维方式。研究指出，训练理论的创新活动具有其内在的行为逻辑。任何训

练理论都存在局限性，不是唯一的，并需要在实践中得到检验。这三点构成了训

练理论变迁的必然性。训练理论始终在稳定和发展之间保持某种平衡，推动训练

实践不断向前发展。该研究充分阐释了分期理论演变的内在和外在因素。

在胡海旭[15]等学者的研究中，他们从系统科学的角度对传统周期训练与板块

周期训练进行了比较和评析。他们认为板块周期是简单静态结构系统的一个成功

案例，通过重新划分传统分期训练系统，将会激发系统组织的新动力。然而，这

一过程需要借助跨学科的研究方法，以发现不同领域中的共同系统规律。学科交

叉与综合的核心在于不同学科发展的共性，跨学科研究和运动训练规律的探索被

认为是发展的必然路径。这一观点在当今仍具有借鉴价值。尹龙[16]等学者在对传

统周期训练与板块周期训练的比较研究中指出，传统训练分期理论以成功参加 4
年一次奥运会或 2年一次世锦赛等重大赛事为目标。他们认为这一理论的科学之

处在于突出了训练过程和阶段的划分，即训练组织的整体性规律。

板块周期训练模式旨在通过多站式连续比赛来高度专门化地安排训练负荷。

其主要目的是根据高水平运动员的适应规律，侧重于依次集中发展少数专项能力。

这种模式要求训练负荷和机体内部反应的准确度极高。训练组织的整体性规律和

竞技状态的及时调节是这两种理论的共同逻辑。尽管板块周期模式和传统训练模

式之间有些许不同，但它们之间存在继承与发展的关系。通过相互补充和整合，

这两种理论将更好、更深入地解释运动训练的规律。

何飞霞等学者[17]认为板块周期训练理论实际上是传统理论的发展和延伸。从

运动训练实践应用的角度来看，传统周期训练理论和板块训练理论在一定程度上

相辅相成，各自有适应范围和应用领域。在指导不同训练对象和竞技项目的运动

训练实践中，需要寻求整合路径。传统周期训练理论和板块训练理论适用于不同

的训练对象和竞技项目，并通过整体性训练组织规律和适时调控竞技状态来实现
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应用整合。随着对板块周期训练理论的研究和应用不断深入，应辩证分析这两种

周期训练理论之间的差异以及整合路径。这样既有利于完善和发展运动训练理论

体系，也有助于教练员合理安排运动训练过程，为科学制定周期计划、合理划分

周期结构以及有效施加训练负荷提供有益帮助，最终提高运动员的竞技水平和比

赛成绩。

综上所述，板块周期理论体系是在 20世纪 80年代由苏联学者提出，并在随

后几年在全球范围内传播开来。考虑到当时的冷战历史背景，板块周期训练成功

避开了当时的意识形态争议，并且至今仍在世界范围内广泛应用，彰显了其自身

的科学性和学术价值。我国对板块周期训练的学术关注始于 2000年后，到 2010
年后，这种训练已成为运动训练学领域的研究热点之一。众多关于板块周期训练

的学术研究对本课题的开展具有不同层面的参考价值。

2.1.2 理论框架

板块周期训练是以周期训练理论[18]为基础的。与传统训练相比，它最显著的

特点是提出了中周期训练，使训练计划更加集中、专业化和可控。在专门化和结

构化的模式下，中周期训练产生了 3种不同的训练效果：积累板块（训练者积累

基本的运动和技术能力）、转换板块（训练者将运动能力转变为专项能力和运动

成绩）、实现板块（训练者完成准备工作并达到预期效果）。

积累板块的重点是发展基础能力、有氧耐力和肌肉力量。其负荷特点是高训

练量、低训练强度，旨在促进机体形态合理恢复，持续时间通常为 3~6周。转换

板块的重点是提高专项能力、专项耐力、力量耐力。其负荷特点是减少训练量、

提高强度，旨在积累疲劳，持续时间一般不超过 4周。实现板块的重点是发展综

合准备、比赛模式、最大速度和专项战术。其负荷特点是低到中等的训练量、高

强度，旨在全面恢复，让身体得到充分休息，持续时间一般为 1~3周。

中周期由不同类型目的的小周期组成。小周期是训练计划的基本组成单元，

也是最短的训练周期。一个小周期通常为一个自然周，即七天。根据训练目的、

负荷水平和训练特征，小周期可分为适应阶段（逐步增加训练负荷）、负荷阶段

（大负荷与次最大负荷）、冲击阶段（使用极限负荷）、赛前阶段（使用专项方

式为比赛做准备）、比赛阶段（展示竞技与专项竞技能力）以及恢复阶段（运用

不同恢复手段）。在适应、赛前和恢复阶段，训练负荷较低；而在负荷、冲击和

比赛阶段，训练负荷较高。

板块周期认为传统周期的一个缺点是多种身体素质平行发展可能产生负面

影响。因此，其提出了集中序列式发展 1—2个素质能力的概念，并将训练课的

训练模式设计成相互兼容的组合训练。板块周期训练模式提出，有氧耐力可以兼

容训练 ATP—CP能力、力量耐力与最大力量；无氧耐力可以兼容力量耐力与有

氧—无氧（混合）耐力；ATP—CP能力可以兼容有氧耐力、爆发力、最大力量
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