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摘      要：对比赛增多形势下大周期训练理论的局限与完善进行了研究，分析讨论了在比赛增

多形势下大周期训练理论局限的主要表现，并对其完善途径进行了思考，强调了要重视和加强在

比赛增多形势下成功的大周期训练实践经验的总结，重视比赛增多形势下大周期训练实践的理论

概括，加强其大周期训练理论创新发展研究，同时重视对大周期训练理论进行生物学研究，并指

出：当今的运动训练计划安排出现了常规大周期和微缩大周期两种类型，并且出现了短-短结合、
长-短结合的形式，有效地发挥了不同类型大周期训练的功能优势，使大周期训练安排更具有实用
性和灵活性。 
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Abstract: The author studied the limitation and perfection of the big cycle training theory under the situation of in-

creased competitions, analyzed and discussed main sings of limitation of the big cycle training theory under the 

situation of increased competitions, contemplated ways of perfecting the big cycle training theory under the situa-

tion of increased competitions, emphasized the followings: the summarization of experience in successful big cycle 

training under the situation of increased competitions should be valued and strengthened; attention should be paid to 

theoretical generalization of the practice of the big cycle training theory under the situation of increased competi-

tions; the study of innovative development of the big cycle training theory should be strengthen; biological study of 

the big cycle training theory under the situation of increased competitions should be valued, and pointed out the fol-

lowings: in sports training schedules nowadays there are such two types of big cycle as conventional big cycle and 

shortened big cycle, and short-short cycle and long-short cycle combined forms, which have effectively exerted 

functional advantages of different types of big cycle training, and made big cycle training arrangements more prac-

tical and flexible. 
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大周期训练计划是形成竞技状态的重要基础。现

在，一改传统的按照方法学功能划分大周期的方法，

变为根据比赛和训练需要按照时间跨度来划分大周

期，只在特定阶段确定大周期的方法学功能，并且大

周期的安排有缩短的趋势，在训练实践中出现了“常

规大周期”、“微缩大周期”等类型[1]。所以，为了推进

马特维也夫的训练周期理论的发展，必须进一步研究

大周期训练理论，以适应高水平运动员训练和比赛的

需要。 

 

1  在比赛增多形势下大周期训练理论的局限 
    不难看出，当今世界竞技体育，由于赛制改革，
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比赛制度和具体规则的变化，出现了赛事多、赛次多、

赛程长的现象，迫使训练周期缩短，小周期数量减少，

淡化了中周期，呈现出比赛无淡季，要求运动员的竞

技状态快速形成、快速发展和稳定保持，提高和表现

出高水平的竞技能力。而运动训练如何适应运动竞赛

的这种变化，如何适应这种艰巨、令人难以接受的要

求，是运动训练学急待解决的理论与实践问题。因此，

目前各国都在摸索适应在比赛增多形势下的训练安排

途径。 

在比赛增多形势下大周期训练理论局限主要表现

在以下 3点： 

1)传统大周期训练理论强调在准备期必须要有足

够的时间，并且以突出负荷量的一般训练来发展运动

员的一般身体素质。这种理论已经不适应当今赛事增

多的情况。由于在全年单周期的准备期长达 5~6 个月，

在全年双周期安排的第一个大周期的准备期长达 4~5

个月，且采用的训练方法负荷量较大、强度相对较小，

这势必造成无法应对冬春季节的比赛。 

2)传统大周期训练理论强调在准备期多种能力或

身体素质平行发展、全面发展，但是这些能力或身体

素质的提高和保持需要足够的适应时间，显然这种理

论已经不适应当今赛事间隔短，又需要快速形成和提

高参赛能力的情况，从而正在逐步丧失训练实践的可

行性。因此，有必要寻求发展竞技能力或身体素质的

不同思路(途径)，以适应不同项目、不同水平运动员

的训练指导需要。 

3)传统大周期训练理论只是对训练过程进行了归

纳和解释，没有对其理论的适用范围和条件加以界定。

这种理论已经不适应当今高水平运动员参赛、训练的

实际情况，从而降低了理论指导的针对性，难以用一

般原理(周期理论)指导专项训练实践。因此，有必要

针对运动员的训练水平阐述其适用范围和条件，以提

高其普适性和针对性。 

因此，在周期理论无法解释训练竞赛变化和训练

竞赛实践的时候，自然就孕育了训练实践突破训练理

论的行为，也就必然出现理论创新，这就是“实践出

真知”。那么，大周期的现实变化也就顺理成章了。 

 

2  在比赛增多形势下大周期训练理论完善

的途径 

2.1  重视总结在比赛增多形势下大周期训练实践的

成功经验 

    在比赛增多形势下总结大周期训练实践是非常必

要的。在比赛增多背景下，在训练实践中教练员们既

有大周期训练实践成功的经验，也有失败的教训。因

此，加强在比赛增多形势下大周期训练实践成功经验

的总结具有现实指导意义，这正是运动训练学的任务。

而在比赛增多形势下成功的大周期训练实践是非常宝

贵的经验，更应认真总结。 

1)成功经验。 

我们不妨看一看运动训练和竞赛成功的实证。 

实证 1[2]：我国武术训练采用全年双周期大周期计

划的结构时，大周期时间跨度大约为 21~30 周。 

实证 2[3]：中长距离自由泳训练采用 3周期全年大

周期计划结构时，大周期时间跨度为 11~12 周。 

实证 3[4]：排球训练采用 3周期全年训练计划大周

期结构时，大周期时间跨度大约为 13~21 周。 

实证 4[5]：女子 100 m 栏训练采用 4周期全年训练

计划大周期结构时，大周期时间跨度大约为 11~17 周。 

实证 5[6]：男子竞走训练采用 5周期全年大周期计

划循环结构时，大周期时间跨度为 10 周。 

由此可见，全年采用双周期大周期计划的结构时，

由于训练和比赛的需要，通常第 1 大周期长一些，第

2 大周期短一些，这种大周期计划与传统的大周期计

划没有根本性变化。而当全年采用 3 周期大周期计划

结构时，根据专项比赛的安排特点，可能时间跨度安

排相对均匀，也可能时间跨度安排有长有短，而第 1

大周期安排也有长有短，这要根据专项比赛安排特点

来确定。而当全年采用 4 周期大周期计划结构时，根

据专项比赛的安排特点，时间跨度安排有长有短，因

为秋季比赛大周期时间的延长和冬季比赛的安排，则

使第 1大周期时间安排缩短，在 10 周左右。而全年采

用 5 周期大周期计划循环结构时以不变应万变，则使

复杂的训练安排问题似乎简单化了，第 1大周期时间

安排也在 10 周左右。 

综上所述，这些周期安排都具有循环发展训练成

果的特点，因此，在板块结构的准备期中就会出现竞

赛现象，自然也会出现集中训练提高或保持一两种能

力或素质的连锁现象，要么以练带赛，以练为主；要

么以赛带练，以赛为主，赛练结合，将比赛作为训练

过程中的重要组成部分，训练以比赛为中心，形成训

练竞赛一体化，围绕比赛去设计大周期，安排小周期，

从而比较容易掌握、控制和发展运动员的竞技状态。 

2)教练员意见。 

教练员普遍认为，单周期安排很难适应比赛增多

的需要，主张在一年中安排 2~5 个大周期，而 3~5 个

大周期安排比 1~2 个大周期安排训练效果明显。由于

专项和运动员(队)的不同，多周期安排并不适用于所

有的运动项目和运动员(队)。重要的是，在一个大周

期中，考虑竞技状态形成规律的同时更需要考虑机体
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机能和能力提高的规律，科学地制订周期目标、安排

周期任务、排列训练组合，力争用最短时间、最大限

度地提高运动员的机能和能力，达到最好的训练效果。

需要注意的是，比赛次数不是越多越好，否则势必影

响训练的系统性。 

3)在比赛增多形势下大周期训练安排时间跨度的

变化。 

访谈结果和上述实证都表明，实际上高水平运动

员全年大周期训练安排主要采用 2~5 个大周期。如果

全年采用双周期单高峰类型安排，常规大周期时间跨

度大约在 4~7 个月；如果全年采用双周期双高峰类型

安排，常规大周期时间跨度大约在 5~6.5 个月；如果

全年采用 3 周期安排，常规大周期时间跨度大约在

17~18 周；而全年采用 4 周期和 5 周期安排，就需要

微缩大周期。当全年采用 4周期安排时，微缩大周期

时间跨度大约在 12~14 周；当全年采用 5周期安排时，

微缩大周期时间跨度大约在 8~11 周。当然，我们也

不排斥可能还有其他大周期的形式。由于基本大周期

类型的不同，它们在全年将会承担不同专项的比赛任

务，或者承担不同阶段的比赛任务。 

2.2  重视在比赛增多形势下大周期训练理论的补充 

比赛增多时只有在继承的基础上寻求大周期训练

理论的突破，不断补充其理论，才能发展大周期训练

理论，使它在训练实践中更好地发挥指导作用。而只

有把比赛增多形势下的大周期训练实践成功经验上升

到理论高度，才能指导训练实践。因此，有必要对比

赛增多形势下大周期训练实践进行及时的理论概括。 

1)不同类型大周期的方法学特征。 

按照在运动训练实践中基本大周期出现的先后，

可分为常规大周期和微缩大周期。 

作为常规大周期主要有以下方法学特征：(1)周期

时间跨度长；(2)可迎接 2~3 次重要比赛；(3)分期比较

细；(4)大周期→训练时期→训练阶段→中周期→小周

期；(5)有比较充分的时间做训练准备，竞技状态较稳

定，训练节奏平和；(6)比赛少，训练安排不太紧凑，

不能及时反馈，强度训练不够，应变能力差；(7)起始

训练时负荷强度和负荷量居中等，负荷提升速度较慢，

赛前负荷下降速度平缓；(8)较适合体能主导类的快速

力量性项群和耐力性项群、技能主导类的表现难美性

和准确性以及隔网对抗性和同场对抗性项群的训练，

以及儿童、少年、青年的训练。 

而作为微缩大周期主要有以下方法学特征：(1)周

期时间跨度短；(2)可参加 4~8 次重要比赛，次要比赛

不计；(3)分期粗糙，淡化或取消中周期，小周期时间

跨度也很灵活；(4)大周期→小周期；(5)以小周期为半

径，紧紧围绕比赛任务设定目标和训练，能及时反馈，

训练强度大，应变能力强，训练节奏紧凑；(6)一旦出

现训练过失无法补救，容易造成训练不足，竞技状态

不稳定；(7)起始训练时负荷强度高、负荷量中等，负

荷提升和下降速度快；(8)较适合体能主导类的速度性

项群和耐力性项群、技能主导类的表现准确性和格斗

对抗性项群的训练。 

这两种大周期类型都有其功能性优点和功能性不

足，也都有其施加训练负荷特点。因此，在制订训练

计划时应当充分利用它们的功能性优点，避其功能性

不足，恰到好处地扬其训练负荷特点。 

2)在比赛增多形势下大周期的结合形式。 

在全年训练计划安排实践中，通常是把它们综合

起来，即把各种大周期类型结合起来进行设计安排。

这种综合性大周期安排往往都是从训练实际需要出发

的。它主要有两种结合形式： 

(1)短-短结合的形式。所谓短-短结合是指微缩大

周期之间结合起来进行设计安排，以便增大大周期的

灵活性，使其安排更符合训练实际需要，更好地体现

周期安排原则。短-短结合形式的大周期通常采用两

个微缩大周期。例如：全年度的前 24 周采用 4周期安

排方法，构成为时 12 周的微缩大周期，2 个(即：12

周的微缩大周期+12 周的微缩大周期)，可以安排 1~2

次高原训练；后 28 周采用 5周期安排方法，构成为时

8~12 周的微缩大周期，共 3个(即：8周+8 周+12 周)，

可以安排 1次高原训练。中国游泳队在 1988 年就安排

了一个15.5周的微缩大周期、两个分别为10周和 10.5

周的参赛大周期，成功地参加了第 24 届奥运会，取得

了历史性的突破。这是短-短结合安排大周期的具体

运用。这种短-短结合安排大周期的经验应当借鉴[7]。 

(2)长-短结合的形式。所谓长-短结合是指常规大

周期与微缩大周期结合起来进行设计安排，以便弥补

它们各自功能性的不足，并取其之长，以满足训练和

比赛的实际需要。长-短结合形式的大周期通常采用

一个常规大周期和一个微缩大周期。例如：全年度的

前 22 周采用双周期安排方法，形成一个为时 22 周的

常规大周期(即：12周准备期+8周比赛期+2周过渡期)，

可以安排1次高原训练；后30周采用5周期安排方法，

构成为时 10 周的微缩大周期，共 3 个(即：10 周+10

周+10 周)，可以安排 1次高原训练。 

2.3  重视在比赛增多形势下大周期创新理论的生物

学研究 

在比赛增多形势下对大周期创新理论研究只局限

在运动训练学领域是不够的。只有对大周期创新理论

进行运动医学、运动生物化学、运动生理学的跟踪研
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究，得到生物学的论证和支持，才能使其建立在科学

基础上，逐渐完善和成熟起来。这样，也有助于新理

论的推广和应用。因此，不能忽视对其生物学的支撑

研究，应当组织力量进行专题性合作攻关。 

 

3  小结 
传统大周期训练理论已经不能适应当今高水平运

动员运动训练的需要，在比赛增多形势下成功的大周

期训练实践推动了大周期训练理论的突破和发展。对

大周期训练实践不能只停留在经验阶段，应当重视和

加强在比赛增多形势下大周期训练实践总结，重视比

赛增多形势下大周期训练实践的理论概括，加强大周

期训练理论的创新发展研究，同时重视对大周期创新

理论进行生物学研究。由于比赛增多的这种变化，当

今的训练大周期已经发生了变化，出现了常规大周期

和微缩大周期，并且出现了短-短结合、长-短结合的

形式，有效地发挥了不同类型大周期的功能优势，丰

富发展了大周期训练理论，在制订训练计划时使大周

期安排更具有实用性和灵活性，使训练更好地围绕运

动竞赛来安排。 
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不要让学校体育成为被人遗忘的角落 
近几个月来，关于广州市白云区同德围教育问题的负面

报道接连不断，2008 年 4 月 9 日《新快报》A10 版刊登题
为《“教育弱街”学生一心闹“逃离”》的文章，引起了社会

较大反响，报道指出同德围的交通、教育、居住环境都比较

差，成了广州一个被人遗忘的角落，也提到“同德围唯一一

所公立中学，操场两分钟就可以走一圈⋯⋯”作为这所中学

的体育教师，我想谈谈学校体育的两难之处，场地器材紧缺

与师资力量不足。 
学校体育场地器材紧缺是全国普遍性存在的严重问题。

据新华网报道：“山西省 3万多所中小学校，60%没有操场。
中小学体育场地不足，拖了中小学体育教学的后腿，这已成

了全国性的严重问题。”2008年 5月 8日，在广州市白云区
“十一五”国家重点课题的开题报告会中，广东省教育厅体

育教研员庄弼教授说：“一些地方党委、政府对青少年健康

缺乏应有的关注和重视，导致学校体育工作的开展受到严重

影响，国家关于学校体育工作的要求和措施得不到落实，体

育场地设施不足，特别是山区学校，例如河源某学校全校的

体育设施只有两个篮球，而且还是实习生送的。”就拿我校

来说，体育场地只有 30×40 米大小的人造草皮小足球场半

个，跑完一圈也只有 140米。26×14米的篮球场 2个，水泥
乒乓球台 2个。2007年，广东省中考项目由 50米改为 200
米，这让我们陷入了“巧妇难为无米之炊”的困境。小小的

操场同时要上 3个班的体育课，200米跑如何训练？体育师
资力量不足也是严重问题。据新华网报道：“在西部地区，

很多学校不仅体育场地和器材严重短缺，陕西、贵州两省偏

远地区的很多中小学都没有专职的体育教师，体育课一般由

其他老师兼任。”据调查，广州市体育教师的授课量平均在

每周 16-20节，除了上课外，还要抓两操、第 2课堂、课外
活动和运动队训练，体育教师的工作量和压力都非常大。 

2007年 5月中共中央国务院下发了“中央 7号文件”，
文件提出要切实加强学校体育工作，有效增强学生体质。借

着 2008奥运会在我国举办的大好形势，希望各级领导和政
府重视学校体育并加大对学校体育硬件的投入，让学校配备

足够的师资力量和体育设施，让学生确实有场地有器材进行

锻炼，以确保学生每天锻炼 1小时，不要让学校体育成为被
人遗忘的角落。 

 
（熊健民  广州市白云区明德中学） 

 
体育在线论坛相关链接：http://bbs.tiyuol.com/thread-6152-1-1.html 


