现代运动训练周期性理论在新赛制中应用的特征与趋势
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摘要：随着现代运动训练科学化的进程，传统的经典理论将在实践中得到冲击和更新，新赛制的出现和竞技体育社会化的变革，原有运动训练原则必须重新界定和丰富其内涵，尤其是周期性理论面临新赛制须重新划分；本文通过调查、访问，以新赛制下运动训练的特点和规律为切入点，对传统周期性理论进行了分析与探讨，并揭示其存在的问题，为更好地调控运动员最佳竞技状态、提高训练质量、加强运动训练理论研究工作，提供参考。
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1.研究目的

　　传统的周期划分理论将１年分为１个或２个大周期，围绕当年的主要比赛将每个周期又分为准备期、比赛期和过渡期。在这种理论指导下，训练似乎系统扎实，但单调、冗长的训练又极易使运动员的运动系统、神经系统以及心理方面出现深度的疲劳，恢复速度很慢，出现超量恢复的时机难以精确的控制，不利于运动员以最佳的竞技状态参加重大比赛，也不适应主客场，越来越多的比赛要求。为此，本文研究的目的旨在试图以新赛制下的现代运动训练的发展趋势和规律为切入点，对运动周期性理论进行一次探讨和分析，揭示运动周期性理论在新的不同赛制中存在的问题，为更好的调控运动员的最佳竞技状态、提高训练质量、加强运动训练理论研究工作等诸方面开拓思路、寻求措施，提供借鉴与参考。

2.研究方法

本文主要采用了文献资料法和调查访问法。

3.结果与分析

３.１周期性理论的内涵

周期性理论的原则是运动训练安排要按着周而复始，循环往复的方式进行，即后一个循环在前一个循环的基础上不断提高训练要求，逐渐提高运动训练水平的训练原则。

3.1.１训练周期划分的理论依据

训练周期的划分主要依据运动员的“竞技状态”形成的规律和重大比赛时间、日程安排、以及超量恢复理论、运动员个体竞技能力、生物节奏变化的规律、运动员个体学习、工作、生活的安排，同时要兼顾商业赞助的要求。

3.1.２训练周期的实际应用

实际训练中，训练周期的目标和任务要通过训练课的训练效果和积累才能实现，训练课的内容、方法、手段和运动员负荷的确定，要根据训练课和小周期的不同类型去作相应的规定，要根据具体情况调整好大周期准备，比赛和过渡的时间，衔接好训练大周期，将身体训练、心理训练、技战术训练、调整训练和综合训练以及测验赛，合理安排于不同训练周期之中，才能提高训练水平、丰富比赛经验、达到最高运动成绩。

３.２新赛制的特点有：

３.２.１主客场制、比赛频繁

３.２.２比赛期加长、准备期缩短

３.２.３比赛精彩　竞争激烈

３.２.４体育商业化更突出

３.２.５ 采用积分制、升降级制，促进了职业化水平的提高。

３.２.６运动训练体制得到完善

３.３新赛制周期性理论及其应用与传统周期性理论的区别

３.３.１新旧赛制下全年训练周期的划分、阶段、与任务的对照

图1、全年双周期安排示意图
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图2、全年训练单周期安排程序






图3、新赛制周期重构示意图





传统周期理论结构模式将全年的训练程序一般分为准备期、竞赛期和过渡期（见图1、2.）这种理论是按赛会制划分的；准备期很长，负荷量大，强度偏低，比赛较少，不具备专项训练的特点，容易使运动员出现疲惫状态，训练质量得不到保证，恢复速度很慢，出现超量恢复的时机难以精确的控制，不利于运动员以最佳的竞技状态参加重大比赛，更不适应新竞赛体制。为此，我们将周期划分为（图3）的新周期循环体，使训练周期观念全部更新，它的主要特点是：全年以若干个小周期为主，准备期短，竞赛期长，以训练周或10—15天的加长训练周为小周期来制定训练计划，并在小周期末参加测验和比赛，以赛带练、赛练结合，将比赛作为训练过程中的一项重要组成部分，训练内容也是以比赛日程为中心，围绕比赛中存在的技术问题及时解决，调整期短，且注重恢复手段与方法。

３.３.２周期性理论的突破重划分的表现形式有：

３.３.２.１准备期时间缩短。

３.３.２.２比赛期延长、比赛次数增加。

３.３.２.３比赛过度期短

３.３.２.４比赛与训练的关系得到更新。

３.４赛制的变革，周期性理论的突破给现代运动训练带来的启示。

３.４.１“以赛带练”是趋势；赛练结合要科学

３.４.２训练负荷变化

３.４.３注重赛前准备、强调训练计划、重视恢复训练、保持竞技状态 

3.４.４训练的综合化、科学化

4、结论与建议

４.１建议教练员要更新观点，不断提高科学训练的水平和能力，采用科学的手段与方法解决训练中不断出现的疑难问题，提高训练质量。

４.２以赛带练，赛练结合，将比赛和测验作为训练的重要组成部分，但练赛比例要适宜。

４.３强化专项训练，注重科学理论的指导。

４.４处理好量与强度的关系；负荷与恢复的关系，狠抓赛前准备，调整保持好最佳竞技状态。
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基本训练图
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