
 赛前训练负荷监控与量化研究综述  

赵鹏 运动健康与恢复研究中心  

 

研究背景  

促进和发展运动员运动能力的提高是竞技体育的首要目的。研究

显示，赛前训练生理表现不能作为训练效果的唯一标准，竞技能力的

提高是赛前训练的核心。而竞技能力与机体生理状态表现不一定存在

同步性，对赛前训练负荷监控与量化研究的深入与否直接影响运动员

的竞技能力表现。  

 

研究目的  

探讨赛前训练负荷变化阶段与内容、训练负荷监控与量化手段及

赛前训练负荷变化特征。阐明赛前训练负荷研究的现状、发展及制定

原则，推动赛前训练研究的发展。  

 

研究方法  

文献资料法：查阅 PubMed，Web of Science 等数据库，研究方向

或关键词(pre-competition OR competition*)AND(intensity* OR volume* 

OR Polarized OR taper*)并对所获得的参考文献列表二次检索，对相关

文献近进一步研究。 

 

研究结果  

1. 赛前训练负荷变化阶段与内容 

 1



赛前训练最佳竞技状态形成需要两个过程：预减负荷阶段

（per-taper）和最终能形成竞技状态的减负荷阶段（taper）。赛前训练

减负荷目的是减少训练疲劳积累并提高运动能力，可通过减负荷阶段

降低训练量、强度和频率和持续时间来实现。目前研究显示，训练量

降低对提高运动员竞技能力影响最显著，减少训练强度和频率对运动

员竞技能提高不显著，赛前训练减负荷最佳持续时间为8~14天。 

2. 赛前训练负荷监控和量化方法 

训练量化是反映训练中生理变化和性能变化的核心，目前训练量

化数据来源主要有 3 个途径，运动能力相关的表现量化，运动中生理

生化指标量化和运动员的自我感知测试量化。训练冲量可以有效量化

赛前训练负荷的变化。主要方法有 Stagno 团体项目量化；Edwards 心

率区间量化；Lucia 通气阈量化；Manzi 个体量化等。训练冲量对训练

负荷的量化研究在国内还处于起步阶段，需要大量的实验研究和运用

研究。赛前训练强度区域划分是通过统计总训练课时，将不同的训练

内容进行强度分区，再计算出不同训练阶段中强度区所占比例，依此

得出该训练阶段的训练强度划分的方法。主要包括 time in zone (TIZ), 

session goal (SG)和 SG/TIZ 等。 

3 赛前训练负荷变化影响及特征  

 2

研究显示当赛前训练量的调整不当时，会引起机体心肺功能、物

质和能量代谢的改变。这些改变即可能影响运动员的竞技能力，也可

作为赛前训练负荷监控指标。而赛前训练强度在总体训练中的分布更

趋于“极化训练”（polarized-training），总训练较多集中在低强度区，集



中在高强度区的训练强度则更大。整个年内训练计划中准备期低强度

训练较多，而到赛前训练期比例则显著降低；随着比赛的临近，高强

度训练的时间虽然保持稳定，但最高强度区出现的频率越来越多。 

 

研究结论  

1.训练负荷变化是赛前训练同一般准备期显著区别。训练量在赛前

训练特别是临近比赛前存在下降的趋势，训练强度保持或有所增加；  

2.训练冲量和强度区域划分可以有效量化和监控赛前训练的训练

负荷；  

3.赛前训练负荷降低过度会影响竞技能力，训练强度变化更趋向于

长时间的低强度训练与短时间更高强度结合的极化训练模式。 
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