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引言

举重一直是中国在世界上的主导地位，并为中国赢得了无

数荣誉。举重是一项基于动力的竞技运动计划。如果不合适的训

练，将无法充分利用运动员的潜力，从而影响运动员的表现和未

来，并使举重运动员适应高负荷。科学训练对于比赛和训练强

度，以及在避免不必要的运动伤害的同时不断提高性能的过程

中，尤其重要。为了使举重力量训练更加科学合理，需要了解举

重力量训练的特点，并根据原则和科学方法训练运动员。这反映

了人体肌肉群的重量训练和生理特征的调整，以达到最佳的培训

效果。

一、举重可以改善运动员的生理基础

绝对力量是举重运动员进行的基础，这种能力是不必要的，

自然的，形而向上的需求，是通过科学培养自然的能力而得到

的。通行能力训练，举重运动员将发生生化和形状结构变化，归

纳如下：（1）增加生理机能。横越大学生生理学系，是皮肉收

缩产生力的越界尺度；（2）神经系统的机能得到改变。只有改

善控系皮性神经中心功能的改善，才会引起肌肉单位最大张力变

化，以及更多的运动单位进行活动，因此相应的大脑皮层中心要

产生集中而强大的兴奋过程；（3）在改进肌肉供应能量的过程

中得到改善，增强能力，增加血管收缩，增加皮肤和提供氧气需

求。由于训练中施加力，皮肤肌腱，皮肤肌腱细胞的比率会增

加，肌肉内的细胞组织会生长，结缔组织会变多变强，同时脂肪

会减少，增加肌肉组织的收缩比率。

二、重量训练的一些特殊原则

除了遵循以下一般训练原则之外，重量训练还基于以下特殊

训练原则：

（1）超负荷训练的原理。过载原理是指在举重训练过程

中，负荷逐渐增加，并且负荷增加超过了过去的重量。使用此原

理有两种增加负载的基本方法：一种是增加负载的重量，另一种

是增加健身器材的重复次数。

（2）专业训练的原则。专业化原则意味着开发技能的质量

必须满足专业化要求。肌肉发生变化的针对特点：也就是说，强

度运动应包括直接用于完成特殊运动并产生与意识相关的弱肌强

度的肌肉或肌肉群。在力量训练中，所使用的方法不仅匹配特定

的结构，而且匹配合适的速度和脉动。

（3）负荷强度训练原理的目的。根据一般动力的外部迹

象，它可以分为三种类型：最大强度（或绝对强度），速度强度

（或爆动力）和强度耐久性。在许多情况下，负荷和力量方法的

选择取决于力量训练课程的类型和目的。

（4）协调运动顺序训练的原则。通常，重量应从重到轻排

序。在安排力量训练时，应该首先考虑如何增加绝对力量，然后

考虑如何将获取的绝对力量转移到特定部位。

（5）平衡的发展培训原则。不同的体育专业对身体的不同

部位有不同的动力要求，在设计力量训练时，需要练习所有大型

肌肉群并以平衡的方式开发肌肉群。如果没有按照此特定项目所

需的速度来发展肌肉力量，那么力量过高将无法进行力量增长。

三、结合专项技术的力量训练理论

举重力量训练通过结合特殊技能并将训练力量不断转化为特

殊技术动作而加倍，从而有效地激发运动员的潜力并有效地改善

运动员的表现。关于每周的训练次数，一些成功的运动员每周训

练5至6次，但训练方法并未得到广泛采用。最近，一些最好的举

重运动员每周都进行7次训练。比赛前一到两个月，有时一天2-3

次，但结果并不理想。为了获得有效的营养并充分确保身体恢复

物质的能力，每天只能按运动节奏和科学训练方法练习2-3次。

举重计划与绝对力量，爆发力，速度，综合力量和运动能力密切

相关。通过结合不同科学组合力量，可以获得最佳的训练效果，

并确保运动成绩的不断提高。举重的基础是最大力量的发展，其

次是爆发力。

四、特定的举重训练方法。力量训练中最重要的因素是力

量、组数和速度

（1）动态训练方法。（1）发展速度强度和增粗肌纤维

方法。中低强度固定重复法：体重60-70％，5次× 8进行十

组，专注于高速，发展速度强度；同等强度0次× 812组，增加

肌纤维，因此有提高耐氧性。（2）高强度有效组方法。体重

80-90％，3次× 8进行十组，速度为中等。主要有效地开发最大

功率，主要用于定期训练。（3）极限强度法。95%一100％重量

/1次 × 6组，主要用于绝对力量发展。在极高的强度下，可以

刺激情绪并多次锻炼身体，通常用于基础较高的运动员。

（2）静态训练方法（以后半蹲为例子）。（1）中高强度

静态法。膝盖重量的80％至85％，呈90--1的开合度，即15-20秒

x 6进行8组。（2）强度静态法。膝盖重量的95-100％，膝关节

呈90-- 100度半下蹲，静态15--20秒x 5次，并且随着物重的增

加，静态时间逐渐减少，静态训练可深层刺激肌肉并增强力量，

用于增强耐力和绝对力量（3）退让训练法，100一120％重量x3

次进行8组。

五、合理的举重训练

因为举重是基于重量，所以力量训练是举重的基础。因此，

必须科学合理地协调举重训练。根据举重程序的特点和身体结

构，通常指上肢和下肢的特殊力量，腰部和下肢是主要力量。对

于长期的训练，最好选择一个择中的方式进行训练，可以主要基

于动态训练来部署2：4：4的典型训练比率，并适当地部署静态

训练。

结束语

简而言之，重量训练对于增加运动员的肌肉力量，耐力和爆

发力很重要。科学的力量训练对于发现举重运动员的身体健康并

改善举重运动员非常重要。因此，在实际的训练过程中，最好了

解人体肌肉锻炼的客观规律和力量训练的基本原理，结合各种训

练方法，科学分配不同训练方法的比例，达到训练效果，进一步

提高我国举重水平。
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[摘　要] 因为举重是基于重量，所以力量训练是举重的基础。因此，有必要科学合理地安排举重项目的举重训练。从重量训练的生理基

础入手，本文介绍了一些重量训练的特殊原理。最重要的是，力量训练需要与特殊技术相结合，以将由此产生的力量转化为抓举和挺举的技术

动作，以此完成特殊运动表演，促进举重运动成绩的不断提高。
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