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浅谈提高举重运动力量训练的有效策略
郑莲

松桃苗族自治县文体广电旅游局

[摘　要]目前，举重运动已经成为一项主要运动，此项运动对运动员本身的力量，具有较高要求。采用传统方法训练，可能

无法满足举重要求。需要针对性进行力量训练，提高训练水平。但就目前的情况看，举重运动的训练效果，可能无法达到要求，

这对运动员的培养，会产生较大阻碍。如何采取新的方法，以及新的理念与内容，展开力量训练，已经成为有关领域的关注要

点。可见，对举重运动的力量训练效果进行分析，能够帮助制定更加具有针对性的训练方法，保证训练效果，具有一定必要性。
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举重运动作为奥运会常规比赛项目之一，主要是以强调和

突出运动员的爆发力为主。因此，相较于其他运动员的运动方

式而言，举重运动员更注重对力量的训练。但由于举重训练在

训练过程中，极易出现肌肉损伤导致运动动员的身心健康受到

影响。为此，本文对举重运动的力量训练方式进行了分析，以

期能够提高在举重力量训练中的科学性和安全性。

一、完善训练内容

（一）静力性训练

在进行举重运动力量训练的过程中，教练可以采用静力性

的训练模式，静力性的训练在力量训练过程中并不是一种主要

的训练方式，而是一种辅助训练方式，静力性的训练特点是在

力量训练的基础上，来让运动员的肌肉伸缩度不发生改变，这

样也叫长性训练，运动员平时在接受力量训练的过程中，肌肉

会分泌大量的乳酸，如果不进行后续的辅助训练则会导致肌肉

酸痛的情况，这样会影响运动员第二天的训练情况，因此，静

力性的训练是在力量训练基础上的一种训练，能够帮助运动员

有效进行体力恢复，减少肌肉出现酸痛的情况，从而更好地投

入第二天的日常训练。

（二）动力性训练

除了静力性训练模式以外还可以采用动力性训练模式，运

动员在进行举重运动力量训练的过程中，动力性的训练模式主

要是利用运动员肌肉不规则收缩，加强运动员对力量的控制以

及速度。当前动力性训练是最为主要的一种训练模式，动力性

训练模式包含很多不同种类的训练，教练在进行训练的过程中

可以根据运动员的实际情况采用不同的训练种类，目前最为常

见的训练方式有离心收缩训练以及等长收缩训练。通过有效的

动力性训练能够很好刺激运动员的肌肉潜力，并且让运动员的

肌肉能够负荷更大的重量，从而更好地完成一些举重项目。

二、改进训练方法

在举重运动中，能够应用的力量训练方法，具有很多种，

而相对而言，讲解法与示范法，具有一定常用性。除此之外，

根据各个训练过程之间衔接性的不同，还可将训练方法分为整

体训练与分段训练两种。两种训练方式相互结合，同样有利于

提高举重运动的力量训练效果。具体训练方法如下：

讲解法：举重运动力量训练正式开始前，教练需要对力量

训练的知识进行讲解，讲解的关键，在于举重运动对力量的要

求，以及力量训练的目的和具体内容。在讲解之后，教练可对

运动员当前的力量状况进行评估。如上肢以及下肢力量处于弱

势，则需要重点拟定上下肢力量训练计划，并讲解上述内容。

如举重运动员的评估结果显示，自身腰腹力量较弱，则需要加

强腰腹力量训练，教练也需要对腰腹训练的相关知识进行讲

解。采用上述方法对举重运动员进行培养，能够有效提升其对

举重力量训练基础知识的掌握水平，对其本身举重能力的提升

较有利。

示范法：讲解法单独使用，难以达到良好效果。这是因

为，在讲解的过程中，运动员对部分理论，通常会存在理解困

难的现象。需要通过示范的方式，对运动员进行训练，才能够

使其真正掌握具体的训练技巧。训练的过程，应当从教练以及

运动员本身两个角度出发而进行。总教练的角度出发，可以在

讲解力量训练方法时，一边讲解，一边配合示范，从而提升讲

解的可视化程度，同时提高运动员对各项力量训练方法的掌握

水平。从运动员角度分析，运动员与运动员之间，也应当相互

进行示范，各自观察各自是否存在动作上的错误，并且指出，

或者在教练的指导下指出，从而提升自身的力量训练水平。

三、调整训练负荷

不同的运动员，本身力量以及体能均存在不一致的情况。

如训练负荷统一，会导致体能较差的运动员，无法适应上述负

荷。也会导致体能较好运动员的训练需求，无法得到满足。因

此，教练应当根据运动员的体能，对训练负荷进行调整。在

此期间，应当首先通过跑步等方式，对运动员的耐力等进行评

估，了解其体能。在此之后，可以根据体能，对负荷进行调

整。这对运动员力量训练方法针对性提升，以及力量训练效果

的改善，具有重要价值。

四、注重训练总结

在训练完成之后，需要加强对训练结果的总结。做好总结

工作，目的主要在于加工使举重运动员了解自身的每一天训练

成果，并且总结经验，吸取教训，提高力量训练水平。训练总

结的过程，应当由教练与运动员一同进行。教练可以在每日训

练结束时，总结每次训练效果，指出每一个运动员在训练中存

在的问题，指出运动员在力量方面存在的不足，从而使运动员

未来的力量训练，更加具有针对性。另外，运动员同样需要对

训练结果进行总结。可以首先分析自身的训练效果，在此基础

上，将自己与他人进行对比，分析自己的优势所在，同时，指

出自己的不足。可以根据教练的指导，在未来，更好参与到举

重运动中，进行力量训练，改善训练效果。

五、结语

近年来，我国举重运动训练效果显著，在各项竞技比赛中

都能够获得良好的成绩。这些成绩的取得离不开运动员日复一

日的刻苦练习。因此，加强对运动员的科学训练和管理，不仅

是在训练方式上，也体现在日常生活和饮食习惯方面，全面提

高举重运动员的身体素质，充分挖掘运动员的身体潜能，为提

高运动员爆发力量，取得更优异的成绩打下坚实的基础。
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