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医学院校督导制度的建立要坚持科学合理，督导通过采取随堂听课、检查评

估、召开师生座谈会、问卷等方式，力求做到督导不领导、到位不越位、建议不决

策、督促不督办。教学督导要对医学院校的教学工作实行全方位、全过程的监督、

检查、评估、指导，提出建设性的意见，理顺督促与指导、督教与督学的关系，将

教学督导的监督、评价、调研、咨询、协调的职能在工作中充分发挥[4]。

医学院校教学督导要建立健全评价指标体系。要对医学院校教师的教学效果进

行全程随机评价。通过对教学过程的全程、随机督导，不断发现教学中种种问题以

及好的做法，以此全面把握医学院校教师的教学质量。通过全程督导，可以不断完

善评价指标、促进督导的全面性和客观性。医学院校教学督导要围绕教学目标和教

学质量的提升，对教学工作进行监督、检查、评价和指导，建立健全教学质量评估

的宏观监测方法，不断完善教学督导评估体系。
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前言

对摔跤运动员而言，力量的作用不容小觑。依据目前训练情况可知，我国摔跤

运动员主要采用高强度的爆发力训练方法来进行力量训练，此方法可规避摔跤运动

员肌纤维增粗，增强其控制自身体重的能力，改善其肌肉协调性，对相对力量能更

好地提升。力量训练完成后，教练需重点训练摔跤运动员的协调能力，然后实施对

抗训练，提升其在力量与协调发力间的转换能力，提升其作战能力。

1 现状简析

在奥运会中，摔跤是关键的一项比赛，它高效结合了技巧与速度，并要求相关

运动员科学地运用自身的力量。在比赛期间，对于比赛成绩，力量对其有着直接干

扰。此外，因为力量与运动员自身的速度、柔韧性和耐力有关，因此运动员和教练

员在力量练习上的困境较大。此外，对于运动员的力量练习，无氧代谢能力直接干

扰着其练习效果，极大程度上了增强其练习密度，其练习强度，还可提升运动员力

量，然而，在一定的练习过程中，采用该种思维时，成效不是很理想。当摔跤运动

员可以承受的最大力量训练强度低于力量训练强度时，不仅不能提高其力量使用能

力，还有可能降低其力量使用能力，从而干扰力量练习的质量及有效性。目前，摔

跤运动员无法提升自身力量练习能力的重要因素就是力量练习方式与方法。

2 基本原则剖析

在力量训练中，系统原则是必须遵循的中心原则，如果要获得明显成果，则必

须保持系统且全面的培训。优秀的摔跤运动员需要多年的培训才能取得明显成绩，

因此保持系统性、全面性训练还不够，还必须做到持之以恒。此外，教练员需要依

据运动员不同阶段的不同特征制定相应的训练计划，以提高其竞技水平。如果运动

员想充分发挥自己在战场上的技能，那么实力就是前提。因此，只有具有较高强度

素质的运动员，才能对比赛的压力以及对力量的需求进行更好地承受和满足，同时

伤病也会随之减少，运动生命得以延长。

作为一名符合资质的教练，其任务非常繁重，不仅需要全面了解每一名摔跤运

动员的身体情况，还需根据每一名运动员的实情，制定相关的训练计划，保障其具

有针对性，从而对其综合素质进行全面提升。除此之外，教练员还需帮助其形成自

身的战术风格，与其进行更多的交流和沟通，与其训练计划，使得训练效果达到最

佳状态，促使摔跤运动员能够以最佳的状态参与到比赛中，进而赢得比赛，为国争

光。

3 训练方法研究

3.1爆发力训练方式

人们在运动过程中，肌肉能够在短时间内进行收缩，与此同时，以人们自身能

够承受的最快速度收缩肌肉，从而出现一种具有爆发性的力量，就是所谓的爆发力

训练。此种力量会改变运动员的速度。在摔跤比赛期间，良好的爆发力可以冲击到

对手，进而对比赛结果造成影响。为促使摔跤运动员具备较强的爆发力，需在运用

爆发力训练方式时，器械需选择负荷较小的，进而促使运动员能够完美融合自身的

力量与速度，与此同时，在后续训练过程中，还能循序渐进地提升运动员的负荷，

在保障运动员速度的基础上，提升摔跤运动员的肌肉收缩能力，进而增强摔跤运动

员的爆发力。

3.2耐力训练方法

摔跤运动员力量训练方法探析
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[摘　要]摔跤运动是世界上最早的一项竞技项目，是重要的竞技项目之一，主要是由两名运动员依据一定的规则，采用各种技巧、技术进行徒手相搏，摔倒对方取胜。

伴随着摔跤运动训练体系科学性的提升，运动员的摔跤水平随之提升，而战术则必须依靠力量素质才能完成，所以，摔跤运动员最主要的训练内容是力量训练，现阶段，我

国摔跤运动员与其他国家的摔跤运动员之间的最明显的差异就是力量素质差异，缺少针对性的攻防技术，所以经常会失去夺冠的最佳时机。文章主要探究了摔跤运动员力量

训练现状、基本原则及方法，以期为相关同行业者提供有利的参考依据。
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对摔跤运动员而言，耐力是其必备的素质之一，也是其能否顶住对手的压力，

顽强拼搏，最后取得胜利的一个重要法宝。依据现阶段国际式摔跤比赛情况可知，

在双方队员技术水平相当、速度相同、力量对等的前提下，最终抉择的秘诀就是耐

力。为此，在青少年摔跤运动员训练过程中，注重培养其耐力，从小抓起，从早抓

起，从头抓起，循序渐进的培养其耐力。在训练过程中，要边训练边巩固训练结

果，用适当的运动强度、运动密度及运动量对运动训练效果进行控制，依据各个运

动员的身体条件及体能特征，对运动员进行有针对性的耐力训练，同时加以巩固，

以获得良好的训练成效。

3.3速度训练方式

摔跤运动员的爆发力训练及速度练习重叠现象明显，但也不是完全一样的。速

度对摔跤运动员而言是其完成综合性动作，完成动作技能所使用的时间，运动员的

速度随着时间的变短而变强。所以，须严格依据摔跤运动员的运动能力及意志力，

来科学地选择速度练习法，以便保障摔跤运动员的速度练习能力。此外，这方面的

研究学者及专家通过科学的分析表明：对于摔跤运动员的速度，运动员自身肌肉组

织的I、II型快肌纤维数量对其有着明显的干扰。相较于一般的摔跤运动员，慢肌

纤维的最大紧张时间需＞0.8s，快肌纤维的紧张时间约0.3s，为此，当快肌纤维数

量含量多时，则可高效提高摔跤运动员的攻击速度，也可高效提升摔跤运动员发力

速度，所以，在训练期间应以发展运动员快肌纤维重要目标。发展运动员快肌纤维

的重要方法如下：将阻力施加在其身上，50%-70%为正常训练强度的控制范围，然

后依据其可以承受的范围，将重量次数掌控在6-10次之间，将组数掌控在3-6组之

间，进而让摔跤运动员可以以最快地速度完成。

结束语

综上所述，如果要做好摔跤运动员的力量训练，则必须在摔跤运动员不断成长

的过程中逐步增加他们的训练强度，增加他们的训练难度，让他们设定正确的训练

目标，并让他们不断进步与成长。为此，文章对摔跤运动员力量训练的现状、基本

原则及方法进行了详细分析与研究，以期为相关行业参与者提供有益的参考，进而

切实增强运动员力量训练效果及质量。
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