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内容概要

　　《我国男子自由式摔跤运动员体能训练取得突破的关键点研究》为了更加深入地认识我国男子自
由式摔跤运动员的体能特征，并提出体能训练中的关键性问题，通过文献资料法、专家咨询法、调查
与测试法、数理统计法等方法，对参与合肥集训和后期组建的国家队男子自由式摔跤运动员进行了调
查与测试，主要从身体机能和运动素质两个方面进行了研究论证（其中本研究中的运动素质主要是从
力量素质方面展开的），供读者阅读学习。
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作者简介

董德龙，男，山东潍坊人，生于1980年4月，教育学博士，副教授。
1998年考入山东省烟台师范学院体育教育系，2002年考入西南大学攻读硕士学位，2005年毕业并留校
任教，主讲田径、运动训练学等课程。
2008年考入北京体育大学攻读博士学位，研究方向体能训练理论与方法，2011年毕业并获教育学博士
学位，同年破格晋升副教授。
曾在国家男子自由式摔跤队、国家跳水队等训练队担任体能和科研教练工作，近年来，先后在中文体
育类核心期刊上共发表学术论文30余篇，出版专著1部，多次参加国际、国内重要的学术论文报告会，
并有5篇学术论文被ISTP检索收录。
先后主持三项省部级课题，主研两项“国家哲学社会科学基金”项目、一项“国家科技支撑计划”资
助项目、三项“国家体育总局奥运攻关课题”及7项省部级课题的研究工作。
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章节摘录

版权页：   插图：   其二，对项目特征认识不准确。
长期以来，人们认为自由式摔跤运动员只要具备最大力量就能够取得好的成绩，就能够在比赛中把握
主动，就自然处于优势地位。
当然，不可否认这种能力对于摔跤运动员的重要性，这也是本研究所进一步证实的。
但当这种基础性力量发展到一定的阶段，运动员其他力量形式出现不平衡时，最大力量则不再具有主
导地位，这既是训练学的普遍规律，也是该项目运动员对力量全面要求的体现。
摔跤比赛是两人在强烈的对抗中的一种较量，不仅仅是最大力量的较量，更需要运动员在对抗中能够
具有快速转移和用力的能力，即快速力量的作用。
国外相关研究人员也指出，对摔跤运动员最为重要的是其力量的坡度，即单位时间内达到的力值，也
就是我们强调的快速力量，这是确保比赛战胜对手的关键因素，正如Wrbaskie（2009）提出的力量、
时间与速度的关系，既使是两组相等情况下的最大力量（图22a），而用力时间短的坡度大，用力时间
长的坡度小，虽然用力时间长的可能速度的最终结果会比较大（图22b），但用力时间短的运动员则
明显体现出速度的优势。
另外，从我国男子自由式摔跤运动员相对最大功率值与国外优秀摔跤运动员的比较来看，其差异并不
大，甚至略有偏高，而通过对我国男子自由式摔跤运动员Wingate30s测试的不同阶段分析来看，第一
个5s时的功率值与运动水平有着更为高的相关性，即体现出功率坡度的重要性。
其三，训练中缺乏执行力和要求。
当前，我国男子自由式摔跤运动员在力量训练中普遍采用长时间的方式进行，这就加强了最大力量和
力量耐力的训练，同时，对已经较少的“快速力量”训练也缺乏要求。
通过对运动队的跟踪性分析，我国男子自由式摔跤运动员在训练计划中还是有一定比例的快速力量训
练，如上肢的快速平推杠铃片、抛实心球等，但由于训练中无形加大了负荷量，使其实际上成为发展
力量耐力的训练。
由此可见，这种本以发展快速力量为主的训练实际上发展了力量耐力或最大力量的状况在男子自由式
摔跤运动员的体能训练中非常普遍，这就势必偏离了最初的训练指向，其预期目的不一致也就不言而
喻了。
 4.2.3.2注重训练方法的选择 训练方法是影响力量训练效果的一个重要因素，不同的力量训练方法和要
求产生的效果是截然不同的，如就发展最大力量而言，增加肌肉面积和提高神经支配能力都可以促进
最大力量的增长，对于男子自由式摔跤运动员而言，其最大力量的发展应主要依据神经对肌肉的募集
能力，毕竟该项目比赛是以体重为级别进行的，过大的注重肌肉的横截面积势必影响运动员的体重，
影响运动员的参赛级别。
 在训练的方式上，我国摔跤运动员的一些练习手段与专项运动特征存在脱节现象，不仅没有发展摔跤
运动员最需要的力量能力，而且也破坏了摔跤运动员正确的力量结构，甚至导致运动损伤的发生。
如为了发展运动员的最大力量，采用80％的最大负荷进行多次重复的杠铃深蹲练习，这种方式虽然增
加了最大力量，但这种最大力量的增加主要是建立在肌纤维增粗基础上的，没有达到快速力量练习的
目的。
再如，从对前面摔跤运动员不同部位的肌力分析可见，该项目运动员上肢偏重于最大力量，下肢较偏
重于快速力量，但在实际的训练中，如爬绳、卧推、引体、摔布袋、摔布人等能有效地发展运动员的
上肢力量，这些力量练习手段在训练中也占有非常大的比例，但下肢的力量训练却一直被忽视，尤其
是下肢的快速性力量练习。
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编辑推荐

《中国体育博士文丛:我国男子自由式摔跤运动员体能训练取得突破的关键点研究》是董德龙博士的论
文集，属于我社“中国体育博士文丛”系列中的一本。
《中国体育博士文丛:我国男子自由式摔跤运动员体能训练取得突破的关键点研究》作者通过严谨的实
验设计和调查分析，对中国体育博士文丛:我国男子自由式摔跤运动员体能训练取得突破的关键点研究
进行了有益的探索，为体能训练理论和实践揭开了新的篇章。
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