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安排运动训练负荷的科学性
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木文我运动训练负掩 的作用机理
，
内在联未和科学安排运动负荷的志路

、

才法

进行 了全面的分析和论述
�

为高校运动训练实成提供 了科学的才法
，

其有实际运月

价位
�

关键词
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�
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�
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� 思路， 方法

运动训练的目标在于提高运动员的竟技能力
�

影响竞技能力的因素是多方面的
，

有运动

员的身体条件
，
运动素质

，

技故术水平
，

心理素质
，
思想状态等等因素

。

这些因素的提高与

有机的结合
，
与训练的手段和方法有关

。

而各种训练手段和方法的运用效果
，
取决于使用运

动负荷的科学性
。

由此可见
，

科学地安排运动负荷是提高运动员运动成统和竞技能力的关键

因素
。

可是在训练实践中
，
有不少教练员忽视了这个重要因素

，
往往侧重于训练手段和方法

的多样性及创新上
，

而对运动训练负荷缺乏研究
，
盲目迫求大运动量训练

，
结果不仅训练效

果差
，
而且给运动员带来不少运动性伤病

，
劳命伤才

�

为此
，
本文就安排运动训练负荷的科

学性进行一些研究
，
皆在为运动训练实践

，
特别是高校运动训练中科学地安排运动负荷

，

提

供方法性指导
。

� 运动负荷的作用机理

运动负荷是以身体练习为基本手段
，

对运动员有机体施加的训练刺激
�

在负荷刺激作用

下施加身体机能的影响
，

挖掘机能潜力
，

创造最好的运动成绩
。

因此
，

应该认识
，

掌握运动

负荷的作用原理
。

《��运动员机能水平的提高是运动负荷作用下呈螺旋式上升的生物适应过程
。

在运动训

练过畏中
，

运动员要受到身体练习的负荷刺激
，

使机能原有的平衡破坏
，

开始体内产生各种

不适应的现象
，
出现许多相当强烈的反应

，

经过一段时间的训练后
，

这些不适应的现象逐渐

消失
，

有机体各种活动逐渐取得协调
，

运动器官和内脏器官的机能及其恢复能力都得到提高
，

机体机能就出现
‘
节省化

”
的现象

，

即机体做相同负荷的练习比开始做练习时消耗能量少
、

末丈于 ����年 �月 �瑶 日 收歹
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省力
、

机能贮备量大
�

相对提高了身体机能
。

在此基础上增加新的 负荷创激
、

又使运动员取

得的相对平衡破坏
，

机体产生各种不适应现象
。

经过一段时间的训练后
，

机体又逐渐适应新

的负荷刺激
�

出现机能
“
节省化

” �

再获得新的训练效果
。

运动训练就是如此反复进行
�
施加

负荷刺激一分引起机体反应一分产生机体适应…神增加新的负蔺 刘激一目 引起新的机体反

应一琦机体获得新的适应……呈螺旋式上升的机体提高过程
。

这也就是运动训练有意识地打

破运动员机体内环填的相对平衡
，

使之发生向较高机能水平的转化
，

从而在施加的运动负荷

相应水平上重新获得相对平衡
，

使机能水平逐渐提高
，

但是
，

如果运动员机体施加的负行刺

激
，

不是逐步提高
，
并达到最大限度

，

而是提高过快
，

机体没有足够的适应时问或超过了机

体所能承担的最大负荷限度
，

机体不但不能产生新的适 应和提高运动成绩
�

而且还 会对运幼

员有机体带来损害
。

���运动员机体是在负荷刺激作用下产生皮劳与恢复的矛后转化过程中获得训练效果

在负荷的作用下
，

必然使运动员机体产生消耗
，

机能水平逐渐下降
�

导致疲劳
�

疲劳后运动

员不能维持原有的训练水平
�

迫使运幼间断
。

通过间歇促进运动止机能恢夏过趁加快
、

找复

到训练前原有水平
�

并超过原有水平
厂超量恢复�

，

为转人下次训练提供身体机能的准备
‘

运

动训练就是在负荷 一神疲劳一娜恢复和超量恢复……不断转化过程中进行的
。

然而
，

运动训

练效果的获得
，

取决于疲劳与恢复的转化时机
，
即下次开始施加负荷的时间

。

要掌握好转化

时机这个关键因素
，

教练员应进一步理解在负荷影响下人体能力的变化恢复过程
‘

我们可巴

�
、

为地把恢复过程划分为
�

运动时的恢复
，

运动后的恢复
，

超量恢复和还原等四本连续的阶

段
。

运动时的恢复是指负荷 作用下消耗和恢复同步进行
，

消耗大于恢复人体机能下降
�
运动

后的恢复是指负荷作用停止后消耗过程减弱
�

恢复大于消耗
�

少
、

体机能逐渐恢复到原有水平
�

超量恢复是指负荷停止后被消耗的能源物质含量不仅能恢复到原有水平
�

在一段时间内甚至

出现超过嚎来水平的情况
�
还原是指在超量恢复阶段上不给以新的负荷刺激

，

超量恢复的物

质和机能水平又 回到原来水平上
。

显然
，

超量恢复是对未来较大的负荷时能源物质再次消耗

尽的一种预防性保护机制
。

它是机体对运动负荷产生适应的重要阶段
。

在此阶段进行下次训

练
，

效果最好
。

在恢复过程中
、

恢复程度的掌握是个重要而复杂的问题
。

因为
、

运动训练后

不同能源物质的恢复速度不尽相同
，

不同的训练负荷和不同的运动员训练水平等等恢复速度

也不相同
。

一般来说
，

训练后肌肉中三磷酸腺若和磷酸肌酸的完全恢复最快
，

而肌糖元
�

蛋

白质和脂肪代�射的恢复则较慢
�
训练负荷 小和运动员训练水平高则恢复较快

、

训练负荷停止

后
，

恢复过程 由快逐渐变慢
，

达到完全恢复的时间较长
，

这可能是少
、

体能量供给的直接来源

是三磷酸腺昔
，

体内转化补充快
，

而人体能量供给的最终来源是糖
、

脂肪和蛋 白质
，

体内转

化慢
，

要靠饮食来补充的原因所致
。

因而
，

这给运动训练实践提供了两种恢复类型下的训练

形式
�

一是在完全恢复 下进行下次训练
� 二是不完全恢复下进行下次训练

。

但在连续几次不

完全恢复下训练后
�

应要让运动员完全恢复达到超量恢复阶段才能再继续训练
，

否则会给运

动员带来伤病
�

上面的分析可知
�

在运动训练 中应掌握好运动员的恢复程度才能把握疲劳与

恢复和超量恢复的转化时机
，

施加新的负荷刺激
，

获得理想的训练效果
。

�幼 运动员机能水平的提高
�

是运动负荷长期系统作 呢下使运动员机体获得的整体效兰
。

一方面说运动训练是一个长期的艰苦承受负荷过程
，

负荷的不断积累过程
�

不可能进行一二

次短期突击训练就能达到高水干的运 动成绩
�

另一方面说
，

运动员取得高水二时成绩
�

是负
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荷作用下
，

有机体各方面机能获得的整体效益
。

这就是要求运动训练不能间断
�

必须长期系

统训练
，

保证 负荷作用效果不断积累
�
同时负荷刺激必须有针对性地施加整体机能的影响

�

调

劝各方面的机能素质
�

才能达到本人的最好竞技能力
。

� 运动负荷的内在联系

运动训练中科学地安排运动负荷
，

必须认识运动负菏的内在联系
。

从运动负荷作 用的整

体上看
，

运动负荷可分为
�

外部数据和内部数据
。

负荷的外部数据是指川练中采用的身体练

习的次数
、

距离
、

负重量
、

高度
、

速 度等
，

负荷的内部数据是指由外部数据白歼仁毛引起的运

动员体内生理
、

心理的反映
，

如心率
、

心输出量
、

肺通 气量
、

摄氧量
、

注意 万
、

思维
、

意忘

等
，

在一定生理范围内
�

运动负荷的外部数据越大
，

刺激越深
�

内部反映也就越大
，

内部数

据也就越灭
。

因此
�

运动训练必须把运动负荷的外部数据与内部数据有机地结 合起来
，

才能

获得 良好的训练效果
。

从运动负荷的外部数据看
�

又可分为
�

运动量和运动强度
�

运功量是指运动训练中完

练习的总重量
、

总距离
、

次数组数
、

总时间等
。

运动强度是指运动训练中完成练习所用力量

的大 小和机体的紧张程度
，

包括
�

动作速度
，

练习密度
，

间歇时间的长短
、

负重
、

投掷距离
·

跳高的高度等因素
。

运动量和强度对有机体刺激所引起的反应是不同的
。

有机体对运动量的

反应一般来说比较缓和
�

机体所产生的适应程度也较低
，

但机体所产生的适应 比较稳定
，

消

退也较漫
�

而由运动强度刺激所引起的有机沐反立比较强烈
�

能较快地提高机体各器官系统

的应答水平
�

听产生的适应性影响也比较深刻
�
但机体所产生的适应不太稳定

、 、
汽退也较快

�

运动量和运动强 度又是运动负荷中相互联系
�

不可分割的两个方面
，

任何练 习有一定的量就

有一定的强度
，

反之
�

有一定强度的练习就有 一定的量
，

量和强度共同存于身体练 厂
、 � �

�
·

拼
。

民

对
�

有机体能承担较大的强度
�

戟能承担较小强度的较大量的训练
�
同详

�

有机体艳承迫较

大的量就能承担较 少量的较大强度的训练
。

量 刘增川能为强度的提高打下基础
，

强度的提高

又可为量的增加创造有利的条件
。

两者相辅相成
，

互相促进
，

不断提高
，

从而形成运动 负芡

逐步增加的趋势
。

从运动负菏的内部数据看又可分为
�

运动员有机体的生理和心理现象的变化
�

常称为
�

生

理负荷和心理负荷
。

它们是在运动负荷的外部数据的作用下引起的反映
，

是安排负荷的外部

数据的直接依据
。

困此
�

认识和掌握生理和心理负荷的浓据
�

选择恰当的指标是科学安排运

动负荷的依据
，

获得最生 洲练效果的保证
。

运功负荷班 内部结沟与联系概括如下图
，

� 科学安排运动负荷的，���整与万法

在全面认识运动负荷理论鱿基础上
�

结 合高校运动训练实践的特点
，

进一步探讨科学安

排运动负荷的思路和方法
。

��� 施加运功负荷要棍据运动训练的具沐任务未安排
。

运动训练的不周时期
，

不周课次
�

不同的运动员等有不同的训练任务
，

在安排训练 负荷盯要根据他们的具体任务未安徘 一般

来说
，

高校运动队的运动员多数是一般训练水平的学生 �除少牧特招的运动员外 。 ，

加上训练
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�

安排运动训练 负肴的朴学性

运 动 负 荷

外部数据 内部数据

尹
�
应负

理反心�荷�应负理反生‘

个性情绪思维记忆注意感知经神系统运系动统排循 机能泄环机能吸呼机能难质量 度负重�速密度 度总负总 重�距离次组数时间

�
� �

身 体 练 习

运 动 负 荷 的 内 部 结 构 与 联 系

的课余性
，

在安排负荷上要以量为主
，

强度维持中小水平并逐步提高
�

在训练的竞赛期
，

或

对训练年限较长的学生
。

负荷安排可憾重强度方面
，

运动量保持一定水平
�

如果训练课的主

要任务是学习
、

掌握或改进技术
，

则强度不宜太大
�
如果主要任务是进行身体训练

�

则量和

强度都要比较大
。

��� 要充分认识到运动负荷的大小是相对的
，

任何运动负荷的大小包括
“
最大限度

” 、

‘
极限负荷

”
都没有一个固定的

，

适用于所有运动员的标准
，

它要根据运动员的训练水平
，

承

受能力和训练发展的具体情况而定
�

高校运动员的水平更加是参差不齐
�

有的以前在体校或

在中学代表队训练过
，

有的以前从没有系统训练过
，

也有的是特招运动员
�

外加学 习文 化课

程任务的负担
�

因此
，

教练员要全面了解运动员学生的身体机能
、

素质
、

心理
，

承担负荷的

能力以及学习
、

生活等因素
，

以此来确定运动负荷的安排
�

即使是同一个学生队员在不同的

训练时期
，

不同的身体状态
，

不同的训练前后时�可
，

所承担的负荷的能力也是不同的
。

这就

要求教练员通过训练实践
，

积累资料
，

进行探索研究
，
逐步准确地把握运动负荷大小的相对

性
，

使安排负荷合理科学有效
。

��� 要充分认识到不同项目对负荷的要求和不同的身体练习与组合反映出运动负荷大小

性
�

因为
，

不同的运动项 目需要不同的运动员素质和机能水平
�

如
，

长距离项目持续时间长
，

需要运动员具有优良的耐力和呼吸循环机能水平
，

在训练时就要以量的增加为主
。

又如
，
短

跑项目持续时间短
，

需要具有优良的速度素质和无氧代谢能刀
�

在训练中就要以强度训练为

主
�

另外
�

不同的身体练习和组合反映出的运动负荷大小不一祥
，

如抓举和挺举练习的负荷

大小不同
�
小步跑

、

高抬腿
、

后蹬跑等练习的负荷大小也不一祥等等
�

因此
，

教练员要认识

不同身体练习对运动员刺激作用的大小
�

有针对性地选择身体练习
�

掌握运动员对各种身体
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练习的适应性和反应性
，

科学地安排运动负荷
。

���运动训练要掌握好负荷与恢复的关系
�

训练中运动员在负荷的作用下
，

会导致消耗

和痰劳
，

在负荷后
�

要使运动员有一定的休息时间
·

以消除负荷后的疲劳
，

使他们的工作能

力逐步得到恢复和提高
�

每次训练要安排在运动员机体的机能得到恢复和提高的基础上进行
�

这就要求运动训练必须掌握好负荷与恢复的关系
，

每次训练的间歇时间恰当
，

处在超量恢复

的阶段上进行下次训练
�

一般来说
，

高校运动员的训练水平 比较低
，

机能恢复较慢
，

相对所

需恢复时间较长
。

另外还与训练课的负荷大小
、

运动员的恢复机能
，

负荷的性质有关
。

课的

负荷大
，

恢复和超量恢复所需的时间要长
�

运动员承担负荷的能力和恢复机能强
，

间歇时间

可短些
‘

负荷的性质不司
�

所需恢复时间也不一样
。

如是连续几夭大负荷训练
，

在运动员有

机体没有完全恢复的状态下进行连续创
�
�练盯

�

就得考虑
�

几次课负荷的积累一定要在运动员

负荷能力的范围之内
� ，

几次课负荷积累后
，

要安排足够的间歇时间
�

保证有机体得到基本恢

复
� 几次课负荷的内容要交替进行

�

并且
，

大
、

中
、

小负荷要有节奏
�
并要采取专门的恢复

拼施和手段
，

促使恢复过程加速
�

以利提高训练效果
�

‘�� 在训练过程中加大运动负荷一定要循序渐进
，

保证安排负荷的系统性
，

运动训练实

践固然证明
，

只有加大运动负荷
，

才能提高机体机能
，

创造优异运动成绩
�

但是
，
不能认为

负荷越大越好
，
为大而大

，

甚至超过了运动员所能承担的
“
最大负荷

”
能力

�

有的教练员提

出
，

应在整个运动训练过程中经常性的采用与比赛接近的负荷
，

以使运动员全年保持竞技状

态
�

随时比赛
，

随时出现最佳成绩
�
还有的提出要力求使大运动量和大强度同时出现

，

即使

在参加重大 比赛期间也应如此
。

这些针对高水平世界优秀运动员的训练或许可以
，

而对高校

运动员来说
，

负荷必须循序渐进的逐步增加
，

既有运动员所能承担的
“
最大负荷

” ，

也有中小

负荷的搭配
，

不能持续的进行大负荷训练
，

这对初参加训练的学生运动员尤为重要
，

保证安

排 负荷的系统性
，

只有在他们适应了原有负荷的基础上再进一步增加负荷
，

才能取得比较好

的创��练效果
。

��� 要科学搭配负荷量和强度等负荷内部结构因素
�

由于负荷内部结构因素不同搭配或

改变
，

运动负荷的性质就会变化
。

如
，

身体练习的次数变化
，

时间变化等都能形成不同的负

荷作用
。

虽然负荷强度比负荷量对机体产生的影响要大
，

但它们必须在负荷量积累的基础上

才可能加大
，

而且负荷强度加大以后
，

负荷量就不应再保持很高水平
。

如果量和强度一直同

时增加
，

非但整个运动负荷加不上去
，

而且容易产生训练过度
。

所以在训练过程中负荷的安

排应呈现一种波浪式起伏状态
。

负荷量和强度的变化通常有六种搭配形式
�

一是既加量也加

强 度
�

二是加强度减量
�
三是加强度保持一定的量

�
四是加量减强度

�
五是加量保持一定的

强度
�
六是减量也减强度

。

无论哪种形式搭配负荷量和强度
�

都应从运动训练的任务和运动

员的具体情况出发
，

贯穿在运动训练的全过程中
。

而突出强度则是当今高水平运动员安排负

荷的一个重要特征
，

高校运动员应在量的积累上加强度
，

有利高校训练水平的提高
。

��� 要综合地采用安排运动负荷的几种形式
。

通常安排负荷的形式有
�

一是运动负荷安

排的直线式
�

即负荷安排一天 比一天大
，

呈直线式增长
�
二是运动负荷安排的阶梯式

，

即负

荷安排呈增大一分适应一月再增大… …的形式进行 �

三是运动负荷安排的波浪式
，

即负荷安

排呈大中小搭配形式进行训练
。

这几种形式各有优缺点
，

在运动训练全过程中要有机地结合

起来运用
，

在不同的时期
，

不同的训练任务
，

不同的运动员特点等
，

采用不同的形式来安排
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�

安排运动训练 负行的科学性

训练负荷
，

有效地施加训练刺激
，

提高运动员竞技能力
。

另外在运动训练中应加强医务监督和恢复措施的运用
，

以防运动性伤病发生
，

确保运动

训练的连续性
，

系统性
，

逐步提高训练水平
�

总之
，

在运动训练过程中应不断研究运动负荷的作用机理和内在联系
，

结合高校运动训

练实践的特点
，

不断总结训练经验
，

探索安排运动负荷的具体实施办法和方案
，

为提高高校

运动训练水平把握运动负荷这个关键因素
。
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