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内容概要

　　《力量训练的科学和实践（第2版）》是为学生读者设计的，他们不仅要记住和重复，而且要理
解和应用信息。
教练员或运动员在多个场合上问我们两个人，什么是发展力量的最好的经验、方法或训练计划。
对这些问题的回答是困难的，因为没有一个计划是在所有实践或在所有条件下，对所有运动员都是适
用的。
每个运动员的个体要求是不同的，在一个时间点上有用的，在另一个时间中可能是无用的。
因此，没有独一无二的最佳计划。
最佳的计划是那些根据坚实的原理和概念并懂得变化是不可避免的而制订的计划。
　　这本书又是为实践者写的，因此，我们为了让教练员在为运动员设计计划时能做出恰当的决定，
对所需要的原理和概念提出直截了当的解释。
我们虽然做了许多努力尽量使力量训练的题目简单化，但是读者还是要懂得其本质是复杂的。
这本书的许多方面在讲这种复杂性的同时又提供在特殊情况下要采取的直截了当的方法，虽然我们提
出了一些大纲式的例子，但是，这并不意味着这是一本“食谱书”。
因为这样一种方法充满着陷阱。
因此，我们用大纲式的例子来证明某些已在本书中讨论过的原理和概念。
　　这本书内容全面，包括特殊人群（女性、年轻运动员和老年运动员）训练的章节。
本书对已经显示出过时的或通过研究表明是无效的那些概念作了修改或删除，并对当前处于实践和科
学前沿的训练概念和理论提出了看法。
　　这本书由三部分组成，第一部分讲力量训练的基础，共三章，第一章讲训练理论的基本概念，例
如，适应性在训练中的作用以及训练的一般理论。
专项动作力量在第二章中讨论，第三章则讨论运动员的专门力量。
第二部分阐述力量训练的方法，第四章讨论训练的强度和力量训练的方法，第五章的主题是力量训练
中的时间控制。
力量的练习，包括为初级运动员和资深运动员选择的力量训练手段在第六章中体现。
第七章主要讲述处理在力量训练过程中预防损伤。
第八章讲特殊目的的力量训练。
第三部分处理特殊人群的训练问题，第九章概述性别差异和女性训练的一些重要问题。
第十章让读者在训练年轻运动员时能做出恰当的决策，以便使身体发育最佳化。
第十一章讨论了年龄增长的过程以及在为老年运动员发展最佳力量训练大纲中必要的考虑。
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书籍目录

第一部分 力量训练的基础第一章 训练理论的基本概念1.1 作为训练主要原则的适应性1.2 训练的一般理
论1.3 训练效果1.4 小结第二章 专项动作力量2.1 力量的成分2.2 决定因素：专项动作之间的比较2.3 小结
第三章 运动员的专门力量3.1 肌肉力的潜在（外周）因素3.2 神经（中枢）的因素3.3 力量的分类3.4 小
结第二部分 力量训练的方法第四章 训练的强度4.1 测量技术4.2 用不同阻力的练习4.3 优秀运动员的力
量训练4.4 来自比较研究的最佳训练强度4.5 力量训练的方法4.6 小结第五章 力量训练中的时间控制5.1 
训练的结构单位5.2 短期计划5.3 中期计划（周期化）5.4 小结第六章 力量的练习6.1 分类6.2 为初级运动
员选择的练习6.3 为资深运动员选择的力量练习6.4 力量练习的其他类型6.5 力量训练的经验方法6.6 力
量练习期间的呼吸6.7 小结第七章 损伤的预防7.1 避免损伤的训练规则7.2 椎间盘的生物力学特征7.3 影
响椎间盘的机械负荷7.4 预防腰部损伤7.5 小结第八章 特殊目的的力量训练8.1 力量的表现（成绩）8.2 
爆发力表现（成绩）8.3 肌肉的质量8.4 耐力表现（成绩）8.5 预防损伤8.6 小结⋯⋯第三部分 特殊人群
的训练
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章节摘录

　　2.3小结　　一个运动员可以用不同的力量水平完成一定的运动任务，例如投掷、举重或跳跃。
当用力是最大的时候，运动员对给定任务获得一种最大的肌肉表现（成绩）。
每个运动任务是由某种叫做参数的变量以及这些参数的大小作为特征的。
例如，阻力、在上坡跑中的斜坡角、或者是器械的重量。
　　如果一个运动任务的参数是系统地变化的，在最大肌肉表现（成绩）的依赖变量之间的参数关系
就可以被确立。
在最大力（Fm）和最大速度（Vm）之间的参数关系是负的：力越大、速度越小，最高的最大力
（Fmm）叫最大极值力，在给定参数比例时，Fmm值与最大速度（Vm）之间的依赖关系叫做非参数
相互关系，典型地是一种正的相关性（即力越大，速度越大），相关性的大小取决于参数值：阻力越
大，相关系数越大。
　　肌肉力量是一种产生最大极值外力Fmm的能力，只是在一个运动任务的某个参数值时才能产生和
测量，例如，对一个重器械发出的肌肉力量，当运动员企图产生最大力时，所产生的力值取决于运动
任务。
即使是一个运动的“几何学”（例如涉及到身体的肢体，动作的轨迹）是固定的，合力也是在变化的
。
　　几个因素决定了在各个运动任务之间的力值差异，这些因素分为外在的（外部的）和内在的（内
部的）两类。
由运动员对一个外界物体发出的力不仅取决于运动员，而且也取决于外部因素，特别是阻力的类型（
例如弹性、惯性、重力、水动力学力）。
　　阻力类型影响着所产生的力的类型，想象完成同样的手臂运动（例如，在内一外方向上的运动）
时克服不同的阻力：首先是弹性，然后是粘滞性（手臂在揉生面团时的运动）。
在前一种阻力中，阻力与运动幅度成正比地增加，在后一种中，阻力是与运动速度成正比的，由力量
练习器械所产生的阻力总体上通常都不是在自然的运动动作中所见到的阻力类型，这损害了力量训练
的效率。
　　对于产生最大力来说，运动任务的几个内在特征是重要的，在许多运动项目中，力发展的时间变
量是个关键的因素。
产生最大力所需要的时间典型地比在真实运动动作中力量表现出来可利用的时间要长。
因此，力发展速率，而不是绝对力本身，是取得运动成绩的关键因素。
最大力的相对贡献和力发展速率取决于运动员表现（成绩）的水平，成绩越高，为产生力可利用的时
间越短，因此，力发展速率的重要性越大，在最短时间内产生最大力的能力叫做爆发力量，强壮的人
不一定具有爆发力量。
　　运动速度影响着可以产生的力的大小，速度越大，力越小（参数关系），因此，较低的运动速度
，因而在自然的运动员动作过程中产生的力值越大，Fmm（及重阻力训练也是同样的）对运动成绩的
贡献也越大。
　　⋯⋯
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