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【摘  要】摔跤运动是一项重竞技运动，而中国式摔跤则是中国最古老的体育项目之一，需要选手在和对手一对一的

对决中让对手三点着地即为胜利。这项运动对于选手的身体素质和肌肉力量都有着极高的要求，这也就需

要在平时的摔跤训练中加入力量训练来帮助选手更好地锻炼肌肉力量，掌握发力技巧，在比赛中制服对手。 
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力量训练的种类有很多，当然并不是所有的力量训练

都是适合摔跤运动员的，在进行力量训练时选手一定要选
择合适的力量训练方式，并且做好充足的热身准备和拉伸
动作，保证自己的肌肉不被拉伤。同时，还需要使用科学
的训练方法，不要急于求成，给肌肉带来不可逆的伤害，
选手一定要在专业教练的带领下完成力量训练，保证自身
训练效益的最大化。 

1  摔跤力量训练原则 

1.1  周期性原则 
力量训练不同于以往的常规训练，力量训练强度大、

消耗大，并不适合运动员长期进行训练，这样做不仅让运
动员关节磨损，还极容易增加运动员的运动负担，使得摔
跤运动员在比赛中不能保持最佳状态。力量训练也被分为
3 个阶段，分别是获得、保持、消失阶段，所以在进行力
量训练前远动员及教练都需要把握好比赛时间，根据比赛
的周期和赛程的时间安排来合理规划力量训练的次数和
时间段，让运动员适合保持在力量保持阶段。周期性原则
也能让运动员的肌肉和身体都能得到有效的放松，保存体
力，是运动员长期进行摔跤运动的前提保障。 

1.2  系统性原则 
力量训练是有一套自己的训练体系的，并不是说一朝

一夕就能够取得惊人的效果，需要持之以恒的运动，长期
合理的安排力量训练，不断在 3 个力量训练中转换，保持
一个力量的稳定状态。最重要的是在力量训练中学会关于
力量的技巧，进行一些如爆发力训练、发力点训练、耐力
训练等技巧性的训练。当然这些训练都是依托运动员良好
的身体素质进行的，所以对于运动员来说，想要开展力量
训练还需要先做好体能训练，先从零基础开始，通过一些
简单的体能练习，让运动员的身体先有一个适应过程，形
成一个肌肉记忆。这些都是需要系统性来进行训练的，教
练需要先根据力量训练中不同的板块，从简到易一次排序
整理出来，让运动员们逐个突破，并且保持一个长期训练
的习惯。让运动员形成肌肉记忆，在比赛中能够下意识地
使用这些力量技巧去压制住对方的进攻，从而取得比赛的
胜利。 

1.3  专项性原则 
一般的力量训练大多是以全身的力量训练为主，这样

的训练能够在最短的时间内让运动员的身体素质得到迅
速的提升，但是对于摔跤运动员来说最重要的是四肢的力

量。在进行力量训练时，教练需要根据摔跤运动的特性去
增加一些专项练习，如手臂练习、腿部练习，增加四肢的
力量训练能够帮助运动员更好地在比赛中发挥优势。同时
也有大量的资料显示，在力量训练中使用一般训练加力量
训练的运动员比只使用一般训练的运动员的综合实力要
强得多，这也从侧面反映了专项训练的重要性。在进行力
量训练时，教练和运动员都必须注重训练的效果，不能说
为了完成这个训练而进行，要保证训练的最终目的是为了
摔跤，所以在力量训练中融入与摔跤有关的专项训练也是
运动员需要考虑在内的东西。 

1.4  合理性原则 
虽然说力量训练是针对摔跤队伍中的每一位选手的，

但是对内的远动员每个人的身体素质、健康状况、心理状
况、体力等指标又是有细微差别的。如果在进行力量训练
时教练只是盲目地使用同一份训练计划去开展训练，那么
得到的训练结果将会是大相径庭的，对于适应状态良好的
运动员来说，可能爆发力、耐力、体力都有了一定程度的
上升，而对于一些不适合这份训练计划的运动员来说，可
能会出现身体吃不消以及训练没效果等状况，还会给运动
员的心理带来一定的压力，如果运动员不能保持一个好的
心态，那么在比赛中很可能会因为不能集中注意力而被对
手找出破绽，从而导致最终失败。 

2  摔跤力量训练方法 

2.1  专项训练 
在刚才训练原则中提到过专项训练，那么现在就来说

一说专项训练的方法，专项训练顾名思义就是需要根据每
项运动的特点来制定出不同的训练计划。那么对于摔跤运
动来说，专项力量训练主要是围绕徒手训练、对抗训练、
器械训练这三项来开展的。徒手训练就是不使用任何辅助
器械，徒手训练运动起来更方便更安全，适合在各种场合
开展，没有场地的限制。徒手训练的训练效果虽然没有器
械训练好，但是徒手训练在提高运动员肌肉耐力、体能等
方面还是能做到持平的效果，在进行徒步训练时，教练可
以将跑步、俯卧撑、卷腹等有氧和无氧运动相结合来完成
训练。这些训练不仅可以增加心肺能力，还能提高肌肉的
神经传导功能，增加肌肉的耐受力。 

对抗训练能够更好地帮助人体保持平衡，并且训练运
动员的核心力量，这个训练能够让运动员学会对抗技巧，
如何躲避对方的进攻，如何在进攻中快速平衡自己的身体



 Education and Learning, 教育与学习(4)2022, 1 
ISSN:2705-0408(P); 2705-0416(O) 

 -70- 

Universe 
Scientific Publishing 

等。当然在对抗训练中还是以防御为主，训练的目的就是
锻炼运动的下盘力量，保证运动员在摔跤中能够不轻易的
摔倒。那么，这个时候就需要使用负重跑、深蹲、练腿等
训练内容。当然除了这些内容，对抗训练也有属于自己的
训练内容，对抗训练体系中有左右对抗，让运动员在左右
对抗中能够保持身体两边的受力一致，这样人能就能形成
一个力的平衡，不仅运动起来方便很多，还能省力，同时
保存更多的精力。器械训练就是大家比较常见的训练方
式，利用器械来进行力量训练是最常见也是效果最好的方
式，训练器械有很多种，那么为了让运动员在有限的时间
内得到最有效的运动效果，教练需要根据每种器械的特点
选择合适的器械供运动员进行训练，当然教练也可以根据
每位运动员的身体弱点进行重点训练，确保训练的开展效
果。 

2.2  持续性力量训练 
持续性力量训练指的就是对运动员的耐力进行训练，

在比赛中耐力对于运动员至关重要，摔跤虽然说每局比赛
只有 2 分钟，但是一场比赛如果遇到双方运动员实力相差
不大，那么比赛的获胜几率就会变得不确定，最终往往是
体力不支的一方失败。而且摔跤比赛对于运动员的体力消
耗非常大，知道了持续性力量训练的重要性以后，就要开
展持续性力量训练。在摔跤训练中，持续性力量训练一般
为有氧性耐力训练和离心练习法等训练方式，有氧性耐力
训练的目的在于提高身体输送氧气的能力，为大负荷训练
做好充足的准备。有氧性耐力训练的训练内容十分丰富，
比如变速跑、长跑拉练、各种球类运动、反复动作训练等，
这类有氧运动都有消耗大、强度大的特点，在这些训练中，
运动员的心肺能力能够得到提高，输送氧气的能力也不断
上升。离心练习法和等长练习法也是耐力训练中的主要训
练方法，主要是通过使用不同的力量负荷，给运动员产生
不等量的阻力，提高运动员的反应力以及肌肉的紧张度。 

2.3  快速性力量训练方式 
快速性力量训练的目的是为了提高运动员的反应速

度，要知道在一局短短的摔跤比赛中，运动的反应速度直
接决定了运动员能否抓准进攻时机，拿下比赛的胜利。在
快速性力量训练中又分为大力量训练和小力量训练，当然
其中大力量训练的效果更好，在快速性力量训练中大负荷
训练比小负荷训练能更有效地保持和提高快速性力量。但
是力量和速度往往是呈反比的，在力量训练中如果使用大
负荷训练，那么运动员的速度肯定会降低，小负荷训练速
度提高，但是力量却得不到训练，这就要求教练根据训练
过程运动员的身体变化，使用大负荷和小负荷交替训练来
保证快速性力量训练的有效性。 

在进行安排时可以按照大负荷训练次数少，小负荷训
练次数多这样的标准来安排快速性力量训练的次数，在进
行训练时教练需要要求运动员不能保存自己的实力，要用
自己最快的速度来完成这些训练，在重复的训练中不断突

破自身的极限。也要注意训练之间的时间间隔，在保证身
体机能恢复的前提下，不能让时间间隔过久，会降低身体
神经的兴奋性，身体心率下降等这些都不利于进行快速性
力量训练。 

3  力量训练的结论 

3.1  力量训练的意义 
力量训练应该是摔跤运动员平时训练中的重要内容

之一，力量训练能够帮助摔跤运动员进行技巧性的发力，
增加运动员体力，减少比赛中的体能消耗。所以在摔跤训
练中，除了摔跤技术训练以外，还需要增加相应的力量训
练，帮助摔跤运动员全面地提高自己的综合实力。力量训
练的优势不仅在于增加运动员的体能，而且还可以提升运
动员的核心力量，让运动员能够在摔跤比赛中保证身体的
平衡，学会控制肌肉彼此间的协作能力，让全身的肌肉都
能和谐共处。力量训练的好处有很多、能够帮助运动员提
高身体反应速度、肌肉耐力、身体速度等，在训练中教练
和运动员都应该重视力量训练，进行系统性、科学性的力
量训练，帮助运动员更好的提高摔跤实力。 

3.2  多种训练方式相结合 
力量训练的训练方式多种多样，上述提到的训练方式

就有很多种，但是不同的训练方式取得的运动效果也不
同，在力量训练中，教练需要将不同的训练方式融合到一
次训练中，保证运动员的每一项运动技能都能够被合理的
运动到。同时，多种训练方式相结合也能够保证力量训练
的趣味性，保证训练长期性、系统地的开展下去，通过不
同的训练方式增加运动员对力量训练的持续兴趣，让运动
员能够养成良好的力量训练习惯。 

3.3  力量训练内容个性化 
力量训练内容不应该被标准化，力量训练的内容没有

一个统一的规定，教练在训练中也需要根据不同的运动员
的弱点去制定训练计划，保证运动员能够有针对性地进行
训练。个性化训练内容能够保证训练效果，同时也能够更
好地激发出运动员的潜力，帮助运动员找出问题的原因，
让运动员在短时间内提升自己的短板，改掉原有的错误，
使个性化训练内容能够发挥出力量训练的最大优势。 

4  结语 

摔跤运动对运动员的力量实力有着高要求，如何使用
好力量训练，在摔跤训练中帮助运动员更好地提升自己的
摔跤综合实力和身体素质就成了关键。在进行力量训练
时，需要抓住力量训练的原则、力量训练的方法去制定不
同的训练内容，保证每位运动员都能够在力量训练中有所
收获，能够享受力量训练带来的好处。 
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