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内容概要

　　《训练的科学方法》采取讲座的形式，根据各方面训练专家的实践体会和理论研究成果，比较自
由地对训练的科学方法进行探讨，力求形成以训练科学方法研究、训练科学原理研究为特色的理论研
究氛围。
这种努力，是与加快转变中国人民解放军的战斗力生成模式相适应的，也将对转变国民教育训练的方
法手段起到一定的促进作用。
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章节摘录

　　许多人都对一种现象感到十分奇怪，就是经常会看到肌肉发达的健美运动员，用很小的哑铃进行
训练。
实际上，健美运动员使用小哑铃训练，是为了准确地刺激某一块肌肉，或某一块肌肉的某一部分，使
其发达起来，有一种肌肉塑型的作用。
如果用很大的哑铃或杠铃训练，其他肌肉也会被调动起来，想达到某一部分肌肉的塑形效果就很难了
。
因此，刺激训练的基本方法就是身体的哪一部分肌肉力量比较薄弱，哪一部分的协调性比较差，就采
取反复刺激的方法训练哪一部分。
比如，上肢力量比较薄弱，就可以采取俯卧撑、推举杠铃、做双杠杠端臂屈伸、做单杠引体向上等方
法，对上肢的肌肉进行反复刺激，提高上肢的力量。
也可以在教练指导下，通过哑铃训练达到相同的训练目的。
根据人的年龄、性别和身体强弱等，一般一次运动可做3～5组上肢力量性练习，每组做多少次根据训
练对象不同的身体素质而定。
需要注意的有三点：一是训练中要将动作做到位，伸要伸直，屈要屈尽，防止肌肉拉伸的自由度和韧
性出现问题。
二是注意刺激训练的协调实施，单一训练上肢或者下肢，时间长了都会出现身体的不协调现象，需要
进行比较均衡的刺激性训练，达到综合提高的目的。
三是注意运动量要适中，以受训者能够承受为宜，具体标准是不出现肌肉拉伤现象，不影响运动后的
正常行动和生活。
因此，作为初学者或较少运动的人，体能训练最好在体育教练或有经验的运动员指导下进行。
　　⋯⋯
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