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跄拳道的一般体能训练和专项体能训练
罗 强 龙佩林

吉首大学 体育科学学院
,

湖南 吉首

【摘 要 】研究贻拳道的 体能训练队贻 拳道运动 员的 训练有着重要意义
。

运用 文献综述法
、

调查分析法等对贻拳道一般体 能训 练和贻拳道

专项体 能训练相结 合进行研 究
。

研究表 明 贻拳道 的一般体能训练 包括 力 量
、

速度
、

耐力 这三 个方 面 贻拳道的 专项 体能训 练必 须 与贻拳道的

专项技 术相 结合
,

专项 体能 包括 专项 力 量 快速 力量和 最大 力量
,

专项速 度 动作速度和反应速度
,

专项 耐 力指 的是每场 比 赛的 后半程 中所

需要 的耐力
。

在贻拳道的 训练 中将一般体 能训练和 专项 体 能训练相结 合过后
,

能够较好 的应对 比赛 中出现的 后半程体能 不 支的 情况
。

【关键词 」贻拳道 一般体能 专项体 能 运动 成绩

前言

体能是指运动员身体的运动能力
,

是竞技能力 的重要 组成 部分
,

是运动员为提高技战术水平和 创造优异成绩所 必需的各种身体运 动

能力的综合
。

这些能力包括身体形态
、

身体机能
、

运动素质
,

其中运动

素质是体能的最重要决定因素
,

身体形态
、

身体机 能是形成 良好运 动

素质的基础
。

为了让胎拳道训练的方法更加科学合理
,

我们 将根 据胎 拳道运动

的特点
、

运动员的水平和不同时期
、

不同阶段 训练 的任务
,

适 当安排 一

般训练和专项训练的 比重
。

通过对胎拳道 的一般体能训练和专项体 能

训练相结合的方法进行研究
,

希望能够为广大教练员和运动 员提供 训

练的参考和借鉴
。

一般体能训练的内容

一般体能训练时指根据专项运动的需要
,

选用 多种 多样 的身体 练

习以及方法和手段进行训练
。
一般体能训练 的目的是增进运动员的健

康
,

提高各个器官系统的机能
,

全面发展 身体 素质和改善体 型
,

以及运

动员掌握运动的基本知识和技术
,

为进行专项训练
、

提高专项 运动成

绩打好基础
。

一般耐力训练

目的 一般耐力训练主要是为了胎 拳道运动员能够在 比赛 中有 良

好的体能作为技战术的支撑
,

这里的耐力主要是发展运动员 的心肺 功

育琶
。

方 法 长跑要求 为 米跑 道
,

女子每 次 巧 圈
,

男子每次 圈
,

平均速度为每 圈不得超过 分 秒
。

一般力量训练

目的 这里的力量主要是运 动员肌肉收缩 的力量
,

主要包 括下肢

力量
、

腰腹力量和上肢力量这个三个大肌 肉群 的力量
。

方 法 最大力量负重深蹲杠铃
,

杠铃 重量为最大力量 的 每组

重复 次
。

提高小腿三头肌和股 四头肌 的收缩力量
,

重 复的次数和 组

数与重量有关
,

负重量大
,

强度大
,

重复次数少
,

反之则大
,

一 般以重复

到 次 为好
。

速度练 习

目的 为了运动员的身体灵敏性 得到提高
。

方 法 反应 速度 主要 可 以通 过反 口令 练习
,

信 号指示 等进行 训

练
。

如在要求运动员快 速冲刺跑 的时候发出信号让其向相反的方向跑

的方法
。

柔韧训练

坐位体前 曲
,

主要是拉伸大腿后 的韧带群
。

坐姿两腿分开大于

度
,

往尽量贴地
,

主要是拉伸大腿内侧的韧带
。 “

一 字
”

拉伸
,

主要 是髓

关节的灵活性及腿部柔韧的综合 练习
。

场比赛的后程出现体能 不支的情况这个 时候我们应该怎样 进行训练

呢

方法 针 对每一局 比赛 的后半程出现体 能不支的情况采用将训练

的模拟比赛时间提高 为 分钟
,

中场休息时间不变
。

力量 训练

定义 按 不同项 目的不 同要求
,

可将力量分为最大 力量
、

力量耐力

和速度力量 三种
。

胎拳道运动属于速度力量类项目
。

专项分析 胎拳道属于搏击类项 目
,

要求每次出腿
、

出拳都必须要

有打击的效 果
,

怎 么来判定打击的效果 第一 打击 的精准度 第二 打

击的力量
。

这个打击 的力量主要是 出腿和出拳
。

速度 练习

反应速度 主要可 以用重复反应法 即利用突然和反 复发出的信

号
,

令运动员快速做 出应 答反应
,

以提高 反应 能力
。

可根 据瞬间信号

听觉或视觉
,

或通过改变运动方向进行重 复应答反应
。

反应击靶的练

习
,

两人 配合 练习
,

一个人手持两只脚靶放于身后
,

另一 个人做实战式

准备
。

手持脚靶的人给靶另外一个人踢
,

要求靶到腿到
。

每 次踢 腿
,

一 次 组
,

组 间休息不能超过一 分钟
。

动作速度 单腿提膝练 习
,

一分钟不得少于 次
,

一 共完成 组
。

双飞踢 沙袋 每分钟不得少于 次
,

一 共完成 组
,

或者是左右转

身连续踢靶练 习
,

这是采 用的间歇训练 法
,

可以使运动员 的快速出腿

能力得到提高
。

专项体能训练的内容

专 项体 能训练时指采用专 项运动以及专项相 似运动技术 的内容

和 手段进行训练
。

专项训练的 目的是提高专项运动所需 的身体机 能
,

发展专项体能
,

掌握专项运动理论
、

技术和 战术
,

以保证 专项 运动成绩

不断提高
。

耐力 训练

在 激烈的胎拳道 比赛中每一 场 比赛 分为 个小局
,

每 小局 分

钟
,

局间休息 时间三十秒
。

很多运动员就会在每一 小局 的后 半程和一

一般体能训练和专项体能训练相结合

一 般体 能训 练与专项体能训练相结合的依据

身体 练习的局 限性

身体是一个 有机 的统一 的整体
,

各个器官是相互 紧密联系的
,

通

过训练身体的各个器官 可以产生适应性 变化
。

鉴于运动成 绩产生的
“

木桶效应
” ,

运动员创 造优 异成绩有赖 于机 体机能 的全 面改善和提

高
,

任何 一种 专项体能训练对运动员器官系统机能的影响都在不同程

度上有一 定的局 限性
,

进行 一般训练时采用多种多样 的训练 内容和手

段
,

可以弥补 专项训练 的不足
,

为运动员创造优异成绩打 下基础

运动技能 的转移

运动技 能的转移反映了专项的特点
,

并且有重点
。

对速度力量性

项 目运动员发展速度力量素质的一 般训练
,

应较多的选用动作快
、

负

荷中等
、

重复次数少 的练 习
,

如胎拳道运动就应该以出腿的动作速度
,

反应速度
,

出腿 力量作 为训练的依据
。

在专项训练中就必须 以出腿
、

出

拳
、

快 速转身
、

快 速移动等专项动作作为我们训练的依 据
。

一 般训练和 专项训练应贯穿整个训练过程

在全年和多 年的训练过程中都应有一 般训练和 专项训练的安排
,

哪怕是已经达到高水平成绩的运动员也不例外
。

但 是两者 的比重要根

据不同的运动员和不 同的时期作出适 当的调整
。

在体能 主导类项 目

中
,

距离 比赛时 间较长 的时候应采用 一 般体 能训练为主
,

专项体能和

专项技术为辅的训练方法 在临近比赛时间的时候应采用专项体能和

专项技术为主
,

一般体能 为辅的训练方法
。

使运动员更好的调整 比赛

状态
。

结论

在运用间歇训练 法
、

完整训练法
、

重复训练法和 比赛训练法后发

现 必须将胎拳道的专项体 能训练和专项技术相结合起来才能使胎拳

道运动员 的技战术水 平得到提高
。

但是在如何结合 下转第 页
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数控技术的进展及我国数控技术发展现状
秦亚萍

包头职业技术学院 数控技术系
,

内蒙古 包头

【摘 要 】人类发展的 过程 中第二次工 业革命起到 了 重要作 用
,

现 阶段随着电 子科技的 快速发展
,

电脑数控技 术 已 经逐 渐进入 了各行各业

以及各 个领域
,

因此在未来的 三十年 内电 子计算机数 字化控制技术会逐渐发展到生 活中的各 个角落
。
目前

,

我国 电子数控技 术发展的 领域主要

是机械领域
,

除了 少量 高科技 领域外
,

在 我国数控技 术发展势头 最好的 领域就是机械 生产加 工领域
。

【关键词 】数控技术 发展现状 技 术改进 发展前景

数 控技 术是近年来提出的 一 个计算机数字化程序 管理生产 的概

念
,

其最早的雏形源自于计算机 的问世
,

其 目的是 为了利用电脑 的高

度 计算能力以及精确计算能力来代 替人类进行大 范围大量的数据计

算
,

并且协助生产行业提升生产效 率节约人 力
。

在 近些年电子 计算机

技 术的不断发展使数字化程序的应用愈加广泛
,

并且在现代化概念 下

普及到绝大部分批量精确的生产 中去
,

其中最为出色的就是机械制 造

以及生产加工行业
。

数 控技 术的发展 是由电子计 算机 与生产技术 结合 所衍生 的一种

以电脑代替人力监督
,

以程序设定经行生产加工 的现代化高效生产技

术
。

随着电子计算机 的发展软件控制的开发研制逐渐取代 了以前的电

子监控数字化生产技术
,

根据各行各业的行业结构生产特点进行专用

普程序结构的编辑设置
,

在一 定程度上完善 了全 自动化数控生产
,

脱

离从前 的电脑辅助数控化技术
,

进入了全新的时代
。

以计算机 软件 的

专有运行模式针对各个行业特点进行特 点化数控技术应用
,

有效提 升

了行业 的生产能力
。

年
,

美国的密执安 即现在 的密歇根州 飞机制 造公 司为 了

加 工飞机叶片轮廓框架
,

设计了加 工轨迹
,

有机地应 用了数据处理技

术
,

由此产生 了早期的数控思想
。

年
,

。 公 司和
一

麻 省

理工学院 合作研制了世界上第 一 台三座标数控机床
,

它的电子元 器

件 是电子管
,

体积庞大
,

硬接线电路
,

这台数控机床 的研制具有划时代

的历史 意义
,

因为它采用了先进 的数字控制技术
,

综合 应用了 电子 计

算机
、

自动控制
、

伺服驱动
、

精密测量
、

新型机械结构 等多方面 的技 术

成 果
,

是一 种新型的机床
,

进而 开创了工业生产技 术的新纪元
。

年
,

第一 台工业用数控机床由美国 公 司生产出来
。

在此之后
,

从 年开始
,

其他一 些工业国家
,

如德 国
、

日本都 陆续开发
、

生产 及

使 用了数控机床
。

从 年至今
,

机床按 系统 的发展 经历 了

五代
,

第 一 代 年 系统以 电子管组成
,

体 积大
,

功耗大 第 二

代 年 系统 以晶体管组成
,

广泛采用印刷 电路板
,

跨入 了第 二

代 晶体管 第三代 年 系统采用小规模集成电路作为硬件
,

其特点是体积小
,

功耗低
,

可靠性进一 步提高
。

以上三代 系统
,

由

于其数控功能均由硬件实现
,

故历史 上又称其 为
“

硬 线
”

第四代

年 系统采用小型计算机取代专用计算机
,

其部分功能 由软件

实现
,

它具有价格低
,

可靠性高和 功能多等 特点 第 五代 年

系统以微处理器为核心
,

不仅价格 进一 步降低
,

体积进一 步缩小
,

使 实

现真正意义上 的机电一 体化成为可能
。

人们 习
'

度上将第四代
、

第五代

统称 为

—
软件数控

。

进入 世纪 年代以来
,

随着国际上计算机技术突飞猛进 的发

展
,

数控技术不断采用计算机
、

控制理论等领域 的最新技术
,

使 其朝 着

运行高速化
、

加工高精化
、

功能 复合化
、

控制智能化
、

体 系开放化和 交

互 网络化方向发展
,

最近 年
,

性能和功能不断发展
,

机床

向综合性 自动化方向发展
。

所以机床数控技 术
,

被 认为是现代机械 自

动化 的基础技术
。
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上接第 页 以及如何安 排训练量 的问题上 仍显得不 足
,

这需要

我们接下来继续努力
。

在胎拳道的训练中一般体能训练包括 一 般的

力量 训练
,

这里的力量指的是运动 的是绝对力量 的训练
,

主要发展 下

肢 力量
、

腰腹力量
、

上肢力量这三个大肌 肉群 的力量 一般速度 的训练

这主要是位移速度和反应速度的训练
,

主要 是为了发展运动员 的灵敏

性 一 般耐力训练主要是为了发展 运动员 的心肺功能为 了使其能够承

受更大 的运动负荷做准备
。

专项体能 的训练必须与胎拳道的专项技 术

相 接合
,

专项体能包括 专项力量 包括 快速力量和 最大 力量 快速 力

量 是指运动员 的出腿的爆发力
,

最大力量是指的出腿后 的打击效 果

专项速度训练是指的运动员的出腿速度
,

具 体指的是脚离地到击中 目

标这段 距离所用 的时间 专项耐力训练指的是运动员在 比赛的时候每

一局 比赛的后半程和每一 场 比赛的后半程 的耐力
。

实践证明 在运用 了胎拳道的一 般体能训练和 专项体 能训练相结

合的方法后
,

胎拳道运动员的技战术水平能够在 比赛 中运用自如
,

那

就证明了胎拳道的一 般体能 训练和专项体能 训练相结合 的方法是科
学的

,

切实可行 的
。
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