
在青少年举重运动当中，力量训练是有效提高青少年

举重运动员成绩、有效促进青少年举重运动员制胜的关键。

而快速力量训练是力量训练的重要方式，在促进青少年举

重运动员举重成绩的提升中，发挥着重要作用。在青少年

举重运动训练当中教练员要高度重视快速力量训练，要根

据青少年举重运动员年龄特征以及身心发展特点，科学、

高效、合理地对青少年进行训练，要采用多样化、科学化

的方式，对青少年举重运动员开展快速力量训练，以有效

促进青少年举重运动训练的效果，为青少年运动员举重效

果的切实提高，奠定坚实有力的基本运动基础。

1 快速力量训练的相关研究概述

快速力量训练是力量训练中的重要组成部分，作用是

调动运动员神经性以及肌肉系统运动潜能，让运动员可以

在最短时间内表现出最大力量，所以快速力量训练被人们

称为速度性力量训练。屈瑾，李文静，孙焱等（2023）通

过对膝骨性关节炎女性快速力量训练前后的肌肉 MRI 定量

进行研究，发现经过进行快速力量训练后，膝骨性关节炎

女性肌肉结构、功能及KOA症状都有了改变[1]。刘彦豪（2023）

通过对快速伸缩复合训练对女子划艇运动员快速力量的影

响进行研究，研究认为：在划艇运动员的力量训练的组成

当中，快速力量训练是力量训练当中的重要组成部分，尤

其是在划艇运动员的起航阶段和划艇运动员最后的冲刺阶

段，都可以得到充分体现 [2]；谈安然（2022）通过对快速

力量训练对越野滑雪运动员速度素质影响的进行实验性研

究，认为通过对越野滑雪运动员进行上肢快速力量训练，

不仅可以提升越野滑雪运动员上肢快速发力的效果，还可

以提高越野滑雪运动员上肢的输出功率，从而加快越野滑

雪运动员上肢撑划的动作速度 [3]。罗忠证（2020）通过对

10～12岁业余跆拳道运动员快速力量训练进行研究，认为：

快速力量训练是可以促进跆拳道运动员在比赛中表现良好

的竞技状态，有效发挥出超强的跆拳道技战术水平，以及

能掌握好跆拳道比赛主导地位的基本保障 [4]。虽然在不同

的运动项目当中，不同学者对于快速力量认定会有所不同，

但是大家对于快速力量训练的方式以及效果是比较认可的，

足以证实快速力量训练在运动训练当中的重要性。

2 快速力量训练在青少年举重训练中应用的
意义

力量是青少年举重运动员进行举重运动训练的基础，

尤其是快速力量训练不但有助于青少年举重运动员举重运

动技术的掌握，而且有助于青少年举重运动员运动速度以

及灵敏性和爆发力等方面的提高，可以说快速力量训练是

能让青少年举重运动员在比赛当中获得优秀成绩的关键要
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素 [5]，也是青少年举重运动员力量训练的重中之重。每个

青少年力量与速度都是天生就有，但必须通过后天不断地

努力进行训练，并结合科学的、合理的快速力量训练方法

才能不断增长。青少年时期举重运动员正处于身体快速成

长的最佳时期 [6]，在这个时期根据青少年举重运动身体成

长发育的规律以及生理特点等，来进行快速运动训练，可

以有效提升青少年举重运动力量训练的效果，提高其专项

成绩。

3 青少年举重运动员的快速力量训练实施方法

3.1 注重专项垂直力量的训练

在对青少年举重运动员进行专项垂直力量性训练当中，

要以青少年举重运动员下肢支撑为着力点，进行垂直力量

性训练 [7]，青少年举重运动员的掌趾和踝关节的力度以及

两臂的垂直伸举动作，是提升青少年举重运动员举重技术

的重要点，教练员要高度重视科学开展训练，才能有效提

升青少年举重运动员的力量爆发速度。可以采取的方式有：

六角杠跳、弹力带离心释放弓箭步跳、弹力带助力跳、卧推、

负重引体、双哑铃登台提膝等。

3.2 注重定点发力的训练

在举重过程当中，抓举速度主要是依靠青少年举重运

动员在发力的瞬间能否促进肌肉动源能力的提高。而青少

年举重运动员肌肉动源能力的提高，主要取决于青少年举

重运动员的下肢肌肉以及腰部、腹背部，还有青少年举重

运动员的手指、手腕的力量以及用力高度的协调性等 [8]，

这些就是青少年举重运动员在举重运动中，以下肢着力点

为轴的身体伸展向上屈伸的爆发力以及制动力。所以在青

少年举重运动训练当中，教练员要注重提高运动员下肢的

力量以及对抗肌和相应肌群的肌肉动源能力训练，要以培

养青少年举重运动员下肢为轴的快速伸展抓、推举力量为

核心目标，不断地去促进青少年举重运动员工作肌群间的

高度协调能力，并以爆发能力提升为目标，不断提升青少

年举重运动员的举重专项能力。

3.3 注重掌趾和踝关节退让训练

在实际举重训练中，青少年举重运动员需要通过迅速

收腿，使身体下降到最佳位置，并将脚掌稳定地着地。只

有这样，青少年举重运动员才能在极短的时间内将重量抓

起，完成动作。因此，注重掌趾和踝关节的退让训练对青

少年举重运动员来说是非常重要的。通过训练可以提升青

少年举重运动员脚掌稳定性和灵活性，增加运动时的掌握

力，从而在抓举动作中取得更好的表现。在训练过程中，

需要通过使用专门设计的平衡板或者稳定球来加强运动员

掌趾和踝关节的退让能力，以增强脚掌的肌肉控制力。此

外还可以进行一些特殊的踝关节灵活性训练，如踮脚尖、

踩单脚板等，以提高踝关节的活动范围和灵活性。

3.4 注重上肢推举力量训练

举重运动中，上肢推举力量是完成抬举动作的基础，

直接影响举重运动员的抬举能力和技术水平。只有拥有强

大的上肢推举力量，青少年举重运动员才能在比赛中更好

地控制举重杆，提高技术动作的稳定性，从而使成绩得到

提升。上肢推举力量的训练还可以增强青少年举重运动员

的肌肉协调性和稳定性，使肌肉群之间的配合更加默契，

从而更好地完成举重动作。总的来说，上肢推举力量的训

练对于青少年举重运动员的举重成绩提升至关重要。因此，

青少年举重运动员应该将上肢推举力量训练作为训练计划

的重要组成部分，并加以重视。在青少年举重运动员的训

练计划中，适合上肢推举力量训练的方式有：哑铃推举、

卧推、肩推等。这些项目通过刺激肩部、胸部和上臂等肌

肉群的发展，有效提高青少年举重运动员的上肢推举力量。

3.5 注重躯干承受力训练

举重运动是一项竞技性比较强的运动项目，对于运动

员的力量以及技术要求很高。在青少年举重运动当中，青

少年举重运动员的身体躯干是承受负荷的核心，因此在训

练中，教练员要注重对青少年举重队员进行身体躯干核心

力量训练。通过快速力量训练，来让青少年举重运动员的

身体躯能与下肢传导以及上肢力量有机进行协调 [10]，才能

让青少年完成举重的最终动作。可以通过对青少年举重运

动员进行腰腹肌、腹内斜与腹外斜方肌肌肉力量训练，来

提升青少年举重运动员的身体躯干承受力。

3.6 注重爆发力量训练

举重运动项目的比赛时间很短，因此除了要求运动员

的爆发力要强之外，还要求其在短时间内就能够爆发强大

力量。所以说举重运动本身就是以爆发力为主的运动项目，

注重爆发力训练是对青少年举重运动员进行训练的关键。

通过科学的爆发力训练，可以让青少年举重运动员肌肉力

量加强，从而让产生巨大的爆发力。在对青少年举重运动

员进行快速力量当中，教练员要高度注重对爆发力的训练。

为了能提升青少年举重运动员的运动爆发力，可以实施

40 ～ 50RPM 的速度性肌耐力训练，如可以以每周 3 天，每

天 12 项，每项 6 ～ 12 次为标准，先选好一定重量的杠铃
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让运动员举 6 次，再设法以要让青少年举重运动员以最快

速度进行，当运动员次数可以从 6 次进步到 12 次时，要重

新调整对青少年举重运动员进行训练的量，增加杠铃的重

量，再从6次开始让运动员进行训练，通过依次不断地增长，

来逐步提升青少年举重运动员运动爆发力。

3.7 注重神经系统的培养

为了促进青少年举重运动员支配肌肉神经中枢机能能

力的调整和改善，教练员需要采取一系列措施。除了基础

的力量训练和技术练习外，还应该强化刺激运动员大脑皮

层的训练活动，以提高青少年举重运动员的神经反应速度

和协调能力。为了实现这一目标，教练员可以通过创意小

游戏和激励方式来激发运动员参与举重训练的兴趣。例如，

可以设计一些与举重相关的任务和挑战，如比赛中要求青

少年举重运动员在规定时间内完成特定的举重动作，或通

过设立目标和奖励机制来激励青少年举重运动员积极参与。

这样不仅可以增加训练的趣味性和挑战性，还能提高青少

年举重运动员的集中力和注意力，使青少年举重运动员在

训练中更加专注和投入。此外，教练员还可以利用技术手

段来辅助神经系统的培养。例如，借助虚拟现实技术，可

以创造出仿真的举重场景，让运动员在虚拟环境中进行训

练，以增加其运动感知和反应能力。同时，使用生物反馈

设备也可以帮助教练员更好地了解青少年举重运动员的神

经反应情况，及时调整训练计划并给予个性化指导。

4 结语

对青少年举重训练来说，力量训练是最根本的基础性

训练，而快速力量训练是力量训练当中的重要组成部分，

在对青少年举重运动员进行训练时教练员要高度地注重快

速力量的训练。在对动员进行快速力量训练时，要根据青

少年举重运动员成长发育的规律以及身心特点来进行训练，

要制定出科学有效的快速力量训练计划，切实提高运动员

举重训练的效果，让青少年举重运动员能取得更高的竞技

运动成绩。
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