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【摘 要】业余足球代表队的训练计划中
,

制定相应的恢复措施是训练计划内容的一个重要部分
,

关系到

训练计划的成败和训练质量的高低
。

本文着重探讨年训练计划
、

周训练计划
、

课训练计划中的恢复问题
。
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长期以来
,

训练的恢复问题一直是广大教练员

和科研工作者们普遍重视的科研课题
。

它和训练计

划的制定
、

运动训练后的营养恢复
、

相关药物的调

理和补养的科学性和实效性有相当大的关系
。

作为

业余代表队的工作者们
,

受各种客观因素的限制
,

安排训练计划时应考虑的恢复问题显得尤为重要
。

而业余教练们常常忽视的可能是制定训练时的恢

复
、

训练后的恢复措施以及对运动员的心理调节
。

实践证明只要正确有效的恢复措施
,

才能有效的保

证训练的科学性和实效性
。

因此作为业余代表队训

练的教练员从理论上 了解训练疲劳产生 的原因
,

在

实践中掌握疲劳的诊断方法及有效的恢复手段
,

对

科学训练无疑具有十分重要的意义
。

本文试述业

余足球队训练中应考虑 的训练问题来与广大同仁

们共同探讨研究
,

以提高业余足球代表队训练的质

量
。

足球运动员的训练疲劳

足球运动员在训练的过程中的恢复是伴随消

耗的过程开始的
,

它伴随着运动训练始终
。

当消耗

和恢复较为平衡时
,

训练结束后人体就不会感到劳

累
,

当两者的平衡打破后
,

也就是恢复跟不上消耗

的需要时
,

人体就会出现一系列的反应
,

如机能水

平下降
、

运动能力下降等
,

这种反应就是运动员的

训练疲劳
。

如果疲劳未及时消除又继续大强度训

练
,

就会发展成过度训练
。

这不仅对提高运动成绩

不利
,

还可能造成各种运动损伤
,

以至损害运动员

的身心健康
。

1
.

1 训练疲劳的判断方法

主观观察法
:
运动员出现训练疲劳后

,

相关系统

器官的机能水平下降
,

特别是运动能力下降
。

如足

球运动员的跑动出现步伐减慢
,

耐力下降
,

运动员自

我感觉身体发沉
,

全身无力
,

跑不动
,

技术动作僵硬
,

怕训练
,

注意力难以集中等 ; 传接球的动作频率降

低
、

准确性差
、

技术变形 ; 传球时不能抓住出现的传

球最佳时机
、

犹豫
、

突然性差
、

不能准确地观察和判

断攻守情况
,

及时准确的把球传给同伴 ;接球时易出

现接球不稳和漏接现象 ; 突破时犹豫不决
,

怕突破和

突破不力 ;足球运动员 出现力量水平下降 ;队员的注

意力
、

时间感
、

空间感
、

位置感等能力明显下降等等

反常现象
。

教练员除了观察运动员训练表现外
,

还

可借助疲劳自觉症状对运动员进一步了解
,

以确定

运动员的疲劳程度
,

参考其中各指标
,

总数占的越

多
,

疲劳程度也越深
。

客观观察法
: 可采用血压体位反射

、

呼吸肌耐力

测定
、

皮肤空间阑
、

唾液 P H 值的变化等来判定运动

员的疲劳程度
。

在具备条件的情况下
,

应对运动员

有计划地测试
,

是了解训练疲劳程度
、

调整训练计划

的重要参考
。

1
.

2 运动疲劳 自觉症状 (依 《体育测定法 )))
A

.

身体症状
:
头沉

、

头痛
、

全身疲倦
、

身体某部

位无力
、

疼或抽筋
、

肩发酸
、

呼吸困难
、

气短
、

腿无力
、

对事情不积极
、

没唾液
、

口发粘
、

口发干
、

打哈欠
、

出

冷汗
。

B
.

精神症状
:
脑子不清醒

、

头晕
、

眼花
、

思想不

集中
、

厌于思考问题
、

不爱动
、

针扎的痛
、

困倦
、

精神

涣散
、

对事情不积极
、

很多事情想不起来
,

一时想不
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起事情来
、

做事多出错误
、

对事情放心不下
、

事事操

心
。

C
.

神经感觉症状
:眼睛疲劳

、

眼冒金星
、

眼无

神眼
。

发涩
、

眼发干
、

动作不灵活
,

动作出错误
、

脚发

软
、

脚步不稳
、

味觉改变
、

嗅觉厌腻
、

眩晕
、

眼皮和其

他肌肉跳动
、

听觉迟钝
、

耳鸣
、

手脚发颤
、

不能安静

下来
。

2 训练计划安排应考虑到的恢复问题

2
.

1 全年训练计划安排应考虑的恢复问题

单周期把全年分为准备时期
、

竟赛时期和过渡

时期
,

双周期把全年分为两个准备时期
、

两个竞赛

时期和一个过渡时期
,

学校代表队可以把学校文化

课考试阶段作为自然过渡期
。

过渡时期就是把运动

员一年训练和比赛所积累的身心疲劳
,

通过积极性

的休息来保持已有的训练水平
,

总结训练工作
,

制

订下一年度的训练计划
,

为下一年的准备期的训练

作好准备
。

运动员的训练水平不同
,

身心疲劳程度

也不同
,

过渡期的时间长短也不同
。

在此期间的训

练负荷量明显低于训练时期
,

有氧训练的比重则明

显上升
。

此时
,

主要以早锻炼中的有氧耐力训练为

主
,

如慢跑
、

变换环境跑及各种积极性的放松练习
。

需要注意的是
,

运动员通过一年紧张的训练和比

赛
,

到过渡期一般都较疲劳
,

各器官系统的机能都

处在一个低潮阶段
,

运动员的身体抵抗能力较差
,

易生病
。

此时教练员应及时提醒运动员要注意休息

和饮食卫生
。

必要时可配 以中药进行调整和补养
,

也可 口服维生素 C 以提高抵抗力
,

以加快身体的恢

复
。

2
.

2 短期集训和周训练计划应考虑的恢复问题

2
.

2
.

1 短期集训训练计划应考虑的恢复问题

短期集训一般指大赛前的短期强化周期
。

其特

点是时间短
,

任务紧
。

其难点是要在较短时间内 (依

比赛水平一般安排 6 一 8周 )
,

使运动员的专项水平

达到较高水平
,

又不能使运动员在赛前过度疲劳
。

训练计划的安排基于上述原则可安排三个阶段
,

第

一阶段为加量阶段
,

这一阶段的任务是提高运动员

的训练水平
,

其负荷量和负荷强度要密切联系运动

员的实际水平
。

使其既能保持与训练状况的连续

性
,

又能结合实际保证集训阶段的训练安排
,

从而

提高运动员的训练水平
。

这一阶段负荷量可以提高

到运动员最大负荷量的 80 % 一
90 %

,

而对于那些未

经系统下训练的队员
,

由于机体无论从生理上还是

心理上都缺乏承受较大的连续负荷的能力
,

特别是

在连续的大强度训练或连续的比赛中难以保持心理

的稳定性
。

为此
,

他们适宜以中等强度的运动负荷

为主
,

并保证其得到必要的恢复的条件下
,

才可以安

排带有强化性质的运动负荷
。

另外
,

对于那些间断

训练和伤病恢复后训练的队员
,

这一阶段应以适应

性和诱导性的练习为主
。

使其机能
,

首先是运动器

官尽快适应一定强度的刺激
,

唤醒运动员机体中的

潜能和高度协调能力
,

这样可较好的避免运动损伤

和过度疲劳的产生
,

使其顺利的参加训练和 比赛
。

第二阶段为赛前强化阶段
。

这一阶段的主要任务是

提高运动员的专项训练水平
,

其特点是专项和技术

训练的比重较大
,

负荷量和强度的安排是负荷量逐

渐降低
,

强度逐渐加大到运动员的最大强度
。

在技

术训练方面
,

应抓好主要技术环节的完善和熟练
。

一般不要轻易改变原有的动力定型
,

只有在短期内

能加以改进的技术动作才可以安排进行
。

否则易造

成运动员动作不稳定
,

进而对其的心理造成负担影

响训练效果和产生训练疲劳的
。

可根据各队员的特

点选择
、

掌握和熟练一些简易有效的战术组合
,

也是

取得成功的重要因素之一
。

另外
,

由于业余运动员

适应比赛的心理素质较差
,

这一阶段应适当安排相

应的对手来模拟比赛
,

使其适应 比赛的节奏
,

克服大

赛中易形成的焦虑情绪
。

比赛第三阶段为赛前调整

阶段
,

这一阶段的主要任务是恢复运动员的身体状

况
,

使其形成较好的竞技状态
。

这一阶段时间的长

短依前两个阶段的训练情况而定
,

一般为 7 一 10 天
,

负荷量和负荷强度在该阶段都较低
,

这一阶段运动

员不做大强度的专项练习
,

应多以较易完成的轻松

训练为主
,

也可 以做一些轻松的完整技术配合练

习
。

赛前调整阶段是一个非常重要的阶段
,

运动员

调整恢复的好坏直接关系到训练水平的发挥和比赛

的成败
。

由于运动员面临比赛时
,

心理承受的压力

较大
,

他们经过训练渴望在比赛中提高成绩
,

取得好

名次
,

同日拖担心在比赛中失败
。

在这种焦虑心理

的影响下
,

运动员可出现食欲不振
、

失眠
、

健忘等症

状
。

因此
,

要调整运动员的心理和生理状态
,

使其以

良好的竟技状态和稳定的心理状态进人比赛阶段
。

2
.

2
.

2 周训练计划应考虑的恢复问题

周训练计划 的安排对运动员训练效果和恢复
,

有着至关重要的影响
,

周训练计划的安排依所属的

时期和阶段不同也不同
。

首先训练次数不同
,

一般
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准备时期次数最多 ( 8 一 10 次 )
,

训练提高阶段次之

( 6 一 8 次 )
,

恢复阶段最少 ( 4 一 5 次 )
。

其次
,

训练节

奏安排不同
,

由于不同的训练内容它的恢复时间上

也有差异
,

速度类短于耐力类
,

大强度的力量训练

和大强度的对抗练习恢复时间最长 (一般为 48
一

72

小时 )
,

因而训练计划的安排首先应考虑到训练内

容的恢复时间
,

即上一次训练内容对第二次训练有

何影响
,

运动员能否恢复等
。

一般一次较大量和强
.

度和训练后要安排一两天的中小运动量训练或转

项训练
,

经使运动员有较长的时间恢复
。

足球运动

员周训练计划的制定应符合其特点来安排训练课
.

根据足球运动的规律和训练特点来安排训练课
.

根

据足球的运动规律和训练特点
,

需要运动员在训练

中以大强度
、

间歇而多变化的方法进行练习
。

周训

练负荷量的搭配必须取决于训练任务
、

训练内容
、

训练方法与手段的特点因素
,

甚至要考虑利用超量

恢复规律
,

使比赛和战术等重要训练内容能在竞技

状态最好时进行
,

以提高训练效果
。

我们可根据自

己球队的实际情况科学设计周负荷中的量与强度

的搭配
。

如第一种为同升同降
。 “

同升
”

即量和强度

同时增加
,

常用于大负荷训练
。 “

同降
”

即强度和量

同时下降
,

总负荷下降为小负荷
,

常用于安排休整

性或过渡性训练
。

第二种为一升 (降 )
,

一稳定
,

即指
“

加强
” , “

稳定强度
” ,

总体为中大负荷
,

常用于准备

期第一阶段
,

巩固身体训练和技战术训练
。 “

减量
” 、

“

稳定强度
” ,

总体为中小负荷
,

常用于赛前训练和

技战术训练
,

或
“

减强度
” , “

稳定量
” ,

总体为中小负

荷
,

常用于比赛过渡阶段
,

休整期
,

改进技术
、

战术

训练
。

第三种为相对稳定
,

即量和强度在一定时期

保持一定的负荷水平上稳定不变
,

总体为中等负

荷
,

常用于巩固体力
,

学习或巩固技术等
。

另外
,

可

将技术训练的不同内容交替安排
,

使运动员在心理

上和生理上都能在持续不断的紧张训练中得到必

要的调节和恢复
。

总之
,

在训练实践中
,

无论短训
,

还是周计划安

排
,

其运动负荷量和强度的增减是呈波浪起伏式

的
,

即给运动员足够的刺激后
,

要安排足够的恢复

时间
,

在这种刺激— 适应 (恢复 )— 再刺激—
再适应 (再恢复 ) 的过程中运动员的训练水平和运

动成绩不断提高
。

相反
,

如果刺激过大
,

运动员难以

适应和恢复
,

久而久之
,

则会出现过度训练
。

如果刺

激过小
,

恢复时间过长
,

则训练水平难以提高
,

为

此
,

在训练中
,

教练员要根据运动员的训练反应和

训练后的医务监督情况
,

及时调整训练安排
,

使训练

处于 良性的循环之中
。

2
.

3 训练课计划安排应考虑的恢复问题

2
.

3
.

1 训练课的训练内容应考虑的恢复问题

训练课的训练内容的安排是运动员提高运动水

平的根本
,

其内容的搭配
,

手段的安排
,

实施方法对

训练效果有很大的影响
。

课的基本部分的训练内容

不宜过多
,

一般每项训练内容练习 30 分钟为宜
。

并

且应注意训练内容安排的顺序
,

研究表明运动员准

备活动结束时
,

中枢神经系统兴奋性最适宜
,

在这时

进行速度训练
,

肌肉收缩强度大
,

对兴奋和抑制过程

的强度和灵活性要求较高
,

所以训练效果最好
。

同

样这时也适宜安排技术训练和战术训练
。

而把耐力

练习安排在课的后半部分进行的好处在于经过速度

和力量练习
,

呼吸
、

血液循环
、

物质代谢等机能得到

充分提高
,

有利于完成耐力练习
。

同时
,

在进行耐力

练习时
,

肌肉收缩的强度较小
,

有机体虽然经过前面

的练习
,

可能产生一定程度的疲劳
,

然而对保持较小

的收缩强度仍然有可能
。

从生物化学观点来看
,

首

先进行速度性练习
,

技战术练习
,

无氧代谢产物乳酸

和肌酸
、

二磷酸腺昔等在练习后的堆积有利于提高

有氧代谢过程
,

这就有利于进行耐力练习
。

从而利

于运动员产生明显的超量恢复
。

另外
,

训练课主要

内容和辅助内容的搭配和安排的先后顺序是影响训

练效果和运动员恢复的重要因素之一
。

一般来讲良

性搭配有
:
耐力性练习同力量耐力性的练习相搭配 ;

速度性的练习中
,

发展跑速同发展快速力量
,

爆发力

及有助于完善动作协调性的练习相搭配 ; 不良搭配

的有
:
发展速度性的练习同耐力性的练习

,

力量耐力

性的练习和极限用力量性的练习相搭配
。

2
.

3
.

2 负荷量和强度控制时应考虑的恢复问题

负荷量和负荷强度的安排也直接关系到训练课

的训练质量和恢复效果
。

如何调控应根据队员的训

练水平时间和恢复间隙时间的控制
,

应采取以下原

则来执行
:
一

、

练习的时间取决于练习的量和强度的

大小 ; 二
、

练习间的恢复时间则由练习的目的来决

定
。

如果是以极限力量为主的练习
,

一般是练习时

间短
,

间隙时间长
。

以速度耐力为目的的练习
,

则间

隙不能过长
,

也就是在运动员的血乳酸值尚未恢复

到原有水平就进行下一组练习
,

这样才能有效地提

高他们耐血乳酸的能力
。

技术训练和专项训练时
,

间隙时间都较长
,

以确保运动员有良好的体力进行

练习
。

业余训练时最易忽略的问题是组间的恢复措
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施的制定
。

由于在每组练习后产生不同程度的疲

劳
,

在组间间隙中应尽可能让运动员达到最优的恢

复效果
,

这时可让其进行轻微活动
,

如慢跑
、

做一些

牵拉性练习
。

由此经过一系列的放松手段
,

运动员

的血液循环较快
,

输送到肌肉中的氧较安静时多
,

肌

肉中代谢水平也较高一些
,

有利于乳酸消除
。

从而

更利于下一组训练内容达到预期效果
。

另外
,

课结束时的整理活动
,

是一个不容忽视的

问题
。

在实践训练和比赛后许多业余教练忽视或不

做整理活动
,

而实践证明在一堂训练课和比赛结束

部分实际上已是负荷后恢复过程的开始
。

在体内积

存的乳酸
,

运动时的氧债
,

如果做了轻度运动后
,

乳酸

的排除速度要比保持安静时约快两倍
,

吸氧量在运

动后的 10 分钟
,

血压约需 20 分钟左右恢复到正常水

平
。

因此可以认为在训练课后和比赛后完成 巧 分钟

的轻松活动是适宜的
,

例如
:
弹跳练习

、

力量练习之后

可采取按摩
、

柔韧性的练习 ; 速度类的练习后可采用

慢跑
、

各种伸展性和协调性的练习
。

可见训练课结束

部分的内容安排对运动员及时恢复产生的疲劳是十

分有意的
。

教练员应保证运动训练从准备活动—
训练一一习11练后的整理放松这一过程的完整性

。

综上所述
,

作为一名业余教练在制订训练计划

时应充分考虑科学的恢复措施
,

应据实际情况对训

练中出现的疲劳问题选择正确的处理办法
,

从而提

高训练的质量
。

3 结论与建议

3
.

1 重视训练计划中的恢复问题
,

强调对运动

训练过程的控制
。

3
.

2 制定相应的恢复措施和手段
,

合理安排年

训练计划中的过渡期
,

对周训练计划的课与课之间

的恢复时间
,

课训练计划的中的量和强度
、

练习时

间
、

练习间隙的控制的科学性
。

3
.

3 训练过程中应依据队员的实际情况
,

科学

的搭配训练内容
,

丰富训练手段
,

灵活实施训练计

划
,

确保不影响队员的学习和工作
。

3
.

4 应及时准确的诊断运动员的疲劳程度
,

及

时调整训练计划
,

做好相应的恢复措施
。

特别是注意

每次课的结束部分的整理活动
。

3
.

5 应注意运动员的心理疲劳的调节和恢复
。
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