
好方法
。

我国已有一些运动员
、

一些运动项 目在尝试把气

功作为提高成绩
、

控制不良情绪的心理训练方法了
。

如心理成分在训练
、

比赛中占很大比重的射箭
、

射击

乒乓球
、

跳水
、

体操等项 目
,

并取得了良好效果
。

五
、

从某种意义上说
,

气功兼容并蓄了当代大多

数情绪控制法
。

除了模拟训练等一些方法外
,

气功包

容了许多情绪控制法
。

不同的只是层次更高罢 了
。

如

气功中的意守原则
,

所谓
“

不可
‘

用心守
,

不可无意求
,

有意无意称功夫
。 ”

这 种顺其自然的思 想与马克斯韦

尔
·

莫尔 茨 博 士 所创立的
“
心理控制论的原则之一

—
让运动员在 比 赛 场 上 任 其 自然 尽 力发 挥 技

术水平 就行有共同之处
。

放松训练是现代心理训练
、

情绪控制的基础和核心
。

同样气功练意的前提之一
,

也

是有意识地放松
。

另外
,

气功的姿势有卧
、

坐
、

站
,

在功法上又分静
、

动
、

动静功以及太极气功
、

行步功等
,

这对不同项目的运动员有不同的实用价值
。

笔者在此仅对气功在心理训练
、

情绪控制作些理

论上的可行性探讨
。

气功的运用为我国心理训练展示

了广阔的前景
,

应把气功训练象身体训练一样
.

列入训

练计划中
,

如运用得好会收到意想不到的效果
。
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运动生物 力学文摘
.

竞走的运动学 竞走时地面反作用力

以 115格 /秒的速度拍摄了美国前 10 名的优秀竞走

运动员的动作
。

实验对象是三名50 公里的男运动员
。

在解析仅上进行了影片数字化处理
。

数字化的原始数

据使用B ut t er w o r th 滤波器进行了滤波
,

截止频率 为

9 H z 。

三名对象都有腾空阶段
,

走得最快的 1 号实验

对象腾空时间最长达52 毫秒
,

其他两人分别为31 和26

毫秒
。

三人的腿摆动时间分别为58 %
,

56 写和55 写
,

摆腿时间大于50 %时就会出现犯规的腾空阶段
。

最快

的 1 号对象后蹬阶段占71
.

4 %
,

前蹬阶段仅为70 毫秒
。

其他二位运动员后蹬阶段的时间占支撑时间的61
.

3%
。

后蹬结束时躯干略前倾平均为85
.

2
” ,

膝关节并不完全

伸直
,

三人平均为14 7
.

5
“ 。

前脚着地时前二名对象躯

干前倾而第三名对象略后倾 ( 86
.

5
“ )。该文还对大腿和

膝的矢状面运动幅度做了比较 ; 对矢状面上躯干和骨

盆的运动也做了比较
;
在正面观察时两肩连线与两艘

连线的倾斜也做了分析
。

作者认为实验对象之间的运

动学参数是有差别的
,

最佳技术可能与人体测量参数

及关节的灵 活性有关
。
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用瑞士凡s t le r
测力台以2比 的采样频率测定了优

秀竞走运 动员及熟练竞走运动员的三维力
。

用微光

测速法测定 4 米内的平均速度
,

第一步激光光束放在

测力台中心的前 1
.

5米处
,

第二道激光光束放在测力台

中心的后面2
.

5米处
。

实验对象是 6 男 1女
, A 一D 四

位运动员是全国比赛中的运动员
。

步行速度控制在每

英里 8
、

7 和 6 分钟
,

相当于每秒3
.

35
、 3

.

8 、 4
.

5米
。

作者第二阶段的实验是在美国奥林匹克训练中心的生

物力学实验室进行的
。

采用了测力台和高速摄影同步

进行研究的方法
。

脚跟着地时垂直力出现最大峰值
,

在支撑腿的前脚掌着地时出现另一个峰值
。

优秀运动

员前脚着地时垂直冲击力和水平制动力都小于其他三

名运动员
,

力曲线较平稳
,

技术差的运动员力曲线突

变的情况较明显
,

速度愈高这种差别愈明显
。

作者把

水平力分为制动力阶段
、

平稳阶段和峰值阶段
。

该文

对横向力的特征也做了讨论
,

认为它和节省能量和防

止损伤有关
。
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