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内容概要

《体能训练》是根据全国体育院校教材建设的总体目标，即逐步建立适应培养社会主义现代化建设者
和接班人、面向未来、能反映当代体育科学技术水平、具有中国特色的体育教育教材体系的精神组织
编写的。

体能训练是研究和揭示体能训练的一般规律和基本方法的一门综合性技术理论学科，是我国高等体育
教育的一门课程。
现代竞技运动的一个重要特征，是不断发掘运动员竞技能力的潜力，以不断提高运动技术水平。
而作为竞技能力主导因素的体能发展水-y-，对运动成绩的提高起着决定作用。
因此，探索和研究发展运动员体能的基本理论与方法，寻求体能训练的最佳理论模式与途径，使体能
训练系统化、最优化和科学化，是现代运动训练孜孜以求的重要目标。

对体能的探索，是伴随着竞技运动的产生而发展起来的。
从l896年第l届夏季奥运会到现在，运动训练经历了自然发展阶段、新技术阶段、大运动量阶段、多学
科综合利用及科学训练阶段，每一个阶段的进步和训练所追求的目标，都是为了最佳地促进运动员体
能水平的提高，使运动员竞技能力得到最大的发展。
为此，近几十年来国内外许多学者对体能问题进行了多方面研究，并取得了一定成就。
但是，由于多方面原因，人们对体能训练的研究，还落后于训练实践的发展，即使已有的研究，也还
没有形成科学系统的完整认识。
因此，在总结前人成果的基础上，从总体上去认识运动员体能训练的理论与实践，揭示体能训练的科
学方法和基本规律，并进而建立体能训练的理论、技术和方法体系，是现代运动训练的迫切需要。

为了总结和揭示体能训练的基本规律和系统方法，适应现代运动训练和体育教学的需要，我们对体能
训练涉及的有关问题进行了多年探索，并先后撰写和出版了一些有关的论文和著作，受到好评，这也
更坚定了我们早日完成本教材的决心。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<体能训练>>

书籍目录

第一章　　绪论
　第一节　体能训练的概念与内容
 　一、体能训练的概念
 　二、体能训练的内容
 第二节　体能训练的价值
 　一、促进身体健康
 　二、充分发展运动素质
 　三、保证有机体适应大负荷训练的需要
 　四、有利于掌握复杂、先进的技术
 　五、创造优异成绩，延长运动寿命
 第三节　体能训练的原则
 　一、系统性原则
 　二、全面性原则
 　三、结合专项原则
 　四、从实际出发原则
 第四节　体能训练的要求
 一、结合专项制定体能训练计划
 二、体能训练的技术动作必须规范准确
 三、分五个步骤实施体能训练
 四、重视与体能发展水平有关因素的综合效应
 五、教练员应具备丰富的实践经验和合理的知识结构
 第五节　体能训练的趋势
 一、选材重视体能潜力，在敏感期充分发展专项素质
 二、研究项目制胜规律，有针对性地提高体能水平
 三、部分耐力项目通过高原训练提高机能水平
　⋯⋯
第二章　身体形态、身体机能及其训练
第三章　力量素质训练
第四章　速度素质训练
第五章　耐力素质训练
第六章　柔韧素质训练
第七章　灵敏素质训练
第八章　各项群运动员体能训练
第九章　运动素质的转移
主要参考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<体能训练>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 4


