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内容概要

　　随着我国社会政治、经济的快速发展，人们的生活、工作节奏不断加快，社会竞争也日趋激烈。
很多人已认识到，为了能保持正常的工作和生活、保持必要的体能而加入到体育锻炼的行列中来。
在这样的社会背景下，全国许多高校设立了社会体育专业，  以培养社会急需的社会体育专业人才。
体能训练理论与方法正是这些体育人才所必须了解和掌握的基本知识和技能。
为满足当前高等学校体育专业的教学需要，我们编写了这本教材。
　　本书从一般竞技体能和健康体能两个方面，分别就体能形成及增强的基本理论、体能训练的基本
方法和手段、体能的恢复、检测及评价等层面进行了系统的论述，着重突出实际应用性。
竞技体能的训练方法主要以一般竞技体能的训练理论、方法和手段为依据；健康体能训练部分借鉴国
外应用较为成熟的方法和康体理念、手段。
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章节摘录

插图：（二）调控方法1．负荷量和负荷强度组合变化的基本形式（1）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”即量和强度同时下降，总负荷下降为小负荷。
常用于休整性或过渡性训练。
（2）一升一降：可以“加强度减量”，总体为中等负荷，常用于比赛期训练和技术性训练；也可以
“加量减强度”，总体也为中等负荷，常用于过渡期或耐力训练。
（3）一升（降）一稳定：可以“加量、稳定强度”，总体为中大负荷，常用于准备期第一阶段，或
“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；也可以“加强度、稳定量
”，总体为中大负荷，常用于准备期第二阶段、比赛期、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、改进技术和战术的训练。
（4）相对稳定：量和强度在一定时期都保持在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、学习或巩固技术等方面。
2．随机调控负荷的方法（1）课前：可通过观察运动员的体重变化，了解其食欲、睡眠等情况，还可
运用一些生理指标获得信息。
例如，中长跑教练员要求运动员每天测10s晨脉，上下浮动一次属正常，如果超过两次，表明运动员过
度疲劳。
教练员根据可获得的种种信息，在课前就可以调整训练负荷。
（2）课中：可通过一些教育学观察手段（如前所述）和利用一些生理生化指标对训练负荷进行调控
。
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编辑推荐

《体能训练》：高等学校教材。

Page 5



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 6


