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内容概要

　　提高青少年素质是21世纪教育改革的重任。
要提高青少年的素质，就要充分发展青少年的个性，唤起他们的主体意识，发挥他们的积极主动性，
有针对性地对他们进行全方位的培养。
我们针对以上需要，结合国家对青少年素质教育的要求，参考大量的资料、案例和相关著作，选取了
一些经典事例编写了本系列丛书，力求把各项素质的教育理论知识转化为普及性读本，并渗透于青少
年13常生活中。
这些系统的学习，将提高我国青少年的国际竞争力，使青少年更有担当重任的能力。
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章节摘录

版权页：通过训练实践发现运动员在训练过程中表现出个人最高水平的成绩，有一定的规律性。
这个规律性主要是，运动成绩的最高水平在全年中不能长期持续的出现，有的运动项目的运动员虽能
多次表现出优异运动成绩，但一般都是在赛季的重大比赛中才表现出来，最佳成绩呈现出一种波动起
伏的状态，而且在出现最好成绩前都有一段时间的准备性训练，当在重大比赛中创造出优异运动成绩
后，一般也都有一段时间的恢复与调整。
出现这种情况主要是运动员的“竞技状态”形成发展规律在起作用，训练之所以要周期性的进行，就
是为适应竞技状态的形成发展规律，驾驭这一规律。
（一）竞技状态的概念竞技状态是指运动员达到优异运动成绩所处的最适宜的准备状态。
这里所指的“优异运动成绩”是就运动员本人的最佳成绩而言；所谓“最适宜的准备状态”也是相对
的，是就运动员本人在参赛前训练的准备程度而言的，准备的程度越高，在比赛中创造本人最佳成绩
的可能性也越大。
（二）竞技状态出现时的主要特征只有通过必要的准备性训练才会出现竞技状态。
竞技状态是否出现有其具体特征的表现，这些特征也是衡量和判定竞技状态的客观标志。
第一，从生理学的角度观察，运动员有机体各器官系统的机能达到最高水平，在运动中出现“节省化
”现象，机体能最大限度的适应大负荷以至极限负荷的训练和激烈紧张的比赛，并且恢复过程也比较
快。
第二，从训练学的角度观察，运动员的运动素质和专项技、战术的发展达到了本人的最佳水准，并且
运动素质与专项技、战术结合紧密，能通过专项技、战术把提高了的运动素质最大限度的发挥出来，
完成动作准确、熟练、协调，具有最佳的效果。
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编辑推荐

《体育素质活动基本理论指导》：提高青少年素质是21世纪教育改革的重任。
要提高青少年的素质，就要充分发展青少年的个性，唤起他们的主体意识，发挥他们的积极主动性，
有针对性地对他们进行全方位的培养。
我们针对以上需要，结合国家对青少年素质教育的要求，参考大量的资料、案例和相关著作，选取了
一些经典事例编写了本系列丛书，力求把各项素质的教育理论知识转化为普及性读本，并渗透于青少
年日常生活中。
这些系统的学习，将提高我国青少年的国际竞争力，使青少年更有担当重任的能力。
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