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前言

　　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平，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、最优化和日趋科学化，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。
从第一届奥运会到现在，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
用暨科学训练阶段。
每一个阶段的进步和训练所追求的目标，都是为了最大限度地促进运动员体能水平提高，使运动员竞
技能力得到最大发展。
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
没有形成系统、完整的认识。
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问题，揭示体能训练的基本规律，
并进而建立体能训练学的理论技术体系，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，适应现代运动训练和教学的需要，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有关论文和著作，受到好评，这也更坚定了我们早日
完成本书的决心。
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内容概要

　　本书以建立体能训练学为宗旨，力图从系统、全新的角度阐述这门学科。
本书是国内外系统论述体能训练学的第一本著作，重点探讨了体能训练的内容、价值、原则，体能发
展的敏感期，运动员的身体形态、身体机能训练以及发展运动员力量素质、速度素质、耐力素质、柔
韧和灵敏素质的基本理论、基本技术和训练方法。
本书还从理论与实践的结合上，系统地总结和论述了国内外不同项目大量优秀运动员体能训练的成功
经验和基本规律，提出了发展身体形态、身体机能、运动素质和提高体能训练水平的最佳理论模式，
对指导运动员体能训练具有现实和理论的意义。
本书构思新颖、严谨，文字生动流畅，不仅适合体育院系作教科书，也可供教练员、运动员、体育教
师、体育科研人员以及部队和武警官兵进行体能训练的参考。
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作者简介

杨世勇，男，成都体育学院教授，硕士研究生导师。
国际举重联合会A级裁判员，国家级社会体育指导员，第五届中国举重协会委员兼科研委员会副主任
，国家体育总局优秀“中青年专业学术技术骨干”，“四川省学术技术带头人后备人选”，全国体育
院校教材委员会《举重》教材编写组成员。
先后主编及合作撰写《体育科研方法论》《身体训练学》《亚洲举重史》等著作26部，在国内外发表
论文100余篇，共约500万字；曾主持和参与10余项研究课题，获国家级、省部级和院级科研、教学成
果奖和优秀论文奖20次。
先后数十次在国内外重大比赛(如奥运会、亚运会、世锦赛、全运会等)中担任技术官员。
1996年被国家教委推选为“全国高校优秀青年体育教师”。
2002～2003年在马来西亚任教，培养的学生获英联邦运动会和马来西亚全国比赛奖牌31枚。
2004年论文入选并参加了在希腊举行的第28届奥运会科学大会。
唐照华，男，电子科技大学教授，体育部主任，硕士研究生导师。
全国普通高校体育教学指导委员会委员，全国高校高水平运动队评估组成员，四川省普通高校体育研
究会副理事长，四川省高职院校教师职称评审委员会委员，成都市高校体育协会副主席，国家级排球
裁判员。
先后参加了《健美操》《功房器械健美入门》《研究生体育导学》《高校体育教程》等著作和教材的
撰写工作，发表研究论文40余篇，先后8次获国家级和省部级有关科研教学成果奖。
先后数10次担任重大比赛裁判工作，并担任了第29届奥运会排球比赛裁判员。
李遵，女，成都体育学院副教授，国家级体操裁判员，国家级社会体育指导员。
先后撰写并出版了《健美操》等多部著作，发表论文30余篇，主持四川省教育厅、四川省体育局研究
课题各1项。
长期从事健美操的教学训练工作，指导学生先后获1990年全国健美操锦标赛团体一等奖，2000年第六
届全国大学生运动会健美操女子单人、男女混双冠军等。
唐照明，女，成都体育学院运动医学系实验师。
先后参加了四川省《面向21世纪高等院校实验教学与实验室管理改革研究》《男子举重运动员专项体
能评价指标体系的综合研究》等多项省部级课题的科研工作，参加研究的《中医实验教学改革》课题
获1996至2001年国家体育总局第三届教学成果二等奖。
先后撰写并发表文章10余篇。
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书籍目录

第一章 绪论第一节 体能训练学的概念第二节 建立体能训练学的依据一、体育科学发展的必然趋势二
、运动训练实践发展的迫切需要三、训练理论研究的必然结果第三节 体能训练学的研究对象第四节 
体能训练学的研究方法一、逻辑法二、经验法三、系统研究法四、综合研究法第二章 体能训练的基本
问题第一节 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、要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、应分五
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四、体能成
为竞技制胜的重要因素第六节 运动素质发展的敏感期一、力量发展敏感期二、速度发展敏感期三、耐
力发展敏感期四、柔韧发展敏感期五、灵敏发展敏感期第三章 身体形态、身体机能及其训练第一节 
身体形态的概念及其意义一、身体形态的概念二、身体形态的意义⋯⋯第四章 力量素质训练第一节 
力量素质概述第二节 力量训练方法第三节 力量训练技术动作第五章 速度素质训练第一节 速度素质概
述第二节 速度训练方法第三节 速度训练技术动作第六章 耐力素质训练第一节 耐力素质概述第二节 耐
力训练方法第三节 耐力训练技术动作第七章 柔韧素质训练第一节 柔韧素质概述第二节 柔韧训练方法
第三节 柔韧训练技术动作第八章 灵敏素质训练第一节 灵敏素质概述第二节 灵敏训练方法第九章 各项
群运动员体能训练第一节 体能计导类速度力量项群运动员体能训练第二节 体能主导类耐力性项群运
动员体能训练第三节 技能主导类表现性项群运动员体能训练第四节 技能主导类对抗性项群运动员体
能训练第十章 运动素质的转移第一节 运动素质转移的机制第二节 运动素质转移的类型第三节 运动素
质负荷的关系主要参考文献
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章节摘录

版权页：插图：构成体能的身体形态、机能、素质三个因素都有相对独立的作用，又有密切联系，彼
此制约、相互影响，其中每一个因素的水平，都会影响到体能的整体水平。
三个构成因素中运动素质是体能的外在表现，所以，运动训练中多以发展各种运动素质作为体能训练
的基本内容（董国珍，2000）。
身体形态、机能、素质的许多指标在很大程度上取决于先天的遗传因素，在后天的自然生长发育过程
中，这些指标随着年龄增长产生变化。
对一般人来说，身体形态和身体机能只要具备正常的功能，就可以适应日常环境和正常生活活动。
但是对于运动员来说，由于他们必须在运动训练和比赛的特定环境里，要在承担超常的运动负荷和极
度紧张的心理状态下进行活动。
因此，仅仅使身体形态、身体机能和运动素质维持在一般的水平上是远远不够的，而必须在机体正常
的生理范围内挖掘其最大潜力，乃至达到生理“极限”水平。
由于现代运动成绩已达到极高水平，要创造优异成绩就必须使身体具有适应创造这种高水平成绩的基
础。
因此，体能训练就要在遗传和人体自然生长发育的基础上，对有机体中的可变异部分给予影响、使之
提高，以符合创造高水平成绩的需要。
鉴于上述原因，体能训练的根本任务就是要在运动训练中运用各种有效的方法和手段，使运动员各器
官系统机能水平和身体形态得到全面提高，运动素质得到全面发展，掌握大量运动技术和技能，从而
为专项运动素质的充分发展，以及掌握、改进、提高专项运动技术和专项成绩创造条件。
体能训练的基本内容是充分发展与运动员专项运动成绩密切相关的力量、速度、耐力、柔韧、灵敏等
运动素质，从而深刻影响和促进运动员身体形态和机能的改善，提高运动员的健康水平，为专项运动
成绩和技术水平的不断发展奠定良好的基础。
体能训练包括一般体能训练和专项体能训练。
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编辑推荐

《体能训练学》是由四川科学技术出版社出版的。
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