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内容概要

　　《青少年中长跑科学化训练》在系统地研究中长跑运动技术、训练理论创新成果和经验的基础上
，运用运动解剖学、运动生理学等多学科知识，对青少年中长跑科学化训练的新思维、新认识、新方
法等方面进行了分析和探讨。
内容包括：青少年中长跑运动概述、青少年中长跑运动的科学选材、青少年中长跑运动员供能特点及
营养补充、青少年中长跑运动员训练方法与手段、青少年中长跑运动员身体素质、青少年中长跑训练
负荷与恢复、青少年中长跑训练计划的制定、青少年中长跑运动员训练效果的评价、青少年中长跑教
练员的基本要求等九个方面。
　　《青少年中长跑科学化训练》的出版，旨在使广大读者对青少年中长跑科学化训练有一个全新的
认识，可为初、中、高级教练员和教师训练及教学提供理论与实践参考，也可作为运动员训练的指导
用书。
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作者简介

陈兴胜，男，湖北钟祥人，副教授，硕士研究生导师。
1970年开始从事田径专业训练。
1978年3月考入武汉体育学院本科，主修田径。
1982年1月毕业后留校任教。
1991年始兼任行政管理工作，先后担任武汉体育学院武术学院副院长、成教学院副院长、体育教育学
院副院长等职务，主管教学、训练及科研工作。
先后在国内外学术刊物上发表论文、译文30余篇，出版专著2部；主持和参与委管、省级以上研究项
目10余项；多次参加国际、国内重大学术会议，具有较丰富的专业知识和国际性研究视野。
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书籍目录

第一章青少年中长跑运动概述 第一节中长跑运动的发展概况 一、中长跑运动的发展 二、中长跑在田
径运动中的地位 第二节中长跑运动的分类及特征 一、中长跑运动的分类与水平 二、中长跑运动的特
征 第三节中长跑运动的文化内涵和社会价值 一、中长跑运动的文化内涵 二、中长跑运动的社会价值 
第四节青少年中长跑训练特征及发展趋势 一、青少年中长跑训练的特征 二、青少年中长跑科学训练
的必要性 三、青少年中长跑科学化训练的发展趋势 第二章青少年中长跑运动的科学选材 第一节运动
员科学选材概述 一、选材概念 二、选材意义 三、选材应考虑的因素 第二节科学选材的内容 一、身体
形态 二、生理机能 三、身体素质 四、技能表现 五、心智水平 第三节选材的方法 一、普查法 二、家
系调查法 三、目测法 四、体格检查法 五、身体素质测试法 六、方程式法 七、参照对比法 八、综合评
定法 第四节选材阶段的划分和步骤 一、选材的阶段 二、选材的步骤 第五节青少年选材中应注意的问
题 一、选材和育材相结合 二、文化基础与运动成绩相结合 三、科学选材与经验选材相结合 四、预测
潜力与实际表现相结合 五、定量分析与定性分析相结合 第三章青少年中长跑运动供能特点及营养补
充 第一节中长跑运动员的能量代谢特点 一、三大供能系统特点 二、中长跑各阶段能量供应特点 三、
不同距离中长跑的供能特点 第二节中长跑运动员的营养物质供能特点 一、营养物质的供能特点 二、
六大营养素的主要作用 第三节中长跑运动员的饮食结构与搭配 一、运动员饮食安排的基本原则 二、
饮食结构中的热量分配比例 三、食物中营养的补充 四、比赛前、比赛后饮食的搭配 第四章青少年中
长跑运动员训练方法与手段 第一节青少年中长跑训练的特点 一、心肺呼吸循环功能 二、快速力量耐
力 三、跑的技战术 第二节青少年中长跑训练的基本原则 一、加强青春期前控制训练 二、往重青少年
个体差异 三、加强一般身体素质训练 四、逐渐增加训练负荷 五、强调精神素质训练 六、强调合理的
技术 七、提高训练的趣味性 第三节青少年中长跑训练的方法 一、有氧间歇训练法 二、无氧适应训练
法 三、专项跑训练法 四、心理训练法 五、战术训练法 第五章青少年中长跑运动员身体素质 第一节发
展柔韧素质 一、柔韧素质的释义 二、发展柔韧素质的手段和方法 三、青少年柔韧训练的基本要求 第
二节发展灵敏素质 一、灵敏素质的释义 二、发展灵敏素质的手段与途径 三、青少年灵敏训练的基本
要求 第三节发展耐力素质 一、耐力素质的释义 二、发展耐力素质的方法 三、青少年耐力训练的基本
要求 第四节发展力量素质 一、力量素质的概念 二、力量素质的分类 三、发展力量素质的手段和方法 
四、青少年力量训练的基本要求 第五节发展速度素质 一、速度素质的概念与分类 二、速度素质的训
绦方法与手段 三、青少年速度训练的基本要求 第六章青少年中长跑训练负荷与恢复 第一节运动负荷
及安排 一、运动负荷的结构及其内在联系 二、运动负荷安排的基本依据 三、运动负荷安排的基本原
则 四、运动负荷的安排 五、青少年中长跑训练负荷难度的确定、计算和运用 第二节恢复训练及其方
法 一、恢复训练的意义 二、青少年中长跑训练疲劳产生的原因 三、恢复的主要内容 四、训练后的恢
复过程 五、恢复训练的基本方法 第七章青少年中长跑训练计划的制定 第一节制定训练计划基本原则
及应考虑的因素 一、制定训练计划的基本原则 二、制定训练计划应考虑的因素 第二节大周期训练计
划的制定 一、大周期训练计划的基本流程安排 二、大周期训练计划的主要部分 第三节周训练计划的
制定 一、基本训练周的一训练计划 二、赛前训练周的训练计划 三、比赛周的训练计划 四、恢复周的
训练计划 第四节课训练计划 一、训练课的任务及类型 二、训练课的基本结构 第五节制定训练计划时
应注意的问题 一、及时掌握运动员的反馈信息 二、有针对性地制定训练计划 三、协调与专项成绩的
关系 四、训练计划的安排系统性 第八章青少年中长跑运动员训练效果的评价 第一节训练效果评价的
基本原则 一、指导性原则 二、对比性原则 三、实用性原则 四、激励性原则 五、定量化原则 六、定性
化原则 七、综合性原则 第二节中长跑训练效果的影响因素 一、运动强度、频率和持续时间 二、遗传
因素 三、年龄和性别 四、生物节律 第三节训练效果评价的基本内容 一、身体训练水平的评价 二、训
练负荷的评价 三、训练方法实用性的评价 四、技术动作合理性的评价 五、恢复的评价 六、比赛成绩
的评价 第四节训练大纲的修正策略 一、训练中出现问题的修正 二、针对比赛中出现问题的修改 第五
节常见损伤的康复与预防 一、损伤发生的潜在因素 二、损伤处理的基本原则 三、常见损伤的康复方
法 四、运动损伤的预防 第九章青少年中长跑教练员的基本要求 第一节教练员应具备的优良品德 一、
道德品质 二、职业修养 三、强烈的事业心 四、吃苦耐劳的精神 第二节教练员应具备的专业知识 一、
丰富的理论知识 二、精湛的专业技术知识 第三节教练员应具备的职业能力 一、创新能力 二、运动选
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材能力 三、指导训练能力 四、指挥决策能力 五、管理队伍能力 六、科学研究能力 七、社会交往能力 
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章节摘录

版权页：   插图：   一、心肺呼吸循环功能 一般人的心输出量为4.5升／分～6升／分，安静时肺通气量
为6升／分～8升／分，最大通气量为80升／分～110升／分，但是运动员的肺通气量可以达到140升／
分～160升／分。
这就是说，中长跑运动员的心肺器官必须专门训练，专门“塑造”。
为此，训练中必须采用心率在140次～150次的分强度越野跑，持续时间不能低于15分钟～30分钟。
 二、快速力量耐力 重视中长跑运动员的快速力量训练，是现代中长跑训练的突出特点。
青少年不宜进行大强度的力量训练，但要抓好快速力量的耐力训练，尤其是应该重视掌趾和踝关节小
肌肉群的快速力量训练，不宜进行大重量的负重练习。
这是青少年中长跑训练中必须重视的问题，往往也是最容易忽视的问题。
 三、跑的技战术 青少年中长跑运动员技术训练应以途中尽量节省体力、适宜地发挥身体素质为主要
目标。
在训练中要通过完整技术练习来学习和体会技术，然后针对不足的方面适当选用分解练习来完善。
分解练习主要用在提高蹬伸和摆腿效果方面，使用时应及时结合到完整的技术中，这有利于保持技术
的自然协调和适用有效。
青少年中长跑运动员战术训练要在困难条件下进行，以培养意志品质，并且与运动员速度感觉紧密结
合，以便于在比赛中掌握速度、节奏。
训练或比赛中，合理地分配体力和速度，是取得理想成绩的主要战术。
当今中长跑比赛主要体现在最后冲刺的时机和能力上，因此，运动员要掌握最后冲刺战术的时机以及
加强最后冲刺能力的训练。
 第二节青少年中长跑训练的基本原则 青少年中长跑训练的基本原则是中长跑训练客观规律的反映和
内在本质的体现，它是青少年中长跑长期实践过程中积累起来的具有普遍意义的经验概括和总结。
在青少年中长跑训练中，如何提高运动员在练习时的兴奋性和积极性、合理安排运动负荷、建立正确
的动力定型、改善运动员的身体机能。
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编辑推荐

《青少年中长跑科学化训练》旨在使广大读者对青少年中长跑科学化训练有一个全新的认识，可为初
、中、高级教练员和教师训练及教学提供理论与实践参考，也可作为运动员训练的指导用书。
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