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内容概要

　　《竞技能力的全面发展》涵盖了作者过去40多年来不同职业体育项目所积累的理论和实践精华，
系统阐述了怎样训练有效，怎样训练无效。
作者将哲学、运动解剖学、运动生物力学、运动生理学、运动心理学、社会管理学等学科原理与身体
训练的实践进行了完美的结合，提出了许多自己的独特见解，建立身体功能训练的哲学理念是成功实
现训练计划的基石，运动训练的哲学理念是教练员执教的导航灯。
该书告诉我们了解项目各构成要素以及它们之间的相互作用和相互关系，是设计训练计划的重要一步
，要尽最大努力对所从事的项目有更加深入的理解和认识。
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作者:（美）甘比达
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书籍目录

第一部分 训练系统的基本组成第一章 身体功能训练的框架第二章 影响运动员动作的因素第三章 专项
运动能力分析第四章 测试方法的选择与实施第五章 训练的策略第六章 训练计划的设计和调整第二部
分 运动能力的决定因素第七章 能量代谢与做功能力第八章 动作能力与平衡能力第九章 核心力量的重
要性第十章 力量的全面发展第十一章 爆发力训练第十二章 速度能力训练第十三章 准备活动第十四章 
恢复与监控功能训练的前景术语索引
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章节摘录

版权页：插图：从动作的角度来看体育运动，它不仅是一项技能，而且是一种流畅的美。
所有的投掷类项目看起来基本相似，所有的跳跃项目看起来也类似，无论何种运动，其都有加速特性
，唯一不同的是运动的主体、表现形式以及运动服装。
在我做教练的时候，我一直在寻求运动的共性并训练这些共性。
所有的运动项目都包括以下几个基础动作：跑、跳、投、推、拉、接、举、屈、伸、停、起。
在我制定训练计划时，我会考虑到所有的这些动作以及如何有效地把这些动作融合到体育技能中去。
为了设计有效的训练计划，在训练专项技术之前，需要进行一般基础运动训练。
这和常规的训练方法是相反的，在常规的训练方法中，首先是专项技术训练，其次是身体训练。
专项技术是一个系统，融入了所有基础动作，这就是我们的目标。
首先应该将训练计划分成几个部分，逐步达到训练目标，但是一定不能离开训练计划的最终目标，这
个最终目标就是身体功能训练计划。
随着发展，身体功能训练有许多形式，没有一种形式是对或者错，它只是帮助我们铭记书本上规定的
训练原则以及把它用作评估训练的标准。
身体功能训练不仅仅是不平衡训练或者使用平衡球以及绳索训练，它还包括一系列其他方法。
身体功能训练始终是发展的。
身体功能训练是一种整体的方法，包括身体多维的运动，运动又包括很多个不同的平面。
这种简单的定义适用于整本书，它不仅仅是功能和非功能之分，而是一个专项运动的身体功能性和训
练目标的相关性之说。
如果一个运动员要提高他跑步的力量，他要进行的训练包括坐姿或俯卧的练习，从提高跑步的最终目
标来说，这些方法不是很有效的，然而，这对采用坐姿划船的运动员来说是有效的。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<竞技能力的全面发展>>

编辑推荐

《竞技能力的全面发展:身体功能训练的艺术和科学》分为训练系统的基本组成和运动能力的决定因素
两部分，共14章。
分别是：身体功能训练的框架、影响运动员动作的因素、专项运动能力分析等。
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