
第一图书网, tushu007.com
<<体能训练新理念新方法>>

图书基本信息

书名：<<体能训练新理念新方法>>

13位ISBN编号：9787564407568

10位ISBN编号：7564407565

出版时间：2011-8

出版时间：胡杨 北京体育大学出版社  (2011-08出版)

作者：胡杨 编

页数：421

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<体能训练新理念新方法>>

内容概要

　　2008年8月24日晚，绚烂多彩的北京奥运盏会圆满落下了帷幕，罗格主席对本届奥运会“无与伦比
”的评价和中国代表团前所未有的金牌数使每一位中国人感到骄傲和自豪！
北京奥运会的巨大成功，凝结了广大体育科技工作者的汗水和心血，特别是在奥运备战过程中，在“
体育事业发展要依靠科学技术进步，科学技术必须发挥先导作用”方针的引领下，我国发挥举国体制
的优势，依靠社会各界的支持，体育科技工作快速跃升，取得了历史性的进步。
开展重点实验室建设是国家体育总局科教司实施“08奥运科技行动计划”中的一个重要举措，不仅全
面改善了国家体育总局直属科教单位的科研条件，为国家队的科研攻关与科技服务提供了先进的硬件
支持，而且带动和提升了地方体育科研院所的科研能力和水平。
“国家体育总局体能训练与机能恢复重点实验室”就是在此期间建立起来的一所坐落于北京体育大学
的国际一流的体育科研基地，由体能训练、身体机能恢复和低氧训练三个实验室群组成。
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章节摘录

版权页：插图：在认识体能训练规律过程中，实际上我们是采用两种不同的行为方式：一是“理解”
，常用于体能训练理论问题的解答；二是“应对”，多见于体能训练实践问题的处理。
“理解”是我们理性对体能性态与规律的解释、确认，理解的边界就是对体能认知的边界。
体能训练理论就是对体能训练规律进行理解，把理解体能训练规律作为解决体能训练实践问题的前提
。
在体能训练理论的发展过程中，“理解”是重要的，正是试图完全理解体能训练现象的本质才使我们
具有超越自身有限的可能。
然而，在体能训练理论的研究中，理解又是相当困难的。
面对体能训练实践问题的多元性、跨层级性和动态性，使我们难于获得普遍推断所必需的完全信息。
因为在我们获知对体能训练问题解释的同时，又总是发现体能训练的复杂性带给我们更多的困惑。
于是，理性本身的逻辑经常为众多思维层面的虚假问题所纠缠，从而失去了对体能训练现实问题的真
实把握。
例如，举重和田径的投掷同属磷酸原供能的爆发力项目，为什么举重能突破而投掷却不能？
同属于亚洲的日本在游泳项目能突破，为什么中国运动员却不能？
体能训练不等于杠铃、器械加跑步，尤其是专项体能训练，但是我们在传统体能训练实践中却难以自
拔，始终跳不出上述怪圈。
所以造成了目前我们会练四肢力量，不会练核心力量（躯干）；会练上肢力量，不会练下肢力量（或
反之）；会练屈肌，不会练伸肌；会练腹肌，不会练背肌；会练腹直肌，不会练外／内侧肌；会练大
腿前侧肌，不会练后侧、内侧肌；会练大肌群，不会练小肌群力量；会练所谓的固定的僵化的爆发力
，不会练控制肌肉收缩的柔性爆发力；会练单一动作轨迹的“死”力量，不会练复杂动作轨迹的“活
”力量。
怎样才能兼顾柔韧、协调、平衡等素质为辅的肩部、腰腹部、腿部等部位的核心力量训练和功能性力
量训练与传统大力量和循环力量训练平衡？
这些问题我们至今仍未找到合理的解释，这也反映出体能训练理论的局限性。
与“理解”不同，“应对”强调行动。
体能训练实践的合理方法是在有限的训练资源与我们意愿之间达到平衡，以追求“满意”为目标，不
需要以完全理解为前提，只要体能训练实践可行、体能训练理论与体能训练实践的符合度达到我们的
可接受度，我们认为“应对”就是成功的。
应对之所以可以解决体能训练实践的问题却不必完全理解体能训练现象的原因在于，应对关注的是“
如何达到目标”而不是“训练规律是如何的”。
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编辑推荐

《体能训练新理念新方法》以新的视角看问题，提出了一些与体能训练的总趋势，对于丰富体能训练
理论知识体系。
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