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前言

　　中国足球上不去，很早以前有人说是人种不行。
“人种不行”，其实主要是说中国人的体能不行。
　　韩国足球上去了，据说主要是在体能上的突破。
同样是韩国人，人种没有变，由于训练的原因，有一天突然体能大大增益，人们称之为“跑不死”，
一路狂奔，一下子冲到了世界杯第四位。
希丁克后来发表见解，说他当时分析韩国人的技术不可能短期内改变，但是体能可以短期内发生很大
变化。
为了短期内迅速提升韩国的足球水平，他选择了把体能作为重要的突破口。
当然，我们不是说希丁克没有抓其他的，但韩国队个个练得身形精干，皮肤黝黑发亮，在比赛中具有
超常的奔跑能力，确实是有目共睹的事实。
很多人到现在还记忆犹新，赞叹不已。
一位领导同志斩钉截铁地告诉我说：一看人家，就知道人家是练够数了。
　　练够数了，其实是说体能练够数了。
　　中国足球水平与世界的差距，体能是首当其冲的问题。
一个鲜明的景象是：当韩国队在比赛中“跑不死”的时候，我们却在比赛中因体能耗竭而“抽筋”。
　　由此可见，体能对于足球是多么重要！
　　中国足球要上去，不能回避体能问题！
　　体能是足球运动员竞技能力的四大基本要素之一，它是运动员提高足球运动员技战术水平和创造
优异成绩必须具备的各种身体运动能力。
运动员的体能是其竞技能力发展和发挥的先决条件，是足球竞技运动的物质基础。
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内容概要

本书是以国家体育总局课题《优秀足球运动员体能训练理论与方法研究》的理论研究成果为依据，充
分考虑到目前我国足球体能训练中的实际问题，结合现代足球训陈的最新理论知识而编写的。
    本书分为29章节：1—5章从体能训练的概述和体能训练的产生与发展入手，在理论上探讨了体能的
特点、结构、构成因素和原则；6—10章，在对国内体能训练现状调查的基础上，论述了体能训练运动
负荷特征、身体形态特征、生理负荷特征和生化代谢特征；11～13章，探讨了国家男、女足球队的身
体机能特征和比赛跑动能力特点；14—16章在理论和实践上提出了体能训练监控、训练负荷，以及训
练计划制订等原则方法；17—23章，分章论述了力量、速度、有氧耐力、无氧耐力、灵敏柔韧、协调
能力训练和守门员体能训练的最新手段和方法；24—27章，介绍体能测试、身体素质评价、营养、疲
劳恢复等原则与方法；28—29章介绍了特殊环境下的体能训练和其他综合性体能训练计划实例。
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章节摘录

　　恩格斯曾经指出：“一门科学提出的每一种见解，都包含着这门科学的术语革命。
”从某种意义上讲，概念的产生和变化也是科学发展的一个标志。
概念是构成命题（判断）推理等思维形式的基础。
“概念就是事物类的本质属性及其分子的反映”①。
研究体能的有关概念是确定体能研究范围和内容的重要环节，也是深入认识足球运动员专项体能的基
本条件。
人们在社会生活中，首先产生的是对事物的感性认识，感性认识是认识过程的初级阶段和初级形式，
它还不能揭示事物的本质。
要达到对事物本质、内部联系全面的认识，必须由感性上升到理性，由感性、知觉、表象上升为概念
。
因此，随着客观事物的发展，每经过一段时间，就会产生一些新的概念。
　　“ 体能”是20世纪80年代中后期在各类体育报刊和文献上出现频率较多的一个词汇，也是当前足
球运动中使用频率很高的一个概念性词汇。
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