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前言

体能训练是运动训练的重要组成部分，是结合专项需要并通过合理负荷的动作练习，改善运动员身体
形态，提高运动员机体各器官的机能，充分发展运动素质，促进运动成绩提高的过程。
它是技术训练和战术训练的基础，并对掌握专项技术、战术，承担大负荷的训练和激烈的比赛，促进
运动员身体健康，防止伤病及延长运动寿命等具有极为重要的意义。
自20世纪80年代中期以来，我国在各竞技运动项目的训练中陆续开始强调“体能”训练，“体能”一
词也频繁出现在运动训练及运动训练学、运动生理学和各种有关体质研究的文献中，相关的研究与专
著也在逐渐增多。
在很多体育院系的课程设置中，“体能训练理论与方法”都是运动训练专业的主要课程。
然而，经过对许多体育院系的考察发现，本门课程大多是以练习方法的介绍形式进行，缺乏系统理论
的传授，尚无针对运动训练专业的“体能训练理论与方法”课程教材，为此我们编写了这本教材。
本教材的设计思想是吸收现有研究成果，系统整合体能训练的知识体系，力争做到理论与实践相结合
，为广大师生提供足够丰富的理论和实践材料。
本书具有如下特点：（1）注重内容的衔接和联系；（2）有机融入新的内容、思想和方法；（3）教材
内容的呈现具有创新性和差异性；（4）突出问题解决的意义、原理和过程；（5）对各运动项目的特
征、不同项目运动员的形态特征、不同项目运动员的机能特征、不同项目运动员的素质特征等方面的
探索开发是本书的最大亮点。
此外，本教材编写风格力求活泼、有时代感，内容深入浅出，以丰富的背景材料扩大学生的视野，具
有比较强的可读性，可提高学生的学习兴趣。
本教材由相关学科有教学、训练经验的教师编写（其中，博士5人，硕士8人），最后由王向宏、朱永
国、董建锋统稿。
书中不当之处，诚望指正。
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内容概要

本书共五章，分别就体能训练、体能训练的原则、体能训练的内容及其训练方法、不同竞技项目的体
能训练、体能训练的医务监督等方面进行了系统的论述，强调吸收与创新并重、理论与实践并重。
    本书适用于体育院系运动训练专业学生，亦可作为教练员的参考书。
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书籍目录

第一章　体能训练　第一节　体能的概述　第二节　体能训练的概述　　一、体能训练的含义及其分
类　　二、体能训练与身体训练的区别第二章　体能训练的原则　第一节　体能训练原则概述　第二
节　自觉性原则　　一、自觉性原则概念　　二、自觉性原则理论依据　　三、训练中贯彻自觉性原
则的基本要求　第三节　区别对待原则　　一、区别对待原则的概念　　二、区别对待原则的理论依
据　　三、训练中贯彻区别对待原则的基本要求　第四节　一般和专项训练原则　　一、一般和专项
训练相结合原则概念　　二、一般和专项训练相结合原则的理论依据　　三、训练中贯彻一般和专项
训练原则的基本要求　第五节　“三从一大”训练原则　　一、“三从一大”的科学概念　　二、“
三从一大”训练原则产生背景　　三、训练中贯彻“三从一大”训练原则的基本要求　第六节　系统
训练原则　　一、系统训练原则概念　　二、系统训练原则的理论依据　　三、贯彻系统训练原则的
要求　第七节　适宜负荷原则　　一、适宜负荷原则的概念　　二、适宜负荷原则理论依据　　三、
贯彻适宜负荷原则的基本要求　第八节　恢复原则　　一、恢复原则的概念　　二、适时恢复原则的
理论依据　　三、恢复原则的训练学要点第三章　体能训练的内容及其训练方法　第一节　体能训练
的内容及其内在关系　　一、体能训练的内容　　二、形态、机能、素质三者之问的关系　第二节　
身体形态及其训练　　一、身体形态的概念　　二、身体形态的意义　　三、身体形态训练的方法　
　四、身体形态训练的要求　第三节　身体机能的训练　　一、身体机能的概念及意义　　二、身体
机能的训练与评定　第四节　力量及其训练　　一、力量的含义与分类　　二、影响力量能力的因素
　　三、最大力量的发展的途径　　四、力量训练时安排不同重量负荷应注意的问题　　五、发展最
大力量的负荷组成要求　　六、力量练习时的呼吸调节　　　七、发展和提高速度力量要注意的问题
　　八、爆发力的练习　　九、力量耐力训练　　十、力量训练时采用不同形式阻力及各自的特点　
第五节　速度．的训练　　一、速度的含义及其分类　　二、影响速度能力的因素　　三、简单反应
速度的训练　⋯⋯第四章　不同竞技项目的体能训练第五章　体验训练的医务监督参考文献
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章节摘录

插图：二、一般和专项训练相结合原则的理论依据1.有机体是一个有机的整体有机体各器官之间是紧
密联系，互为影响的。
在训练过程中，运动负荷给予机体施加的刺激使各器官系统产生的适应性变化也是相互联系，相互作
用的。
任何一种专项运动本身对运动员各器官系统机能的影响都在不同程度上有一定的局限性，进行一般训
练采用多种练习内容、方法和手段可以补充专项训练的不足，促进各器官系统的全面提高，从而为运
动员创造优异运动成绩打下良好的基础，保证专项训练的顺利进行。
2.各运动素质的发展相互转移力量、速度、耐力、柔韧和灵敏等运动素质不是孤立存在和发展的，彼
此之间相互影响、促进和制约、在素质发展过程中存在大量相互转移的现象。
一般将由于某一素质的发展而影响到另一种素质的发展称为运动素质转移。
运动素质转移包括直接转移和间接转移、良好转移和不良转移、同类转移和非同类转移以及可逆转移
和不可逆转移等，在训练实践中要充分考虑。
3.一般训练对专项训练的调节作用专项训练的内容、方法和手段主要是专项运动本身，过多进行专项
训练，容易引起有机体局部负担过重和中枢神经系统的疲劳。
而如果安排适当的一般训练内容，则能起到积极的调节作用，从而更好地提高专项训练的效果。
4.专项训练对提高专项运动成绩起直接作用一般训练只是起到打基础和调节等作用，而运动训练的目
的是挖掘运动员的潜能，创造优异的运动成绩，因此，只有通过专项训练才能保证运动员掌握专项技
战术，发展专项所需的机能能力和运动素质。
三、训练中贯彻一般和专项训练原则的基本要求1.一般训练的内容和手段的选择必须考虑全面性和实
效性由于受到训练时间、专项特点、训练条件的限制，一般训练练习选择内容应少而精，一般应满足
如下要求：既要能提高或保持一般工作能力水平，对专项素质都能起良好的影响，又要能形成和巩固
在运动中起辅助作用的技战术等。
2.一般训练既要全面又要反映专项化的特点全面是指通过一般训练来发展运动员的各种机能能力和运
动素质。
虽然一般训练发展的不是专项所特有的能力，但却同样对专项成绩起积极作用。
因此在练习内容和时机的安排上，要注意有利于运动素质和运动技能的转移。
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编辑推荐

《体能训练理论与方法》：北京市高等教育精品教材立项项目。
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