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内容概要

多年来，编者通过对中小学体育老师和大学体育专业学生的调查发现，他们都希望有一本针对青少年
田径训练方面非常实用的书，其理论分析与技术讲解不需要很多，只需要训练的具体方法与手段以及
训练计划范例等实用的东西。
有此书在手，就可以直接选用或借鉴参考书中具体的内容进行训练，以提高运动员成绩。
为此，我们组织编写了这本《青少年田径训练方法与手段实用教程》，其宗旨就是满足青少年田径训
练的实际需要。
    本书有针对性地选择了短距离跑、中长距离跑、跨栏跑、跳高（背越式）、跳远（挺身式）、三级
跳远、推铅球（背向滑步）、掷铁饼、掷标枪九个田径项目，在总结、收集、整理和吸取国内外同行
专家训练优点及实践经验的基础上编写而成。
本书比较系统地介绍了实用性强、简单、易选用的具体方法与手段以及训练计划范例，内容丰富、查
找方便，主要适合中小学体育老师进行田径训练参考选用和体育专业学生及田径爱好者自学参考。
同时本书也是体育中考和高考的体育教练必备的训练参考书。
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章节摘录

　　第一章　短距离跑　　第一节　短距离跑专项素质训练　　一、力量训练　　短跑运动员的力量
训练，要根据短跑时运动员的肌肉用力特点来进行安排。
在短跑的起跑和起跑后的加速跑阶段起决定作用的是运动员最大的肌肉力量和爆发力；途中跑阶段起
决定作用的是运动员肌肉的爆发力素质；最后冲刺阶段起决定作用的是运动员肌肉的力量耐力。
因此，对运动员的力量训练要收到最佳效果最好使力量练习的肌肉用力性质与短跑相似。
　　（一）短跑运动员力量训练采用的主要方法和手段　　短跑运动员力量训练常采用的主要方法与
手段（包括上下肢、腰腹和全身的最大力量、速度力量、绝对力量和力量耐力）如下：　　（1）徒
手以最快频率摆臂练习10～15秒（站立或坐姿）×5～6次。
　　（2）手持器械1～1.5千克，以最快频率摆臂练习8～10秒×5～6次（站立或坐姿）。
　　（3）手持器械4～6千克，快速上举（站姿或坐姿）10～20次×5～6组（双手可同时或左右交替上
举）。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<青少年田径训练方法与手段实用�>>

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 5


