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内容概要

《运动训练》内容简介：2002年国务院颁发《国务院关于大力推进职业教育改革与发展的决定》以来
，各级部门加强了对职业教育工作的领导和支持，以就业为导向，改革与发展职业教育逐步成为社会
共识，职业教育规模进一步扩大，服务经济、服务社会的能力明显增强。
2005年国务院为了进一步贯彻落实《中华人民共和国职业教育法》和《中华人民共和国劳动法》，适
应全面建设小康社会对高素质劳动者和技能型人才的迫切要求，促进社会主义和谐社会建设，大力发
展职业教育，又颁发了《国务院关于大力发展职业教育的决定》，并且明确指出：“根据市场和社会
需要，不断更新教学内容，改进教学方法。
合理调整专业结构，大力发展面向新兴产业和现代服务业的专业，大力推进精品专业、精品课程和教
材建设。
”
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的协同关系第二节 运动训练与竞技体育一、竞技体育活动构成要素二、运动训练在竞技体育中的地位
第三节 指导现代运动训练实践的理论体系一、现代运动训练理论体系的三个层次二、项群训练理论第
四节 运动训练的任务和基本内容一、运动训练的任务二、运动训练实践的基本内容第五节 运动训练
的特点一、训练专项的专一性二、运动员竞技能力结构追求整体优化三、训练过程的系统性四、训练
负荷的适应性五、训练调控的必要性六、现代科技对运动训练的全面服务【应用案例】大杨扬成才的
启示第二章 运动训练的基本原则【引导案例】要重视运动训练理论对训练实践的指导作用(肖天)第一
节 运动训练原则概述第二节 运动训练应遵循的原则一、竞技需要原则二、动机激励原则三、系统训
练原则四、周期安排训练原则五、适宜负荷训练原则六、区别对待训练原则【应用案例】孙海平教练
谈训练第三章 运动训练方法【引导案例】法特莱克训练法第一节 运动训练方法概述一、运动训练方
法的含义二、运动训练方法的原则第二节 运动训练基本方法一、分解训练法二、完整训练法三、重复
训练法四、间歇训练法五、持续训练法六、变换训练法七、循环训练法八、比赛训练法九、其他运动
训练方法第三节 不同项目的常用训练方法及其应用【应用案例】巧练+苦练=经典——解析“贝克汉
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、课运动训练计划的典型实例四、课运动训练计划量表的示例【应用案例一】跨栏冬季大周期训练计
划【应用案例二】我国××职业篮球队赛前短期集训周期训练计划第五章 运动员体能及其训练【引导
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章节摘录

插图：负荷量增大，对机体的刺激就会越深，所引起的应激也越强烈，机体产生的相应变化也就越明
显，人体竞技能力的提高也就更快。
但是，当负荷超出了运动员的最大承受能力时，运动员的机体便会产生劣变现象，对运动员竞技能力
的提高相反会产生消极影响，出现过度疲劳，甚至会迫使一名优秀运动员过早结束运动寿命。
五、训练调控的必要性运动训练目标的实现，离不开科学的调控。
正确制定和实施运动训练计划，是对运动训练全过程实施科学调控的最重要、最基本的环节。
在运动训练与竞技比赛过程中，由于受到各种因素的影响而使训练和比赛产生意想不到的变化，就需
要对计划与安排进行适当的调节，实施必要的变更。
如果内外条件产生巨大变化，原定目标、计划已不可能实现时，则需要调整训练目标及各相应环节训
练工作的要求。
六、现代科技对运动训练的全面服务随着竞技体育的迅速发展，竞技体育运动水平的提高，与越来越
多的学科发生紧密的联系，如生物学、医学、力学、化学、数学、计算机科学、决策科学、人文社会
科学等，各种不同的科学学科、科技理论、科技思想、科技方法与仪器器材在竞技体育领域发挥着各
自的影响和作用。
特别是运动员各种竞技能力的提高，都在很大程度上借力于现代科技的帮助与支持。
在运动员训练全过程的每一个环节，即运动员状态诊断、训练目标的建立、训练计划的制定、训练活
动的组织实施、训练效果的检查与评定、训练状况的反馈调控、直至训练目标的最终实现，无一不广
泛地应用着现代科技的成果。
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编辑推荐

《运动训练》：普通高等教育“十一五”国家级规划教材,体育高等职业教育教材。
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