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内容概要

全书共15章，大致分为三大类：
第一类：激发竞技运动员积极进取的动机，努力发掘自身的极限潜力，了解极限概念，学会运用极限
理论与方法，不断创新和变化训练内容，不断提高弱极限的承载能力。
为此，教练员要不断地学习充电并认真指导计划的实施。

第二类：从不同角度、不同运动项目研究、探索人体运动能力的极限问题，书中既有生理生化方面的
国外最新研究成果，又有各种运动项目的专家、学者对人体生理学、运动心理学、遗传学?竞技体操和
花样滑冰、铁人三项、击剑的研究成果。

第三类：挑战人体极限，发掘人体极限能力的有利和不利因素。
从人体激素的调节(积极方面)、机能增进手段(对人体有利的一面)、运动心理训练等方面进行深入研
究和分析。

通观全书，既有作者本人的论著，又吸收了国外专家、学者的研究成果，资料翔实，图文并茂，内容
深入浅出，适合于各类人群的阅读，便于学习和携带。
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作者简介

万猛(1973～)，北京市人，祖籍江西南昌。
毕业于北京体育大学体育教育系，获得教育学学士学位。
获得：全国高级健美教练员证书、游泳教练员证书、铁人三项国家一级裁判员证书、田径、游泳二级
裁判员证书等。
现任教于北京工商大学，从事体育和健康理论方面的教学研究工作。
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书籍目录

第一章　竞技运动中的极限问题
第二章　从元极图中的“极”来认识极限问题
第三章　努力成为一名挑战极限、勇于创新的优秀教练员
第四章　从生理学角度看人体竞技能力的极限
第五章　从支撑运动器官看人体竞技能力的极限
第六章　竞技运动的遗传极限
第七章　耐力项目的人体竞技能力的极限
第八章　从技术一造型类运动项目看人体竞技能力的极限
第九章　人类竞技能力的遗传和极限
第十章　竞技挑战者的恢复重建（没有恢复就没有训练）
第十一章　竞技运动中人体激素的调节
第十二章　机能增进辅助手段(对竞技运动的有利和不利因素)
第十三章　高度竞技运动中准备活动对肌肉拉长和伸展的意义
第十四章　关节肌肉平衡的意义
第十五章　高水平运动员的心理训练
主要参考文献
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章节摘录

版权页：插图：持“运动极限是无限的”观点的科学家认为，不怕做不到，就怕想不到。
心想事成！
美国人雷蒙德·斯蒂芬尼博士认为：“人类的运动成绩是没有极限的，唯一的限度也许在于运动员缺
乏取胜的愿望。
”德国生理学家赫廷格等人研究指出：人们的绝对竞技能力远未发掘，目前只发掘了75％，尚有25％
（自我调节、保护、储备、使用违禁药物或利用基因技术等）有待我们去发掘。
运动实践证明，人体潜力确实尚未发掘殆尽，如早期大力士能背举2000多公斤！
甚至能在冥想、祈祷中单臂上推200公斤以上的重量！
据力学专家计算，人体肌肉收缩的总力量可达20吨以上，有些骨，如股骨，能承受上千公斤的力。
而目前举重挺举的重量仅仅是人体重量的3倍，还远未达到人体的极限。
六次获得世界冠军的布勃卡认为：“在可预见的将来，我还没有达到个人成绩的极限。
”在2008年北京奥运会上，世界飞人牙买加短跑运动员博尔特在鸟巢以9秒69的惊人成绩创造了崭新的
男子百米世界纪录，如果不是他在冲刺阶段放慢了速度未能全力冲刺的话，这个成绩还会提高。
几天后，他以19秒30的成绩一举打破了美国运动员麦克尔·约翰逊保持了长达13年之久的200米跑19
秒32的世界纪录。
在之后进行的4×100米接力比赛中，他又与队友合力勇夺金牌，并以37秒10的成绩打破了美国队保持
了15年之久的世界纪录，从而也说明了奥运格言中“更快”的极限尚未达到。
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编辑推荐

《挑战极限》是由人民体育出版社出版的。
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