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内容概要

　　《举重运动员体能训练理论与实践》构思新颖、严谨，文字生动流畅，不仅可供举重教练员指导
运动员体能训练应用，而且可供其他运动项目的教练员、运动员、学校体育教师、体育科研人员以及
部队和武警官兵进行体能训练时参考。
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章节摘录

版权页：   插图：   体能训练（Physical Ability Training）是运动员适应现代训练和比赛的重要保证，是
运动训练理论的重要问题，在举重运动中体能训练不仅是完成高质量技术动作和提升运动竞技能力的
必要条件，同时也是运动员承受大负荷训练和高强度比赛以及防伤防病的有效方法与路径。
现代体能训练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，提高有机体各器官
系统机能的活动能力，充分发展运动素质，促进运动成绩提高的训练过程。
体能训练是技术训练和战术训练的基础，并对掌握专项技术、战术，承担大负荷训练和激烈比赛，促
进运动员身体健康，防止伤病以及延长运动寿命都具有极为重要的意义。
 科学的体能训练是现代举重训练的重要组成部分，是提高举重成绩的重要基础，也是发展举重运动员
竞技运动能力的重要途径。
在举重运动中，体能训练是一门科学也是一门艺术，它是举重运动的重要基础，举重运动中技术、战
术是通过体能得以实现的，体能训练的水平决定比赛成败，因此体能训练对举重运动员非常重要。
 第一节 运动员竞技能力构成因素与体能三要素 （一）竞技能力的概念 竞技能力（performance ability）
，是指运动员的参赛能力。
由具有不同表现形式和不同作用的体能、技能、战术能力、运动智能以及心理能力所构成，并综合表
现于专项竞技的过程之中。
竞技能力是运动员创造优异成绩的前提和必要条件，是体能训练理论与实践所关注的一个基本问题。
 （二）竞技能力的构成因素 竞技能力是运动员参加训练和比赛所具备的能力，是运动员在比赛中取
得优异成绩的主导因素。
竞技能力是运动训练追求的直接目标，是构建体能训练学框架的理论支柱。
运动员的竞技能力是运动员的体能、技能、和心理能力的综合表现，由身体形态、身体机能、运动素
质、技术、战术、心理和智力因素所构成的。
这7个因素彼此之间相互联系、相互影响、相互促进、相互制约，可以称为体能、技能和心智能力。
因此，竞技能力又可概括为运动员体能、技能和心智能力的有机综合。
要想提高举重运动员的竞技能力，必须重视专项身体训练、技战术能力和心理能力等诸多方面因素的
训练和培养，而且这种训练要建立在先天遗传因素的基础上，经过长期、系统、持续、科学的训练才
能取得较优异的竞技成绩。
 1．体能是运动员竞技能力的重要组成部分。
它是身体训练的重要内容，是采用特定的方法和手段来提高人体生理各系统的机能与代谢水平，使之
适应竞技运动需要而进行的专门身体训练，包括身体形态、身体机能和运动素质三部分。
在举重运动训练实践中，运动素质是竞技能力的最基本素质，其他能力则为基础，可以说，没有良好
的运动素质就没有高水平的竞技能力。
 2．技能是构成竞技能力因素的主要因素之一，现代竞技运动中掌握合理的技术、战术是经济有效地
发挥竞技能力、达到高水平运动成绩的保证。
因此，培养举重运动员掌握技术、战术的准确程度和运用技术、战术的熟练程度就显得非常重要，特
别是在高强度、激烈对抗情况下能否充分发挥技术水平会直接影响比赛的结果。
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