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内容概要

　  为了贯彻落实《面向21世纪教育振兴行动计划》和&ldquo;职业教育课程和教材建设规划&rdquo;的
精神，《运动训练学基础》根据教育部职业教育与成人教育司和教育部职业技术教育中心研究所编写
的&ldquo;中等职业学校运动训练专业教学指导方案&rdquo;中关于运动训练学基础教学的基本要求编
写。
全书共9章，包括竞技体育与运动训练、优秀运动员的特征、运动训练的基本原则、少年运动员体能
训练、少年运动员的技战术训练、少年运动员的心理训练、少年女子运动员的训练特点、运动员状态
诊断与训练日记、运动训练计划与训练总结。
每章前有&ldquo;内容提要&rdquo;，章后附有&ldquo;复习与思考&rdquo;。
《运动训练学基础》可作为中等职业学校运动训练专业教材；也可作为教练员的教学参考用书。
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书籍目录

第一章 竞技体育与运动训练第一节 竞技体育的概念、特征和意义第二节 运动训练的概念、特征和意
义第三节 运动训练学的概念和基本内容复习与思考第二章 优秀运动员的特征第一节 优秀运动员的思
想道德品质和心理特征第二节 优秀运动员的发展特征复习与思考第三章 运动训练的基本原则第一节 
运动训练基本原则概述第二节 全面发展的原则第三节 系统性原则第四节 周期性原则第五节 适宜负荷
、适时恢复原则第六节 区别对待原则复习与思考第四章 少年运动员的体能训练第一节 体能训练的概
念和基本要求第二节 力量素质的训练第三节 耐力素质的训练第四节 速度素质的训练第五节 柔韧素质
的训练第六节 灵敏素质的训练复习与思考第五章 少年运动员的技战术训练第一节 少年运动员技术训
练的特点第二节 少年运动员的技术训练第三节 少年运动员的战术训练复习与思考第六章 少年运动员
的心理训练第一节 心理训练的概念、意义和作用第二节 常用心理训练方法第三节 少年运动员典型的
不良心理现象及预防复习与思考第七章 少年女子运动员的训练特点第一节 少年女子运动员身体、技
术、战术训练特点第二节 少年女子运动员月经周期训练的特点复习与思考第八章 运动员状态诊断与
训练日记第一节 运动员状态诊断第二节 训练日记复习与思考第九章 运动训练计划和训练总结第一节 
运动训练计划的概念和基本内容第二节 不同训练时期训练计划的主要内容和特点第三节 训练计划执
行中的基本要求与注意事项第四节 运动员的训练总结复习与思考

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<运动训练学基础>>

章节摘录

插图：第三，要取得高水平的运动成绩，必须在早期训练阶段全面提高身体素质。
各运动素质的发展是相互影响、相互制约的。
运动素质和运动技能的转移需要一定的基础条件.专项运动素质和技能的提高也需要建立在良好的一般
运动素质的基础之上。
第四，全面训练有利于加强导致动作技能形成的神经联系。
由于人体动作技能的形成是一个“暂时性神经联系”的过程，因而这种中枢间的联系建立得越广泛、
越巩固，就越有利于新的神经联系的建立和动作技能的掌握。
特别是已经形成动力定型的动作技能对其他肌肉活动具有“优势兴奋中心”的作用，可以引起周边中
枢的兴奋，以加强导致动作技能形成的神经联系。
第五，各竞技能力之间存在着相互迁移的关系，有良好转移（即正迁移），也有不良转移（即负迁移
）。
训练过程中，若能围绕专项能力的需要，利用对专项能力中有良好转移关系的一般竞技能力的训练，
排除具有不良转移关系的其他竞技能力的训练，将更有利于专项运动成绩的提高。
第六，全面贯彻运动训练的基本规律是取得全面训练良好结果的必然条件。
运动训练的累积效应、相对稳定性，以及阶段性规律等是形成竞技能力长期训练适应性结果的必然条
件。
因此，可以说全面贯彻运动训练的基本规律是取得全面训练良好结果的必然条件。
三、贯彻全面发展原则的基本要求第一，根据多年不同训练阶段来确定训练的侧重点。
在早期启蒙训练和早期专门化训练阶段主要应进行全面训练；在早期专项化训练阶段开始后，全面训
练内容则大大减少，转而以一般训练为主、专项训练为辅；在专项提高阶段开始以后，转向以专项训
练为主、一般训练为辅，不再强调全面训练；进入专项高水平训练阶段后，专项训练将占整个训练
的80％左右（表3-2）。
第二，全面理解专项训练，重视专项训练的科学安排。
专项训练绝非仅仅是专项技、战术训练，专项素质训练、专项心理和智力训练等也都属于专项训练的
范畴。
所以，既要注意训练安排的全面性，又要注意训练安排的科学性。
第三，选择全面训练、一般训练与专项训练的最佳方法与手段，并突出重点。
全面不等于多多益善，更不等于华而不实。
要全面提高与专项素质有关的机能水平，同时，注意选择那些实效性最强、最符合专项需要的方法与
手段。
第四，安排好全面训练、一般训练和专项训练在各训练过程中的合理比例。
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编辑推荐

《运动训练学基础(运动训练专业)》：中等职业教育国家规划教材
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