青少年体能训练

要点和参考

什么是体能？身体健康，身体形态，身体机能，运动素质，动作技能
素质是体能的外在表现，形态与技能是体能的物质基础。体能既有先天遗传性，也有后天可训练性；体能具有项目特异性；体能受心理、健康、技战术等因素影响；体能是支撑专项运动表现的核心。

体能训练过程

认知项目特征——初始状态诊断（身体评估）——设立体能训练目标——制定体能训练计划——组织体能训练实施——体能训练监控与



青少年儿童体质与健康如何提高？
刘展博士，美国春田体育学院  动作发展金字塔模型

三种基本动作：

青少年运动体能训练

青少年儿童运动能力长周期发展模型      李攀 2018   MJPLTAD模型基础上改编  

还需要查询资料进行完善。
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调整训练





完成训练继续保持








