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訓練學是訓練科學的基礎﹐舉凡競技運動訓練、體適能指

導、兒童與青少年訓練及病人體能恢復﹐都需要以訓練學作為依

據﹐進行正確的訓練方式。 

本書的主要目的在於引導教練及體能訓練指導員﹐進入真正

的運動訓練領域﹐使其能夠有系統且循序漸進地配合生理適應程

序執行訓練﹔從事運動科學研究者藉助基礎訓練學理論﹐更深入

探討運動員在不同階段訓練週期所產生的變化與研究﹔從事訓

練科學研究者﹐可以掌握運動員體能與訓練的情況﹐適時作出訓

練與最佳比賽能力調整﹔從事運動能力診斷者﹐更需要應用訓練

學的理論與方法﹐作為設計基礎與專項能力的診斷與訓練方式﹐

以此設定適合運動員個人準確的訓練負荷“劑量＂﹐使訓練在不

同週期達到最高效果。所以訓練學是運動科學﹐訓練科學與運動

能力診斷的基礎。 

本書由運動能力與訓練系統分析談至運動比賽條件﹐其中包

含了許多訓練的原則與必備條件﹐進而含概訓練科學因素﹐令從

事運動訓練者可以準確擬定不同階段的訓練目的﹐及作出最完備

的訓練計劃與訓練調整。 

                                     張嘉澤 Dr. Sportwiss. 
德國科隆運動大學   2008. 08   
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