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本书是针对个人的身体状况和需要而制定的一种科学的定量化的周期性锻炼计划，是个
体化的科学锻炼的运动程序，是运动生理学原理在运动实践中的具体应用。本书内容丰
富、资料翔实，力求使人得到“开卷有益”的效果，也为能给体育专业的师生及体育爱
好者提供一些参考资料而感到欣慰。
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