
第二节 身体运动的五项基本能力和方法

一、力量能力

力量能力：它是人体在运动中抵抗阻力的能力。各项运动都极重视力量的

训练，提高力量素质就是要发育肌肉并提高神经调节机能。其原因在于：力量

来源于肌肉的收缩，肌肉的粗壮必然导致肌力的增加。而神经的调节应该用力

的肌肉协调集中的收缩，对抗的肌肉高度放松。

发展方法：通过跳远运动提高身体素质力量素质是指肌肉收缩克服阻力和

对抗阻力的能力，是人体的基本素质之一，也是进行各项运动的基础。发展力

量素质，不仅能增强肌肉力量、提高身体的壮实程度，使身体更加结实、丰满、

匀称、健美，还有利于学习和掌握各项运动技术和技能，减少运动损伤。 力量

素质的练习方法由一些基本要素组成，掌握这些要素及其规律，就可以根据锻

炼需要，创造和设计出多种多样的力量练习方法。力量锻炼可分为上肢锻炼和

下肢锻炼。锻炼上肢力量可选择引体向上、俯卧撑等运动，也可借助哑铃、拉

力器等器械；锻炼下肢可选择蹲起、跳台阶、快速跑等。本身力量较小的人应

注意适当减少运动次数，如每次少做几个引体向上，跳台阶时少跳几阶等。

二、速度能力

速度能力：它是指人体进行快速运动的能力。通常表现为反应快慢。单个

动作完成的时间、重复动作的频率以及整体移动的速度等。但是，它们都依赖

于反应的速度和肌肉收缩的速度之和（当然短跑的速度还取决于步子的跨度）。

神经的反应速度一般用从发生刺激到开始行动所花费的时间来表示。感觉越敏

锐、大脑越兴奋、技术越熟练，则反应时间就越短。肌肉的收缩速度是由肌纤

维的类型，肌肉的力量、肌组织的兴奋性和条件反射的恐固程度所决定的。肌

肉中快肌纤维（即爆发型肌肉、条形肌、活肌）越多，肌肉力量越大，其收缩

速度就越快。

发展方法：速度素质是指人体快速运动的能力。神经系统的反应能力、做

动作的频率和动作幅度的大小，是影响速度素质发展的主要因素。发展速度素

质，对于提高大脑皮层的反应能力和对身体快速指挥和协调能力，使身体更加

灵活，做动作更加迅速，具有重要的作用。发展速度素质，一般采用强度大、

持续时间短的练习，应在精力充沛、运动欲望强的情况下各种练习交替进行。

在疲劳时或只用单一的练习方法，不能收到良好的效果。同时，发展速度素质

要与发展力量、速度耐力和柔韧性素质结合起来，注意提高肌肉的放松能力。

三、耐力能力

耐力能力：它是指人体长时间运动的能力。耐力与呼吸有着极其密切的关

系。身体在运动时能够吸入氧气的体积越大，能够忍受氧气欠缺的数量越多，

其耐力就越好。所以肺及呼吸系统、心脏及血液循环系统肌肉耐受能力越强壮，

其耐力就越好。也是指人体长时间进行肌肉活动的能力，也称抗疲劳能力。耐

力素质体现了肌肉耐力、心肺耐力和全身耐力的综合状况，它与肌肉组织的功

能、心肺系统的功能以及身体其它基础系统功能的提高密切相关。耐力的训练

能促进心血管系统机能的改善和肌肉耐力的增强。
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发展方法：耐力素质是指人体长时间进行肌肉活动时抗疲劳的能力。耐力

素质是人体各器官系统机能和心理素质的综合表现，也是人的体质强弱的重要

标志。 发展耐力素质可以有效地提高人体呼吸系统和心血管系统的功能，改善

新陈代谢水平，增强抗疲劳的能力，还可以培养坚毅、顽强等优良的心理品质。

12分钟跑是国际上流行的一种运动方式，对于发展有氧耐力，提高心血管功能

的效果较好。跑完 12分钟，根据自己跑的距离，再查一下评分表，就可以知道

自己的有氧代谢能力水平。耐力锻炼可分为有氧耐力和无氧耐力。有氧耐力运

动包括长跑、游泳、登山、健美操等；无氧耐力运动包括爆发运动，如短跑、

跳高、跳远等。爆发力较差的人应注意缩短运动距离。以长跑为例，可以从每

天500米开始，逐渐过渡到 800米、1000米等。

四、柔韧能力

柔韧能力：它是身体运动范围和肌肉放松程度的量度。它取决于关节的活

动范围、关节周围组织的大小，以及韧带、肌腱、肌肉和皮肤的伸展性。另外

还取决于神经对肌肉控制的协调性。也是人体各个关节的活动幅度、关节周围

组织（跨过关节的韧带、肌腱、肌肉、皮肤及其它组织）的弹性和伸展性的表

现，是人体运动时加大动作幅度的能力。它对掌握运动技术、预防受伤的预感

性和可能性、保持肌肉的弹性和爆发力、维持身体姿态等方面都具有很重要的

意义。柔韧性的好坏，不仅取决于结构方面的特点，而且也取决于神经系统支

配骨骼肌的机能状态。测试指标有坐位体前屈、纵劈叉等。

发展方法：通过慢跑锻炼身体素质柔韧素质是指关节活动的幅度及相关肌

肉、韧带等软组织的伸展性和弹性。发展柔韧素质，有利于正确地掌握各项运

动技术，在突然用力的情况下，避免损伤肌肉、韧带等软组织。 发展柔韧素质

的方法：主要是采用加大动作幅度，即拉长肌肉、肌腱、韧带和皮肤的练习。

所有的柔韧练习至少连续做 5～10次，动作幅度应逐步加大，身体各部位的柔

韧性要交替进行，并需持之以恒。当软组织被拉长之后，肌体感到酸、胀、痛

时应坚持 8～10秒，这样需重复练习 8～10次，可以收到良好的效果。在每次

锻炼过程中，动力拉长练习一般控制在 15～25个之间，每个练习以 7～30次之

间为宜，注意柔韧练习总的时间不宜过长。

五、灵敏能力

灵敏能力：它是指人体在对抗运动中随机应变的能力。似乎是各种素质的

综合表现，是人体灵敏度在空间、时间中的应机反应。也是一种复杂的素质，

是人体活动中的综合表现，指人体在复杂多变的条件下，对刺激做出快速、准

确的反应，灵活完成动作的能力。灵敏性是一种综合性的能力，需要速度、平

衡能力、柔韧性等多种能力要素的共同协调作用才能达到一定的水平。

发展方法：提高身体素质的练习灵敏素质是指人在各种突然变换的条件下，

能够迅速、准确、协调改变身体运动的能力。发展灵敏素质，对于提高大脑皮

层的灵活性，能够在变化的情况下迅速、准确、协调地做出某些相应的动作，
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培养良好的观察力、判断力的反应速度，促进其他各项素质的发展具有很好的

作用。 灵敏素质是人体综合能力的反映，受遗传因素影响很大。为了提高灵敏

素质，教练员应尽可能采取逐渐增加复杂程度的练习方式，也可以通过改变条

件、器械、器材等方式增加技术动作的复杂性和难度。同时，还应着重培养和

提高运动员掌握动作的能力、反应能力、平衡能力、观察能力、节奏感等。 灵

敏素质练习的主要手段：1、在跑、跳中做迅速改变方向的各种跑、躲闪、突然

起动以及各种快速急停和迅速转体练习等。 2、做各种调整身体方位的练习。

3、做专门设计的各种复杂多变的练习。如用"之字跑"、"躲闪跑"、"穿梭

跑"和"立卧撑"四项组成的综合性练习。 4、以非常规姿势完成的练习。如侧向

或倒退跳远、跳深等。 5、限制完成动作的空间练习。如在缩小的球类运动场

地进行练习。 6、改变完成动作的速度或速率的练习。如变换动作频率或逐步

增加动作的频率。 7、做各种变换方向的追逐性游戏和对各种信号做出应答反

应的游戏等。
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