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章节摘录

版权页：   插图：   6.发展速度素质的要求和注意事项 速度是同作用力和反作用力相互作用的结果。作
用力是由肌肉收缩产生的，反作用力是空气阻力、摩擦力、重力和惯性力形成的。因此，在速度素质
练习中，主要是考虑如何增加作用力，并减小反作用力，从而加快速度，提高奔跑能力。速度素质的
发展受多种因素的影响，为了有效地提高人体的快速运动能力，在发展速度素质练习的过程中，应该
注意以下几点。 （1）注意合理安排速度素质练习的顺序与时间 各种身体素质及运动能力之间具有相
互联系、相互促进和相互制约的关系，在发展某一素质的同时，都会或多或少、直接或间接地引起其
他素质的变化。因此，发展速度素质时应从系统论的角度出发，处理好同其他素质的关系，合理安排
练习的顺序，使得素质间互相促进和良性转移。 速度素质练习的时间，在一个大周期中主要放在准备
期的后期和比赛期的前期；在一周中最好安排在小强度训练或调整训练后的第一天进行；在一天或一
次训练课中，一般放在上午或课的前半部分，最好安排在运动员身心状态最佳、精力最充沛的时候进
行。因为人体疲劳后神经过程灵活性降低，兴奋与抑制的快速转换不可能建立，在这时发展速度素质
效果不好。 （2）注意以发展力量和柔韧等来促进速度素质的发展力量（特别是快速力量）和柔韧性
，是影响速度素质的重要因素，所以在发展速度素质中，首先要注意发展快速力量。如采用40％～60
％的强度多次重复快速负重练习，使肌肉横断面和肌肉力量增大，并提高肌肉活动的灵活性，以及适
当采用75％以上的大强度练习，使肌肉用力时能够最大限度地动员更多的肌纤维同时进行收缩，提高
肌肉的收缩功效。其次，通过各种手段提高柔韧素质。柔韧性提高后可以增加力的作用范围和时间，
同时能使肌肉内协调性得到改善，从而减少肌肉阻力、增大肌肉合力，最终提高运动速度。 （3）注
意速度练习时人体应处在适宜的工作状态 人体适宜的工作状态对发展速度素质是十分必要的，其中包
括神经系统的适宜状态、内脏系统的适宜状态和肌肉系统的适宜状态。这种适宜状态可以通过集中注
意力和速度练习前用强度较小并持续一段时间的活动得到满足。运动员注意力集中，可使神经系统处
于适宜的兴奋状态，并使肌肉保持一定的紧张度；强度较小并持续一段时间的活动能力提高运动性和
植物性功能活动，使内脏系统与肌肉系统问形成适宜的相互关系，对改善肌肉内协调性有良好的作用
。这在速度素质练习中应引起重视。
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编辑推荐

《高等学校专业教材:定向运动与野外生存实用教程》是将在田径场进行的走、跑、跳等学生和老师均
认为是枯燥的运动项目从田径场拓展到整个校园、校外，甚至是野外。它强调的是健身性、趣味性、
实用性和挑战性，突出学生在学习中的主动性、积极性和创造性，具有途径多样、方法多种、形式灵
活、内容丰富等特点，是发展学生基本运动能力和生存能力的有效途径和内容。
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精彩短评

1、很适合大学生开展定向越野之前学习。还有野外生存的小技巧。
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