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章节摘录

版权页：   插图：   因此，在系统地进行蹴球技术的训练中，应安排适当的身体训练内容。
忽视身体训练或利用加大技术训练的密度来代替身体素质训练都是片面的。
 身体素质分为速度、耐力、力量、灵敏、弹跳、柔韧等，它们有着密切的联系，在进行某项素质的练
习时，另外有些素质也可能得到相应的发展，它们之间总是相互促进的。
例如通过力量训练可增强腿部力量和腰部力量，但同时也会使速度和弹跳能力获得相应增长。
要提高蹴球技术水平，必须有较高的身体素质作为物质基础，这是比赛取得胜利的重要条件之一，所
以蹴球运动训练中，身体素质训练是相当重要的，教练员和运动员均应相当重视。
 总之，良好的身体素质是学习和掌握技战术并在比赛中充分发挥的基础。
它对提高运动能力，延长运动寿命，防止和减少运动损伤有着重要的作用。
而发展和提高运动员身体素质必须通过有计划、有目的、科学的训练才能实现。
通过身体素质训练不仅能提高蹴球运动所需的身体素质，还可达到改善中枢神经系统和内脏器官的机
能，增强体质和增进健康水平的目的。
 二、蹴球运动员身体素质特点 根据蹴球比赛重技术技巧、轻体能的特点，对速度、灵敏、柔韧和平
衡的要求是第一位的，对力量、耐力的要求是第二位的。
 第二节蹴球运动员身体素质及其训练方法 一、速度及速度训练方法 1.速度 速度是指运动员对各种刺
激反应的快慢和一定时间内完成各种运动的能力。
蹴球比赛中，运动员将自己的球蹴出界，应在15秒之内用手将球放在与球同号的发球区内，然后按发
球的规则将球发入场内；被击出界外的球，应由与球同号的队员在15秒内放人中心圆停球区内。
如果两个球同时被蹴出界，则第二个球应由与球同号队员在15秒内用手将球放在与球同号的发球区内
，然后按发球规则将球发人场内。
实际比赛中，运动员奔跑捡球的最大距离在50米以上，且是折线往返跑，要在15秒内捡回球，迅速思
考，发人场内符合战术需要的位置。
这个时间规定是蹴球比赛对速度要求的主要原因。
 蹴球运动员的速度包括反应速度、位移速度和动作速度三个方面，反应速度是指运动员在球场上从接
受刺激到作出决定开始行动的时间的长短，如运动员从看到自己球出界到开始起动去捡球的时问越短
，则运动员的反应速度越快，反之则慢。
位移速度是指运动员身体在单位时间内位置移动距离的大小。
如运动奔跑去捡球的时间越短，则位移速度越快（距离不变时），反之则慢。
动作速度是指运动员完成一个或连续几个动作的时间长短。
如运动员抬腿蹴球动作的速度越快，则球滚动速度也越快，反之则慢。
 提高位移速度，应安排在运动员神经系统处于适宜的兴奋状态，才能有效地刺激、提高运动员中枢兴
奋和抑制的转换能力，提高步频、加大步幅和加快体内能量供给能力。
根据蹴球运动员捡球时折线和往返奔跑的特点，练习也应采取折线跑和往返跑的形式。
此外，速度的提高还取决于力量（腿部爆发力）和灵敏、柔韧等素质的发展。
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