
力量素质训练方法

一、课时数

1 课时

二、学情分析

该课程的授课对象是体育教育专业的二年级本科生。该阶段的学生具有了一定的专业

技术能力和基本的体育理论知识，学生求知欲望较强，但是自我探索的能力又相对较差，

主要希望通过授课教师的指引进行课程学习。在自主学习环节，不能准确把握知识的重点，

学习效率较低。语言表达能力和逻辑思维能力较差，课堂上很难准确的表达自己的观点。

理论知识与实践活动相结合的能力有待提高。

三、教学目标

通过学习，掌握力量素质的影响因素，以及三大力量素质的常用训练方法，并能运用

到运动实践活动当中。
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五、教学重、难点

重点：掌握三大力量素质的定义和内涵，以及力量素质的影响因素。

难点：根据力量素质的影响因素和三大力量素质的训练方法，合理制定体能训练的计

划和方案，为科学的运动训练提供指导。



六、教学方法与手段

1、PPT 讲授法：通过 PPT 讲义的形式，结合详细的讲解，进行教学内容的解读和诠

释。

2、讨论法：通过分组的形式，针对与所学内容有关的具体问题，以小组为单位进行

小组内的讨论。

3、问答法：讲授过程中，通过设计一些具体问题，来检验同学们的学习效果和学以

致用的能力。

4、“对分课堂”：通过“亮闪闪、考考你、帮帮我”的教学模式进行教学，首先进行

小组讨论，然后进行组间解答，最后是教师归纳与总结，从而达到教学目标，完成教学任

务。

七、教学内容与过程

（一）力量素质概述

1.力量素质释义

力量素质是指人体肌肉工作时客服阻力的能力。

2.力量素质的分类

根据完成不同体育活动所需力量的不同特点，通常把力量素质划分为最大力量、快速

力量及力量耐力三种不同的类型。

（1）最大力量训练

最大力量是指人体肌肉在随意收缩中所能表现出来的最大的力的能力。

（2）快速力量训练方法

快速力量是指肌肉在尽可能短的时间内发挥出尽可能大的力量的能力。

（3）力量耐力的训练方法

力量耐力是指运动员在静力性工工作中长时间保持相应强度的肌肉紧张，或在动力性

工作中多次完成相应强度的肌肉收缩的能力。前者称为静力性力量耐力，后者称为动力性

力量耐力。

3.力量素质的影响因素



（二）最大力量训练方法

1、最大力量

最大力量是指人体肌肉在随意收缩中所能表现出来的最大的力的能力。

2、主要途径

1.加大肌肉横断面。

2.增加肌肉中磷酸肌酸的储备量，以加快工作中三磷腺苷（ATP）的合成速度。

3.提高肌肉间及肌纤维之间的协调性。

3、常用方法

1.重复练习法。负荷强度为 75%-90%。每次训练中完成 6-8 组，每组重复 3-6 次，组

间间歇 3分钟。

2.阶梯式极限用力法，又称为金字塔力量训练法。（增加负荷强度，减少负荷量）

3.静力练习法。通过大强度的静力性练习来发展最大力量。负荷强度为 90%以上，每

次持续时间为 3-6 秒，练习 4次，每次间歇 3-4 分钟。

（三）快速力量训练方法

1、快速力量

快速力量是指肌肉在尽可能短的时间内发挥出尽可能大的力量的能力。

2、主要途径

1.提高最大力量。

2.缩短表现出最大力量所需的时间。

3、常用方法

1.减负练习法：是指减轻外界阻力（负荷重量）以及给于助力进行练习。例如：投掷



运动员常采用的投掷轻器械练习。

2.先加后减负荷练习：先增加负荷的重量，使之超过比赛时需克服的阻力，当运动员

基本适应后，再减少负荷至正常水平，可有效地提高运动员在标准阻力下完成动作的速度。

快速力量训练的效果在很大程度上取决于中枢神经系统是否能保持适宜的兴奋度。因

此，在训练中应避免出现疲劳，重复次数不宜太多，组间休息应能保证获得基本的恢复。

（四）力量耐力训练方法

1、力量耐力

力量耐力是指运动员在静力性工作中长时间保持相应强度的肌肉紧张，或在动力性工

作中多次完成相应强度的肌肉收缩的能力。前者称为静力性力量耐力，后者称为动力性力

量耐力。

2、主要途径

发展力量耐力首先要根据专项特点认真分析究竟需要什么样的力量耐力，进而选择训

练方法，确定训练负荷的基本要求。

3、常用方法

1.持续训练法：持续训练法是指负荷强度较低、负荷时间较长、无间断连续进行训练

的练习方法。

2.间歇训练法：间歇训练法是指对练习过程中次间、组间近些时间做出严格规定，使

机体处于不完全恢复状态下，反复进行训练的练习方法。

3.循环训练法：循环训练法是指根据训练的具体任务，将若干练习手段设置为相应的

若干个练习站（点），运动员按照既定顺序和路线，依次完成每站（点）练习任务的训练

方法。

4.重复训练法：重复训练法是指多次重复同一练习，两次（组）练习之间安排相对充

分休息的练习方法。

（五）学以致用

根据三大力量类型，列举相对应的运动项目？



八、教学评价

（一）教师方面：授课教师在授课过程中，能够熟练地掌控各个教学关节，并且把教

学方法和手段有效地运用到教学过程中，能够把教学内容在规定的时间内有效地传授给学

生，完成教学任务。

（二）学生方面：学生通过组内讨论和组间问答环节，能够把所学知识进行内化和吸

收；在此基础之上，学生通过认真聆听授课教师的归纳与总结，从而对所学知识进行理论

到实践层面的升华；最后学生对所学知识的掌握和运用能力，通过教师的提问得到检验。

说明本次课的教学目标按时完成。

九、预习任务

（一）速度素质的训练方法

十、课后作业

（一）什么是力量素质？力量素质的基本分类有哪些？

（二）三大力量素质训练主要途径分别是什么？


