
柔韧素质的训练方法

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，重点掌握柔韧素质的定义、分类和影响因素，柔韧素质的训练方法以及柔

韧素质训练的基本要求。

四、课程资源

1、杨世勇.《体能训练学》[M].四川：四川科技出版社，2002.

2、全国体育学院教材委员会.《运动选材原理与方法》[M].北京：人民体育出版社，

2003.

3、田麦久.运动训练学[M].北京:高等教育出版社，2007.

4、田麦久，刘大庆.运动训练学[M].北京:人民教育出版社，2012.

5、徐本立.体育控制论[M].成都:四川教育出版社，1988.

6、杨桦.竞技体育与奥运备战重要问题的研究[M].北京:北京体育大学出版社，2006.

7、王智慧.运动训练学研究进展:理论热点与综合向度——田麦久教授学术访谈录[J].

体育与科学，2013 年 05 期.

五、教学重、难点

重点：重点掌握柔韧素质的定义、分类和影响因素，柔韧素质的训练方法以及柔韧素

质训练的基本要求。

难点：掌握柔韧素质的训练方法，根据自身专项能够把柔韧素质的训练方法运用到运

动训练实践当中。



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）柔韧素质概述

1、柔韧素质的定义：指人体关节活动幅度的大小以及跨过关节的韧带、肌腱、肌肉、

皮肤及其他组织的弹性和伸展的能力。

2、柔韧素质的分类：

3、柔韧素质的影响因素：



（二）柔韧素质的训练方法

1、静力性拉伸练习：是指在一定时间里，缓慢地将肌肉、肌腱、韧带拉伸到一定活

动范围的伸展活动。

（1）主动性伸展：主动性拉伸要求运动员始终依靠自身力量完成练习，并保持 15-20

秒。

（2）被动性伸展：是指运动员开始时自己练习，在练习的最后部分再借助外力。

2、动力性拉伸练习：是指有节奏的、速度较快的、幅度逐渐加大的多次重复一个动

作的拉伸。

（1）为训练或比赛做热身准备。

（2）有助于保持运动员关节运动的幅度，肌纤维短时间被拉长，如果瞬间过度拉伸

肌纤维，就会导致肌纤维受损。

（3）动力性拉伸练习要点：每个练习重复 5-10 次。

3、被动性拉伸练习：在练习中，当运动员感到疼痛时，要停止施加外力。被动性拉

伸练习的好处是，强调运动员在练习中要尽量放松对抗的肌肉群，即拉长的肌肉群。

（1）练习者动作应该缓慢完成，自己有所控制。

（2）被动伸展运动给予肌肉微微拉紧的感觉，并非疼痛感。

（3）运动员自己应感到所做的伸展运动恰到好处，并非多多益善。

（4）运动员和施训者应及时交流，保证伸展运动的安全。

4、本体感受性神经肌肉练习法：又称作 PNF 拉伸法，最初是为神经-肌肉康复活动而

设计的，主要是通过增加肌肉的张力和活动来放松肌肉。由于这种方法的练习能有效改善

特定肌肉的功能和提高关节的柔韧性，所以在训练中，一直作为增加肌肉柔韧性的主要手

段。PNF 拉伸包括被动的拉伸运动和主动的肌肉收缩活动，这种方法能够促进肌肉的放松，

因而比其他拉伸方法更有效。PNF 拉伸的生理学理论依据是利用反牵张反射达到使肌肉放

松的目的，肌肉做等长收缩，会对肌肉产生强烈的刺激，肌肉中的腱梭会将信号传入中枢

神经，反射性地使肌肉放松，导致反牵张反射的产生。

（三）柔韧素质训练的基本要求

1.发展柔韧素质与力量素质相结合。

2.柔韧性与温度和时间的关系。

3.柔韧素质的发展应以满足专项技术的需要为标准。



4.柔韧性训练要经常保持。

5.充分做好准备活动。

6.注意拉伸顺序（大的肌肉群，静力性拉伸从中心部位开始，即背部、臀部和大腿后

肌群）。

7.进行拉伸练习时，不要屏气，避免因此造成身体的紧张。

8.练习顺序（大负荷身体训练后）。

9.儿童少年柔韧性训练的注意事项。

（1）发展儿童少年柔韧性训练较容易。7岁之前。

（2）儿童少年柔韧性练习，应多用“缓慢式”和“主动”活动。

（3）16 岁以后，可逐渐加大柔韧性练习的量和强度。

（四）学以致用

图一运动员能否做出图二运动员的动作？为什么？

解析：指人体关节活动幅度的大小以及跨过关节的韧带、肌腱、肌肉、皮肤及其他组

织的弹性和伸展的能力。

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）灵敏素质的训练方法

十、课后作业

（一）如何理解柔韧素质的内涵？

（二）儿童少年在进行柔韧素质训练时，应注意什么？


