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《现代体能训练-软梯训练方法》

内容概要

《现代体能训练:软梯训练方法》是作者近年来通过带国家队教练员出国培训和聘请国内外专家专题讲
座所学内容，根据广大教练员需求而编著的。希望《现代体能训练:软梯训练方法》能够在现代体能训
练理念、思路、训练方法及手段上对广大教练员、科研人员、教师等提供帮助和参考。现代体能训练
是提高运动员运动技术水平的主要手段之一，与技术训练、战术训练、心理训练构成一个完整的训练
系统。软梯训练是近年来发展起来的一种现代体能训练方法。是对运动员在运动中迅速反应和用最短
时间完成某个动作的能力的一种训练。利用软梯进行各种动作练习，特别是步法移动练习，是提高运
动员竞技能力的一项实用的训练方法。
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作者简介

孙文新，北京人，现任国家体育总局干部培训中心副主任，研究员，北京体育大学硕士研究生导师。
曾任广州市体育科学研究所副所长，中国足球协会教练员高级讲师，中国足球协会科技委员会委员，
中国足球协会女足委员会委员，中国国家足球队科研教练，广州市足球协会科技委员会主任。

    在多年的工作中，多次参加国际大赛、全国、省、市的科研和调研工作，完成多项科研课题，参加
和主持过全运会、省运会、城运会等赛事的科研服务工作。研究领域包括足球运动科学化训练、足球
运动员科学选材、足球运动员心理特征、足球运动员机能评定、足球运动员高原训练、足球运动发展
战略等。曾担任中国国家足球队、国奥足球队、广州松日足球队、广州队等球队科研教练，曾为备战
和参加亚洲杯、亚运会、世界杯外围赛、奥运会预选赛等足球赛事提供科技服务。

    近年来，发表过《中国优秀足球运动员身体形态特征和目标结构模型》、《足球运动员高原训练科
学化探索》、《中国优秀女子足球运动员心理特征现状的研究》、《中国优秀女子足球运动员比赛能
力现状的研究》、《中国青少年男女足球运动2002-2010年发展战略的研究》等几十篇论文；主持和参
与了《优秀运动员身体机能评定方法》、《足球教练员培训教程（职业级）》、《中华人民共和国第
九届运动会足球决赛调研报告》、《高水平运动训练与管理研究》、《构建和谐社会与体育改革发展
》等著作的编著；主持和参加了《全国体育系统人才状况调研数据成果的综合开发及利用研究》、《
国家女子足球队备战08奥运会科学化训练负荷监控系统的建立与实施》、《高原训练的理论与方法》
等课题的研究。
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《现代体能训练-软梯训练方法》

书籍目录

一、软梯训练的由来二、灵敏素质与软梯训练的关系三、软梯训练的作用四、软梯训练的原则五、软
梯训练方法(一)直线方向训练方法  1.小步—跑  2.高抬腿  3.快速垫步前跑  4.快速垫步后跑  5.垫步抬腿 
6.两腿伸直跳  7.内跨步向前交叉腿  8.内跨步向后跳  9.两腿前交叉向前跳  10.两腿交叉往后跳  11.前转髋
跳(带分腿垫步)  12.后转髋跳  13.单腿前蹬跳  14.单腿后蹬跳  15.两腿开合往前跳  16.两腿开合往后蹬跳 
17.单腿后踢往前跳  18.单腿后踢往后跳  19.前交叉步单脚前移  20.前交叉步单脚后移  21.后交叉步单脚
前移  22.后交叉步单脚后移  23.左右碎步往前跑  24.左右碎步往后跑  25.转髋前跳(不带分腿垫步)  26.转
髋后跳(不带分腿垫步)  27.转髋前跳  28.转髋后跳  29.剪刀式向前跳  30.剪刀式向后跳  31.刹车跑  32.框内
外向前小步跑  33.框内外向后小步跑(二)水平方向训练方法  1.交叉分腿平移  2.平行侧移高抬腿  3.平行
前后侧移步  4.快速小步平移跑  5.两脚内外跳平移  6.框里框外并步侧移  7.侧向单脚换两脚跳  8.快速踏
框分腿平移  9.侧向前后跳  10.臀部扭转侧移跳  11.侧向跨步跑(左腿)  12.侧向跨步跑(右腿)  13.卡里奥克
舞(侧上下交叉步)  14.侧向跨步跑(左腿)  15.分腿垫步横向跑  16.左腿前交叉垫步跳  17.侧向前后并步分
腿跳  18.单腿侧向跳  19.单腿侧向前后跳(三)直线方向结合水平方向训练方法  1.并腿向前跳  2.并腿向右
后跳  3.宽跨步后踢腿向前跳  4.宽跨步后踢腿向后跳  5.前交叉向前跑  6.前交叉往后跑  7.后交叉往前跑 
8.后交叉往后跑  9.左右跨步往前跑  10.左右跨步往后跑  11.侧移步向前跑  12.侧移步向后跑  13.Z型单腿
后踢往前跳  14.z型单腿后踢往后跳  15.单腿前跳  16.单腿后跳  17.蛇形转髋垫步跳向前  18.蛇形转髋垫步
跳向后  19.180度转髋往前跳  20.180度往后跳  21.跨骑式跳向前  22.跨骑式跳向后  23.180度转体跨步式往
前跳  24.两脚并步往前跳  25.两脚并步往后跳  26.两腿换单腿跳向前  27.两腿换单腿向后跳  28.单侧内外
踩框向前跑  29.单侧内外踩框向后跑  30.左腿右交叉向前跑  31.右腿左交叉步往后跑  32.左腿后交叉步往
前跑  33.右腿后交叉步往后跑  34.移步结合交叉抬腿往前跑  35.移步结合交叉抬腿往后跑  36.“卢克儿”
式前移步  37.“卢克儿”式后移步  38.左右垫步往前跑  39.左右垫步往后跑  40.“萨尔萨”后交叉垫步往
前跑  41.“萨尔萨”前交叉步往后跑  42.“萨尔萨”交叉前跨步往前跑  43.“萨尔萨”后交叉垫步往后
跑  44.两脚垫步向前跳  45.两脚垫步向后跳
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章节摘录

　　一、软梯训练的由来　　（一）近代国内的软梯训练　　19世纪末，随着北洋水师学堂的建立，
从欧洲引进了一种锻炼士兵身体素质的软梯训练方法。把软梯悬挂于树上或室内，主要训练攀爬能力
。这种软梯由2根长绳作边，中间等距离横向安置长度一致的硬棒，一般5～6米长。后来用来训练人们
的攀岩能力。　　（二）现代国内的软梯训练　　20世纪末，国家体育总局干部培训中心从美国引进
了锻炼运动员灵敏和协调能力的软梯训练方法。把软梯平放在地上，运动员在软梯上或梯外，多角度
地做各种复杂的动作。这种软梯可用绳子、布匹甚至可用划线代替，长度可根据需要改变，十分简便
。运用在众多竞技运动项目的体能训练中，特别是运动员的灵敏性及速度训练中。　　二、灵敏素质
与软梯训练的关系　　灵敏素质是指在各种突然变化的条件下，运动员能够迅速、准确、协调地改变
身体运动的空间位置和运动方向，以适应不断变化的外环境的能力。灵敏是在不损失平衡、力量、速
度和身体控制的情况下改变运动方向的能力。灵敏素质包括四个要素：平衡、协调、程序化灵敏和随
机灵敏。　　运动员要想迅速准确地完成各种动作，灵敏素质的发挥必不可少。灵敏素质的发展提高
需要与力量、速度等素质协调一致。灵敏性训练方法手段多种多样，软梯训练是灵敏性训练的创新和
发展。同时，软梯训练可以提高运动员的协调性和速度能力，特别是转换动作、变向和移动的能力，
可作为灵敏性训练的重要方式，提高运动员的灵敏性素质。　　三、软梯训练的作用　　（一）在运
动员的身体训练中，使各项身体素质能够协调地、合理地、全面地发展。　　（二）训练运动员做各
种动作，涉及到关节、肌肉、韧带。　　（三）最短时间内提高运动员神经肌肉的兴奋性，降低肌肉
粘滞性，提高肌肉温度和弹性。　　（四）软梯训练对提高运动员的协调性、灵敏性及速度能力有着
重要作用。软梯训练是一种良好的提高灵敏性、协调性、速度能力的训练方法。　　四、软梯训练的
原则　　灵敏素质是多种素质的综合体现，同其他素质密切相关。开展灵敏训练时应同其他素质训练
结合进行，但侧重点不同。灵敏性练习动作时间短、强度大，属于典型的非乳酸无氧供能。因此，灵
敏性训练应在身体状态好和神经兴奋性高的情况下进行，一般安排在课的前半部分或准备活动时。练
习时要严格控制时间，并按要求改变动作的速度。灵敏素质训练采用的方法手段应该多样化，针对不
同年龄阶段安排不同的训练内容。　　软梯训练作为一种有效地提高运动员灵敏性的训练方法，可按
以下原则进行训练。　　强度：中等或中等偏上为宜。这不仅要求心率达到150～180／次／分钟，而
且要求动作完成得既轻松又协调。　　时间：10～20分钟。　　间歇：完全恢复或基本恢复。　　次
数：1～2次为宜。　　组数：2～3组。　　五、软梯训练方法　　下面介绍具有代表性的软梯训练方
法：包括直线方向训练方法、水平方向训练方法及两者结合的训练方法。　　⋯⋯
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精彩短评

1、嗯，可以很好的练习学生的协调性，多种方法众多
2、还好.很实用.还很便宜
3、快递非常快  书是崭新的 非常好 以后买书还来！
4、完善核心力量训练
5、很实用的书 值得去学习
6、帮别人买的 不发表意见 是新的书
7、值得一读-值得一读-值得一读
8、买的是打折处理的书 ，表面有污渍，不影响阅读~实用，不错~
9、软梯训练方法
10、比较专业的训练学书
11、需要就是道理，学到了东西
12、体大出的书，还是不错的。
13、内容和图片都很详细，但是我想说既然是彩色印刷了，为毛图示中的左右脚不分别用不同颜色的
表示一下？在后边的复杂的动作中看图很费事！
14、最近几年新兴的国际训练方法，很实用！
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