           体能七大素质——灵敏
一.定义：快速变速变向的能力
二.种类
随机灵敏：训练者通过随机判断进行 
程序灵敏：训练者明确自己的训练过程
三：灵敏的基础
1.速度：通过特定距离的时间.
2.力量：指人体神经肌肉系统在工作时克服或对抗阻力的能力.
3.技巧：指在体育等方面巧妙的技能.
4.平衡：在快速变向和运动过程中，良好的保持自身的平衡
四.灵敏的性质
a.遗传行
b.持续性
c.可训性
d.多样性，趣味性，挑战性
五.工具：栏架；绳梯，标志桶，网球，:




          灵敏训练——绳梯
1.小步跑【一个格子两次】
2.开合跳
3.进进出出【1122】
4.123
5.前后开合跳
6.单腿提膝【开合跳的一种，双脚在外起跳，单脚进格，另一只腿提膝，配合手臂】
7.前交叉步【开合跳的一种，双脚在外起跳，落地后一只脚在前一只脚在后】
8.后交叉步
9.前后交叉步【前后交叉步各一次，互相交替】
10.侧向进进出出
11.侧向滑步【可分为前脚先动，双脚不在同一个格子里和后脚先动，双脚在格子里两种】
12.侧向转髋
13.背向123
14.背向开合跳
15.背向进进出出

注：正向可做的练习，背向都可做。

                  灵敏训练——栏架
1.高抬腿【每两个栏架之间双脚着地】
2.高抬腿【每两个栏架之间单脚着地，要求快速】
3.侧向高抬腿【每两个栏架之间双脚着地】
4.侧向高抬腿【要求同上，四次一停，停2S后接着做】
5.侧向高抬腿【进四退二】
6.双脚跳【如跳远一样，要求身子尽量向上，摆臂，落地必须稳定，不得摇晃】
7.高抬腿【每个空隙落地一次，快速】


      灵敏训练——网球
1.两球循环【一手拿两球，将一球抛起，在下落瞬间，将第二球抛起并接住第一球，往复循环】
2.三球循环【一手拿两个，一手拿一个，先抛两球中一球，下落瞬间抛一球手上的球，下落瞬间抛剩下的一个，接球后迅速抛出，以此循环】——较难
3.一人拿球，手心朝地面，搭档手搭在此人手上，放开球后，搭档迅速下蹲接球，熟练后，可两只手拿球，放任意一手的球】
4.一人拿球站在离搭档三到四米的距离，双手各拿一球并平举，在开始后任意释放一手的球，搭档开始起跑接球，要求球在落地之前接到，难易程度可调整手举得高度，两人之间的距离
5.一人拿三球，搭档站在约一米五处，开始后，搭档开始原地小碎步，此人将手中的球扔在地上【必须能弹起来】，在球一次落地后，搭档启动将球抓住并抛给此人，在接到球后，迅速像不同方向抛出第二球，搭档继续接球抛回来，中途搭档小碎步不能停，此方法持续8-9秒最好，抛球要快
6.一人拿球，搭档站在约一米五处，背对此人，开始后，将球由高空放下，再球第二次落地之前，搭档启动并接住球


         灵敏训练——标志桶
1.将标志同放在10米的位置，起点加速跑，到了标志桶的位置紧急制动
2.10米，15米各放一个标志同，加速跑到10的标志桶，面朝前方，绕标志桶一圈，然后加速过第二个标志桶
3.10米，15米各放一个标志桶，加速到第一个标志桶，向后退三步，然后加速过第二个标志
4.L型抛，竖直距离10M，横向距离5M。[image: ]
5.T型跑[image: ]前后10米，左右5米，左右为滑步
6.两标志桶之间为5米，两人竞赛式，路线为下[image: ]
要摸每一个标志桶


7.与6放置距离一样[image: ]
注：向后为倒着跑，3为加速，
8.放置距离与6相同[image: ]
注：全为折返跑，注意重心转移


9.前后为3M[image: ]
注：摸标志桶是放低中心，起身为交叉步
10.前后放置距离为3M[image: ]

注：过标志桶式，绕圈，面朝前方
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