
短跑运动是田径运动的主要内容之一，人们对于该项

运动的了解大多浮于表面，认为短跑运动不过是短距离的爆

发冲刺，并没有什么技术性可言，所以也不需要什么系统的

训练方法。但实际上，短跑项目本身也有着较强的综合性，

其除了要求运动员有着较强的耐力、协调性、力量以及速

度以外，还需要运动员具备较高的技术水平和良好的心理素

质，如此才能在比赛当中获得更好的成绩，但想要达到这种

目标，还需要相关领域针对短跑运动员的训练模式加强研究

与应用。

1 短跑项目的相关特征

短跑运动具有一定的技术节奏性特征。所谓的技术节

奏性，实际就是人体各部分在进行短跑运动过程中，应用

技术动作所表现出的可控性、规律性动作节奏。对于一名

高水平的短跑运动员而言，技术节奏性是其必须要具备的

基本运动能力。良好的技术节奏性能够提高技术动作的合

理性与精准性，将其作用更好地发挥出来，而且可以有效

协调运动员的各项器官，降低身体在运动中的能量损耗。

在短跑项目当中，不管是细节技术，还是环节技术与完整

技术，对于技术节奏都有着一定的要求，实现对技术节奏

的有效掌握与控制，即代表运动员自身技术水平的提升。

因为对于短跑运动来说，单纯的快是远远不够的，需要通

过技术动作的有序连接，才能将机体运动能力更好地凸显

出来，从而获得良好的运动成绩。

2 短跑项目运动员训练模式构建策略

2.1 确定训练的周期与目的

具体可以将短跑训练划分为两个周期，准备期和竞赛

期。准备期的目标是针对运动员的专项素质、身体素质进行

全面的提升，在对其意志品格加以培养的同时，实现其技术

能力的稳步提升，从而为竞赛时期的训练奠定基础。在准备

期训练当中，具体安排应该结合运动员自身的特点、水平以

及比赛任务来确定。该阶段要保证较大的运动量，但要应用

较小的运动强度，即以中等运动强度为主，适当进行小强度

和高强度训练。训练时间可以稍长，多安排一些身体训练，

适当开展完整性的技术训练。而竞赛期的训练目标以巩固专

短跑项目运动员训练模式构建策略探究

本文就短跑项目运动员训练模式构建策略进行讨论，在对此类运动项目特征加以了解的同时，对相关运动员的训

练模式进行深入的探讨和描述，希望能够为相关训练模式的有效构建提供支持，进一步提高短跑训练模式的科学

性与和合理性，使运动员能够借此获得更好的训练成效，从而提高其短跑运动能力。
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项技术、强化专项能力及专项素养为主，确保运动员能够始

终保持良好的运动状态。在该阶段的身体训练相对较少，虽

然运动量较少，但是训练的技术性和强度都要有所提升。即

在运动员技术以及体力相对较好的情况下，对大强度训练质

量加以保证。

2.2 具体的训练内容和方法

由于短跑项目是体能类项群，动作结构具有周期性，

所以创造最高速度是该项运动的追求所在。因此，短跑运动

员在训练方面也有着专门的要求，要确保运动员有着良好的

综合素质，使其能够在运动当中将技术动作更加合理、高效

地完成。具体的训练内容和方法如下：

第一，准确的技术动作。对于短跑运动而言，其技术

形式的外在表现为：平衡的跑步动作，较小的重中心变化以

及上下肢的有效协调与配合，要求上肢在进行摆臂动作时积

极有力。下肢则要保持登摆结合，保持较好的方向性，在整

个跑动过程中都要保持良好的节奏感。

第二，力量训练。短跑运动对于运动员的力量水平有

较高的要求，在实际运动当中，需要运动员表现出最大的力

量，且要保持良好的力量耐力，这也是影响短跑成绩的关键

因素之一。因此，力量训练一直都是短跑训练的主要内容之

一，需要通过合理的训练，有效协调运动员身体的屈肌和伸

肌关系、速度快慢、组间休息时间、力量大小以及重复组数

和次数。而具体的训练方法需要结合训练目标来确定。例如，

针对上肢肌肉力量进行训练，可以通过杠铃颈后推、卧推、

俯卧撑以及持哑铃摆臂等项目来实现；针对躯干肌肉力量进

行训练，可以采用负重抬腿、负重体前屈、负重俯卧提升以

及负重体侧屈等方式；针对腿部肌肉进行力量训练，则可以

应用仰卧屈小腿、拖重物跑、半蹲跳、宽蹲以及深蹲等方法；

针对全身爆发力的训练，则可以使用快速连续挺举、高翻以

及抓举等方法 [1]。

第三，跳跃练习。针对短跑运动员具体可以实施两种

跳跃练习模式，即短跳和长跳，其中，前者能够对运动员肌

肉的爆发力以及速度力量进行强化。具体训练方式为：双足

立定进行 1～ 10 级跳；屈腿纵跳；30m 单足跳以及跳跃栏

架训练等。而后者能够提高运动员的力量耐力及速度力量。

具体训练方式为：100～ 200m 的跨步跳，在过程中要对时

间和步数进行记录；100～ 200m 的后蹬跑，同样要进行计

时和计步；40～ 60m 的单足跳等。通过对跳跃练习进行合

理的应用，除了能够实现运动员肌肉力量的有效提升，还能

使其抗阻能力得到适当的增强。且由于跳跃的动作结构以及

肌肉运行方式、发力特点和短跑较为相似，所以通过该项练

习还能对运动员的步幅结构以及步频进行训练。具体训练过

程中，可以对负重和不负重两种训练模式进行应用，但需要

结合当天的训练强度安排来确定选取何种训练模式 [2]。

第四，速度训练。在短跑运动中，速度素质发挥着主

导作用，针对速度进行训练，具体内容涵盖位移速度训练、

动作速度训练以及反应速度训练。运动员速度素质的提升具

有一定的综合性与复杂性。其中最主要的就是发展肌肉收缩

速率及力量。速度素质中，移动速度就是运动员在短跑过程

中的水平速度；动作速度则是运动员的动作完成速度；反应

速度主要是运动员针对外界刺激的应答能力，影响该项速度

的因素包括遗传因素、外界刺激强度以及运动员自身的注意

力集中程度。具体训练方法如下：

首先，移动速度训练。一是采用站立式起跑，起跑距

离为 30～ 100m，跑动过程中应该保持极限或次极限强度；

二是对蹲踞式起跑进行应用，跑动距离为 30～ 100m，训练

期间应该保持极限强度；三是进行段落加速跑，跑动过程中

要求速度可控，将速度逐渐拉升到极限速度；四是加阻力跑，

即采用多种形式的负重跑、拖重物跑、逆风跑以及上坡跑等。

五是加助力跑，即牵引跑、顺风跑以及下坡跑等，在训练过

程中要求运动员提高步频，对速度障碍进行有效的克服。

其次，动作速度训练。一是斜坡跑，即将下坡或上坡

加速跑快速完成，每次训练长度控制在 50m 左右；二是高速

率的摆臂练习，训练时间为 5s，可逐步提升至 20s。三是高

频高抬腿训练；四是进行30～ 40m的半高抬腿跑或小步跑。

最后，反应速度练习。一是采用半蹲踞式准备，在枪

响以后快速跳起对高处物体进行触碰；二是直立逐渐向前倾

斜，然后快速起跑；三是双手抛球至前上方，快速跑出将球

接住，四是积极参与各种球类运动，如排球、篮球或足球等[3]。

第五，柔韧及灵敏素质训练。对于运动员而言，灵敏

素质是其运动过程中自身身体素质与技术水平的综合表现，

在运动员有着越强的身体素质、越高的技术水平时，其在运

动当中表现出的灵敏素质也会越高。对于灵敏素质的训练，

一般需要在运动员心理放松、精神饱满和体力充沛的情况才

能进行，并且要与专项训练的特点和要求相契合，保证训练

效果能够和专项要求具有较强的一致性。且训练方法需要进

行调整变化，这样才能获得较好的训练成效 [4]。具体如下：

首先，要对其他素质进行全面的提升，从而使运动员

的四肢能够具有较高的灵敏度水平；其次，要对多种运动技

能加以掌握。包括游泳、球类、武术、体操、跳跃以及跨栏
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等等；再次，要将短跑方面的专门性训练熟练掌握，并能够

以较高的标准实施。

柔韧素质是运动员将动作大幅度完成的能力，该项素

质通常会受到肌肉协调性、韧带弹性、伸展性以及关节灵活

性等因素的影响。具体的训练方法有两种，一是静力性训练，

二是动力性训练。其中前者可以通过各种压腿操作来实现，

如弓箭步压腿、后压腿、侧压腿以及正压腿等。也可以单人

或两人一组进行仰卧压腿、纵向横向劈叉、跨栏坐、盘腿屈

压以及腿屈压等。后者可以通过各种摆腿训练来实现，如后

摆腿、侧摆腿、正摆腿以及负重摆腿等等 [5]。

第六，心理训练。对于短跑项目而言，需要有较强的

身体素质、熟练的技术动作以及良好的心理素质作为支持。

其中，身体素质以及技术动作都是该项运动的基础，而心理

素质则是实现两者有效调节的核心要素，良好的心理素质能

够帮助运动员更好地适应身体负荷及比赛压力，使其能够在

运动过程中实现技术动作的精准控制，从而左右比赛成绩。

心理训练的主要内容就是心理活动水平的控制训练，在短跑

项目当中，心理活动水平太高和太低都会对运动员的表现造

成影响。太高会导致心理冲动过强，从而造成技术动作变形

以及身体力量过早消耗的情况，而太低则会导致技术动作发

挥不到位或者是生理能量未被充分调动起来。这都会对运动

员的比赛成绩造成不利影响。所以，在落实心理训练的过程

中，要将心理活动方面的自我调节能力作为重要训练内容。

而因为短跑运动需要运动员保持兴奋状态，要有高昂的斗志，

所以其更容易出现过度兴奋的情况，因此，在心理训练当中

要对心理活动的控制能力进行适当的提升 [6]。

具体训练活动应该从开始进行短跑训练阶段实施，要

尽可能地覆盖运动员训练的整个过程，尤其是在赛前应该进

一步提高心理训练的强度，具体可以多安排一些热身赛、短

跑测验和计时跑等，以比赛型运动员作为培养目标，对相应

的成绩通报技巧进行应用，如针对日常训练以及赛前的各项

训练成绩进行严格的控制，通过相应的技巧使运动员平时获

得的成绩比比赛成绩低。具体是将比赛之外的各种热身赛或

计时跑看作是比赛的一部分，不进行任何准备或不降低运动

量。尤其是一些成绩相对较好的运动员，可以在测验以前将

其运动量适当增加，甚至可以适当将运动员的成绩报低一些，

虽然这样可能会使其训练热情受到影响，但运动员通过比赛

获得预想的成绩却能使其获得更为积极的体验，从而提高其

比赛和后续训练的积极性 [7]。

3 结语

综上所述，针对短跑项目运动员合理的应用训练模式，

能够使相关训练活动更加系统、有效，这对于运动员综合素

质的提升有着非常积极的作用，因此相关领域应该对该项工

作保持重视，要结合实际对相关训练模式加强研究与应用，

以此来提高训练的实效性。

文 /王建 1，蔡明明 2（1. 浙江师范大学附属星澜中学，浙江杭州 310013；2. 杭州市学军小学，浙江杭州 310013）

作者简介：王建，男，浙江温州人，浙江师范大学附属星澜中学二级教师，研究方向：短跑项目运动训练；蔡明明，男，浙

江温州人，杭州市学军小学二级教师，研究方向：短跑项目运动训练。

参考文献：

[1] 王鹏 .基于优秀短跑运动员技术特征的科学训练模式 [J]. 体育科学研究 ,2009,13(1):65-67.

[2] E·格古阿，阿英嘎 .短跑运动员的模式训练 [J]. 体育与科学 ,1987(2):39-41.

[3] 张新鑫 .短跑专项力量训练模式对体校运动员成绩提高的实效性分析 [J]. 田径 ,2019(10):48-49.

[4] 王士征 .浅析短跑运动员年度训练计划中大周期训练计划的安排 [J]. 拳击与格斗 ,2020(8):116.

[5] 青文 .训练模式与运动量安排问题——略谈国外运动训练中的有关新趋向 [J]. 体育教学与训练 ,1978(4):30-36.

[6] 刘月新，霍富坤 .岱岳区高中业余短跑运动员训练现状的研究 [J]. 拳击与格斗 ,2017(24):78-79.

[7] 姜自立，李庆 .我国高水平短跑运动员速度耐力训练现状 [J]. 上海体育学院学报 ,2017,41(5):75-81.

128

体育竞技 2023年


