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田径运动速度力量类项群体能训练
策略探讨

胡倩

（三明市少年儿童业余体育学校，福建三明 365000）

   摘要   

▲

研究基于田径运动训练视角，以速度力量类项群体能训练作为研究方向，以增强运动员体能为核心目标，融合

体能与专项训练，打造联合训练模式；基于田径运动技术动作，设计组合练习模式；从调配体能训练质量与强

度着手，尝试提升运动员运动水平。同时，制定控制训练时间和强度相关策略，希望能够为增强田径运动训练

效果提供支持。
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在体育运动领域中田径项目常被称之为“体育之母”，

是构成现代奥林匹克运动会最基本且最原始的项目之一。跳

远、投掷、短跑、跳高等均属于构成田径运动速度力量类项

群的核心要素，每一项都为参与田径运动的群体带来速度和

力量的极限挑战。体能是维持个体完成不同强度运动活动的

重要基础，近年来，诸多运动者都意识到体能在速度类运动

中的重要性，速度类项目中的体能训练也逐渐演变为一门独

立的学科。因此，做好关于田径运动速度力量类项群体能训

练策略的研究具有一定实践意义。

1　融合体能与专项训练，打造联合训练模式

田径运动速度力量类项群主要特点在于帮助运动员在短

时间内发挥最大的体能潜力，突出最大力量和速度，即在获

得较快速度水平基础上，将力量和速度有机集合。但从力量

和速度两个方向来看，更多指向体能和专项训练，二者之间

功能不同，因此会出现差异化的训练效果。专项训练更多指

向运动员技能水平的提升，如对于跳高类项目来说，专项训

练包括弹跳力量、身体柔韧性的培养；而对于投掷类项目而

言，专项训练则大多聚焦于动作规范性和手臂肌肉爆发力的

训练等［1］。体能是维持个体参与运动训练的基础，加强体

能训练更多为帮助运动员在训练和比赛中获得稳定的发挥。

为助力运动员的综合发展，在制定速度力量类项群体能训练

策略的过程中，应充分融合专项和体能两种训练模式，避免

强调突出某一项训练而影响整体效果。

具体而言，为打造联合训练模式，确保训练过程符合每

位运动员的实际需求，在开展训练活动前，应针对运动员的

技术水平和体能情况展开合理评估，明确专项和体能训练方

向。同时，围绕运动员实际情况和训练需求，制定带有短期

和长期训练特征的计划，确保计划涵盖技术动作的修正、体

能指标的提升等，以此增强训练实施效果。田径运动速度力

量类项群体能训练涉及诸多环节，所以，在打造联合训练模

式的过程中，应从以下三个层面做好统筹安排。
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首先，合理分配训练任务，确保力量锻炼和技术动作练

习平均分配到训练过程中。如从体能训练视角，引入负重练

习任务，包括肩负杠铃下蹲、半蹲跳、箭步蹲跳、负重单腿

交换踏凳向上跳等，重量控制在70%左右，组数设置在6～

8组；从专项训练视角，代入立定跳远、三级跳、跳台阶等

任务，此类任务更有助于增加运动员爆发力，改变其田径运

动技术。

其次，根据运动员实际情况合理调配训练占比。如部分

运动员对于技术动作的把握程度较高，但体能存在欠缺，可

增加体能训练的占比［2］，反之，增加技术动作练习任务。

同时，确保每位参与训练的运动员能够在训练结束后得到充

分的休息，给予他们更多恢复时间，确保运动员能够以充沛

的精力投入到下一阶段的训练活动中。

最后，以月或季度为一个周期做好训练任务的安排。在

不同训练阶段运动员会产生差异化的训练成果，这一过程

中，有些运动员需要侧重加强体能训练，而有些运动员则需

要增加技术矫正占比，或是参与比赛。对此，应随时把握运

动员技术和身体状态情况，随时根据其训练结果、身体产生

的变化等调整不同训练的强度。

2　基于技术动作，展开组合练习

技术动作训练是田径运动速度力量类项群的重要组成部

分，同时，技术动作也需要在体能支持下完成。以跳高为

例，为取得满意的跳高成绩，相关运动员需要在把握助跑速

度、距离的基础上做好起跳准备，确保身体弧度弯曲程度符

合跳高标准。在此期间，一旦出现距离把握不当、技术动作

存在偏差、体能支持不足等情况，将直接影响最终的运动效

果［3］。与单一的身体素质训练不同，田径运动中的技术动

作是针对速度力量类项群而展开的训练活动，更注重动作练

习的细节化。为提升运动员技术动作水平，应围绕动作特征

和技能要点展开组合练习，以此达成训练目标。

首先，应引导运动员充分把握技术动作链在特定速度力

量类项群中的具体作用。如结合短跑项目来看涉及诸多技术

动作，包括起跑、加速、稳定跑、冲刺等，此技术动作的完

成需经历一个系统的过程，而在该过程中冲刺起到一种连续

性的作用。为增强技术动作的训练效果，在运动员初期接触

此类训练时，可从单一的动作训练角度着手，展开相关单一

动作的反复训练，直至运动员可熟练把握单一动作后，再引

导其将其中两个动作联系到一起，并根据动作掌握情况有序

递增动作数量，以此逐步形成动作组合训练，从而增强运动

员对技术动作的完美把握。其次，创设相对真实的比赛训练

场景。但事实上，许多运动员缺乏参与比赛的机会，其对于

技术动作的掌握会受到具体的比赛环境、规则等影响。为增

强技术动作的训练效果，可构建相对真实的比赛场景，如在

跳远训练过程中，可尝试还原比赛中不同观众的情绪氛围、

不同天气的风向、跑道表面状态等，以此方式帮助运动员积

累训练经验［4］。

3　提高训练质量与强度，提升运动员专业

水准

田径运动大多以体能为核心，而体能主导下的速度力量

项群需要运动员在保持速度水平的基础上，突出最大力量，

实现力量与速度的融合。基于此，有必要基于速度力量类项

群视角，提高体能训练的质量和强度。

以实际情况为例，为确保训练更具针对性和精细化等特

征，应围绕运动员现阶段体能水平，确定可对接其训练需求

的训练目标，并围绕此目标展开针对性训练，并尝试模拟比

赛中的运动强度，以此增进运动员对运动技术的把握［5］。

对于田径运动而言，短时间冲刺属于重要环节，而短跑技术

的掌握需借助臀大肌、股四头肌、股二头肌等力量，需要耗

费大量的体能。为此，可组织运动员展开短时间冲刺或是重

复性间歇训练。同时，还可尝试展开快速小步跑、原地快速

踏步练习、后退小腿跑、高抬腿跑等训练。为确保训练有规

律，教练员可尝试以击掌的形式向运动员提供快慢交替的节

拍，并应随时观察每位运动员的表现，提供适当指导，确保

每位运动员能够在训练中保持最佳的运动状态。除此之外，

为从速度力量类项群视角落实体能训练，还可引入 100～

300m反复跑训练、越野跑训练、变速跑训练，并根据运动

员实际情况调整训练占比。

信息化时代下多种信息技术融入人们生产生活，也为田

径运动训练提供契机。为检验运动员的训练成果，精准把握

其技术动作情况，可引入信息化设备记录下每位运动员的训

练过程，并通过视频回放的形式检验运动员对技术的执行情

况，从而更精准地纠正错误。虽然高强度的技术训练可增强

运动员对运动项目的把握，但体能的提升并非一蹴而就，运

动员也需要一定的体能恢复时间。除此之外，时代在不断发

展，技术也应随之更新，训练方法和理念应逐步强化。为

此，无论是运动员还是教练员，长期处于同一训练空间下，

也容易出现训练或是指导疲劳的情况。同时，单一的训练模

式也较易导致运动员出现排斥心理，甚至产生不愿参与训练
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的情绪，为此，应随时获得更多新颖的训练技术和方法，或

者邀请其他运动训练专家参与训练过程，并提出相关见解，

保证运动员所参与的训练计划能够带有合理性、科学性、前

沿性等特征，为帮助运动员在田径运动比赛中获得更理想的

表现奠定基础。

4　结语

对运动员训练而言，时间和强度的调配直接影响最终的

速度力量类项群体能训练效果。基于时间分配来看，每位参

与体能训练的运动员，大多会参与到一定周期的训练活动

中，体能训练并无固定的时间长短，但需具有一定的规律

性，即避免比赛前的突击训练，而是将训练充分融合到日常

中。而对于专项技巧训练而言，则与体能训练相反，需要在

比赛前反复强化技能练习，由此做好时间分配。基于运动强

度来看，许多运动员在参与比赛前大多会采用增加训练强度

的方法，试图以此方式在短时间获得理想的运行效果。但事

实上，长时间且高强度的训练较容易导致运动员出现身体疲

劳或肌肉劳损。为此，有必要以增强训练效果为目的，做好

时间和强度上的调配。

制定带有周期性特征的训练计划，教练员应以年为单

位，围绕运动员情况制定体能训练目标，在此目标范围下，

划分不同阶段的训练任务，如前期开展体能训练、中期开展

专项技术训练、后期开展比赛训练等。为及时检验训练成

效，可以月或季度为单位，检验运动员在不同阶段的任务实

践情况和目标达成情况等，便于后续更好地调整训练强度；

还可以周或日为单位，调整下一天或是下一周的训练计划，

保障训练方向能够契合运动员不同阶段的训练需求，为增强

总体训练效果打好基础。除此之外，有必要结合运动员经

验、体能、技能包括恢复能力等多个方向，做好训练间歇时

间和强度的调整。每位运动员体能、技能水平均存在明显差

异，面对相同的训练任务会产生差异化的训练效果，对于训

练间歇时间的需求也有明显不同。为此，教练员应定期定时

检测运动员的恢复状态和疲劳程度，围绕心率、血乳酸等相

关指标适当增加或减少间歇时间，加强或减轻训练强度。上

述关于训练强度和时间的调整大多带有一种被动化的实践特

征。为帮助运动员获得更好的恢复，可定期组织其参与到按

摩、轻量的有氧训练中，同时，确保运动员获得科学、营养

的饮食和充足的睡眠。此外，运动员本身情绪、对待训练的

态度等也会影响最终的训练实践效果。假设运动员训练当日

的表现较为出色，并且在训练结束后依然具有明显的训练意

向，可适当增加运动员的训练强度，获得更理想的训练效

果。而如若运动员当日的表现不够理想，并且带有强烈的疲

劳之感，可适当减轻训练强度，增加其恢复时间，达成训练

强度和时间的合理调配，为增强每位运动员训练效果，为运

动员在田径运动领域的长远发展奠定基础。

总而言之，田径运动水平的提升并非一蹴而就，体能训

练效果绝非由单一的力量和速度所决定，而是需要综合各类

因素，包括技术、生理、心理等各个方面。特别是对于运动

员而言，运动员之间存在能力、经验上的诸多差异，统一化

的训练方法并不能满足每位运动员的需求。为此，在田径运

动速度力量类项群体能训练过程中应综合多方因素，兼顾运

动员在不同训练周期中的表现，根据实际情况做好训练计

划、训练强度、训练时间等多方面的调整，确保运动员能够

以最佳的状态参与到具体的训练活动中，提升田径运动水

平，帮助运动员更好地感知运动训练的魅力。
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