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借助科学训练方式提高高中短跑训练有效性策略探究
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（江西省赣州市兴国县兴国中学　江西　赣州　342400）

[摘　要]田径运动是运动之母。尤其是田径运动中的短跑，不仅是最精彩运动项目，更是提高高中生身体机能、运动能力等

身体素质重要保障，更是展现青少年体育精神的重要内容之一。如何提高高中生对短跑训练积极性，提升短跑运动能力，提高身

体技能，是每一位体育教师的神圣使命。
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作为当代高中生需要拥有强健的体魄。所以，让高中生定

期、正确参加体育训练，具备体育运动综合能力就特别重要。

但从目前高中生体育训练现状来看，存在诸多问题。特别是短

跑训练，不仅形式单一、内容片面，更是通过对某个动作进行

重复或间歇性训练方法等导致难以发展高中生的体育素养，更

对四肢协调能力、肌肉力量的提升产生不利影响。针对这一现

状，笔者从速度训练与提高力量训练两个方面阐述了提高高中

短跑训练有效性的策略。

一、提升速度训练的解决策略

（一）要合理掌握短跑的技术

任何运动都是讲究技巧的，这也是训练的目标，通过训

练获得适合自己的运动策略，短跑训练也是这样，掌握合理的

节奏和技术是获得优异成绩的关键。因此，速度的训练不能仅

靠单一、重复的奔跑训练，更需要对奔跑节奏和动作的把握，

以及摆臂的协调等。所以，在速度训练过程中，教练员要结合

青少年的实际情况，寻找有效的方法，促使他们掌握短跑的技

术。例如，通过多媒体、图片、比赛视频等内容，对优秀运动

员的奔跑过程进行观察和分析，掌握他人短跑的技术，并进行

针对性的训练，如快速后蹬腿、小步快跑、高频抬腿等训练。

除此之外，还可以通过示范的方式，让其掌握短跑的技术，从

而提高青少年短跑的速度。

（二）要加强短跑绝对速度的训练

这是提高短跑成绩的关键，也是能够直接体现出短跑训

练效果的主要指标。因此，在速度的训练过程中，绝对速度

的训练非常重要，但是重复训练法对青少年的身体素质要求比

较高，并且容易造成一定的训练疲劳，从而影响最终的训练效

果，所以采用多种“花样”的绝对速度训练方法很有必要。例

如，障碍跑。能够让青少年在短时间内神经和肌肉系统到达一

个理想的高度，不断能够提高其反应能力，还能达到速度耐力

的提升。再例如负重跑、下坡跑，并且要求中途要实现加速，

这样的训练过程，既避免了同一种训练内容重复训练的枯燥

性，也有效的提高了青少年速度的能力。

（三）要高度重视训练后的放松

长时间的训练不仅导致青少年肌肉耗能量大，出现疲劳

状态，还会带来一定的疼痛感和紧张感，反而会适得其反。因

此，要适当的做一些放松训练，既是对训练内容进行富足的方

式，也是营造轻松训练氛围的一种有效手段，适当的放松能够

让青少年心理状态更加良好，并且不容易造成训练损伤。所

以，教练员可以开展一些能够提高青少年反应速度或者起跑速

度的训练游戏，如“蒙眼听声”，要求所有参与训练的人员闭

上眼睛，教练员除外，做起跑的动作，并在终点放一小物体，

当听见教练员发出口令后，马上睁开眼，去抢夺小物体。除此

之外，还可以做一些“教练说”的游戏，当教练员说到某个动

作时，但是必须要含有“教练说”三个字的口令才需要做出相

应的动作，如教练员说：“教练说趴下”，然后就要做出趴下

的动作，如果只是说了：“趴下”，那就保持原来的动作不

动，以此进行反应训练，为速度训练奠定良好的基础。

二、提高力量训练的解决策略

（一）重视小腿肌群力量的针对性训练

在缓冲撑地奔跑时期，运动员的小腿肌肉会在拉长的过

程中获得张力，并维持在一个持续的过程中，这是小腿的三头

肌会处于一个离心收缩的状态，此时承受的力量是膝关节的5

倍。因此，在日常的力量训练过程中，如果没有对踝关节向心

收缩的力量进行充分训练，很容易导致小腿肌肉群拉伤，从而

造成一定的身体损伤。所以，除了日常的四肢力量训练外，还

可以运用负重蹲起跳，跳跃障碍等训练方式进行踝关节的训

练，从而提高力量训练的有效性。

（二）加强摆动大腿力量的针对性训练

在整个短跑的过程中，能量会被身体的各个机能大量消

耗，其中脚摆动所消耗的能量最多，大约80%的能量都会被消

耗在摆动或者转换摆动的方向上。可见，摆动对短跑速度的提

升有着非常重要的作用，而产生这种速度主要依靠屈肌的收

缩，所以在力量训练过程中脚的摆动训练是必不可少的，但是

要尽量避免利用橡皮条等拉力设备来进行摆腿的练习，因为这

样会加强肌肉的紧张感，不利于肌肉群体爆发性和骤然性的提

升，最终会阻碍摆动动作的连贯性，导致后面动作无法顺利完

成，为此，采用摆腿负重的练习是一种不错的方式，或者某些

接近跑步状态摆动的练习器，以此来提高摆动训练的有效性。

（三）提高身体核心力量的针对性训练

在短跑训练中核心力量的训练是必不可少的，对短跑成绩

有着非常直接的作用，有利于凸显短跑训练的效果。因此，加

强核心力量训练，提高青少年速度耐力和四肢的配合力非常必

要。教练员可以从动力性训练、静力性训练两个方面对青少年

的核心力量进行训练。首先，动力性训练，主要针对青少年协

调性进行训练，例如仰卧起坐，能够很好的锻炼到青少年腰腹

部的力量，实心球、哑铃等能够很好提升上肢肌肉的力量，所

以在实际的训练过程中，可以根据青少年的实际情况，选择适

宜的训练方法。其次，静力训练，能够对青少年短跑的控制能

力起到提升作用，例如仰姿平撑、侧桥等，对青少年腰部肌肉

的静力性有很好的提升效果。

三、结语

总之，不对训练方法进行突破和创新，很难提高训练方法

的有效性，所以在实际的训练过程中，教练员要善于找到更多

具有针对性的训练方式，让青少年能够在轻松、安全、科学的

训练方式下得到能力的提升，从而成为一个体育专业人才，促

进体育事业的发展。
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