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提升田径运动员速度能力的综合训练方法

佘丽红
安顺学院Ǔ贵州Ǔ安顺Ǔ561000

摘Ȟ要：在田径项目中，速度是决定胜负的核心要素。为提升田径运动员的速度能力，本研究深入探讨了综合训

练方法的理论与实践。通过详细分析速度训练的理论基础，以及具体训练方法的应用，旨在为教练员和运动员提供更

加系统、科学的训练指导。
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引言

随着田径运动的不断发展，速度能力的提升已成为

运动员和教练员共同关注的焦点。在众多田径项目中，速

度往往是决定胜负的关键因素。因此，如何科学、有效地

提升运动员的速度能力，是当前田径训练中的重要课题。

本研究旨在通过深入探讨速度训练的理论基础和实践应

用，为田径运动员的速度能力提升提供有益的参考。

1��速度能力的构成要素

速度能力并非单一的概念，它涵盖了反应速度、动

作速度和位移速度等多个层面。反应速度体现了运动员

对外界刺激的快速应对能力；动作速度则反映了运动员

完成技术动作的迅捷性；而位移速度更是直接关乎运动

员在比赛中的实际跑动速度。

2��速度训练的生理学基础

速度训练的生理学基础主要根植于神经系统的快速

反应与肌肉的快速收缩能力。这一训练的核心在于优化

神经-肌肉系统的功能与效率。通过科学合理的训练方
法，能够显著提高神经-肌肉系统的兴奋性，这意味着神
经系统能更迅速地传递信号，促使肌肉作出快速响应。此

外，速度训练还致力于改善肌肉内部的协调性和同步性。

这不仅涉及单块肌肉的收缩效率，还包括不同肌肉群之间

的协同工作。当肌肉纤维能够在极短的时间内以高度同

步的方式收缩，运动员的速度表现自然会得到提升。

3��速度训练方法的具体应用

3.1  基础速度训练
3.1.1  跑步动作平衡练习
跑步动作平衡练习不仅是为了提升踝关节的稳定性

与肌肉紧张度，更是为了培养运动员在高速移动中保持

身体平衡的能力。这种练习通过模拟跑步时的单腿支撑

状态，来强化关键肌肉群，预防运动损伤，并提高跑步

效率。首先，运动员以最高速度跑步时的单腿支撑姿势

为起始状态，一脚掌地支撑，膝关节适度弯曲以模拟跑

步时的冲击吸收。另一腿则高抬，模拟跑步时的腿部摆

动。在维持这一姿势的基础上，运动员需要尽量保持身

体平衡，感受核心肌群的发力与协同工作。随着训练的

深入，可以引入动态元素，如在保持平衡的同时进行缓

慢的腿部摆动，逐步过渡到更快速的腿部动作，以模拟

真实的跑步状态。为了更贴近实际比赛情境，运动员可

以使用负重背心增加身体负荷，这不仅能增强腿部和核

心肌肉的力量，还能提升在疲劳状态下的动作稳定性[1]。

此外，站在不稳定表面（如海绵垫）上进行此练习，可

以进一步增强踝关节和核心肌群的反应速度和平衡能

力。建议每组练习持续30秒至1分钟，根据运动员的体能
状况适当调整。进行3-5组，每组之间休息15-30秒，以保
证肌肉得到充分的恢复。

3.1.2  前倾快频跑
前倾快频跑作为一种高效的速度提升训练方法，不

仅锻炼起跑和加速技巧，还培养了运动员的爆发力和反

应速度。具体方法为运动员双脚与肩同宽或略宽，脚尖

稍微外展，以增加稳定性。身体保持放松，但核心肌群

要预先收紧，为接下来的动作做准备。接着主动将重心

前移，使身体略微前倾。这一动作旨在利用重力帮助加

速起跑。前倾的角度应根据个人习惯和平衡能力进行调

整，确保既能获得良好的起跑效果，又不会因过度前倾

而影响稳定性。一旦身体前倾到位，运动员应立即通过

迅速蹬地产生爆发力，以最快的速度和频率向前冲刺。

起跑后的前几步至关重要，运动员应尽可能快地达到最

高速度，并保持步频和步幅的稳定增长。在起跑后的加

速阶段，运动员需保持身体姿态的稳定，专注于维持高

效的跑步技巧，如高抬腿、快速摆臂等，以最大化速度

输出。起跑后，练习者应跑过大约10至15米的距离，以
确保充分体验快速起跑和加速的过程。训练过程中，教

练或训练伙伴应密切关注运动员的动作和状态，确保训

练的安全进行。
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3.2  专项速度训练
3.2.1  踮步高抬腿伸膝走拉胶带
踮步高抬腿伸膝走拉胶带是一种有效的专项速度训

练方法，旨在提高步长和步频，同时增强快速伸髋能力

和固定踝关节肌群的紧张度。训练时需准备一条具有一

定弹性的胶带。将胶带的一端固定在两个踝关节上，确

保胶带紧绷且舒适。胶带的另一端固定于地面，高度适

中，以便进行拉伸。运动员采取踮步姿势，即前脚掌着

地，脚跟抬起。在保持身体平衡的同时，高抬腿并充分屈

膝，使脚靠近臀部。脚尖应翘起，以模拟跑步时的脚尖动

作。运动员需快速完成这一系列动作，以训练爆发式伸髋

和脚的下落扒地动作。在训练过程中，应强调腿的爆发式

伸髋和下落扒地动作，以迅速推动髋部向前[2]。为了确保

训练效果，应始终保持胶带处于紧绷状态，这样可以更

有效地锻炼踝关节肌群。虽然要求快速完成动作，但运

动员也应注意动作的控制和准确性，避免受伤。每组动

作完成后，应给予适量的休息时间，以便肌肉恢复和准

备下一组训练。通过踮步高抬腿伸膝走拉胶带的训练，

运动员可以有效提升步长和步频，同时增强髋关节的灵

活性和力量。这种训练方法对于提高速度能力和跑步技

巧具有显著效果，是田径运动员不可或缺的专项速度训

练手段之一。

3.2.2  小步跑与直腿跑
小步跑是一种慢跑的变种，其特点是步幅小、频率

快。在跑动过程中，身体重心向上，上身重心微微向前

倾，两眼平视前方。两臂前后摆动以配合两腿动作。在

跑动时，大腿抬起与水平线约成35-45度角，然后大腿
下压，小腿顺下压的惯性前伸，并以前脚掌积极着地，

脚趾完成最后的“扒地”动作。小步跑主要用于增加脚

下的动作速度、提高踝关节弹性，并帮助运动员体会足

前掌着地的感觉以及踝关节的放松与交替用力。此外，

它还能锻炼肩臂放松及摆臂技术，以及髋、膝、踝的放

松与摆腿技术。在进行小步跑训练时，应保持上下肢的

协调，自然摆臂，并注意下肢不要太过僵硬。通过勤加

练习，可以提高身体的协调性。在直腿跑中，运动员需

保持上身和跑步摆臂状态相同，同时膝盖不弯曲，依靠

踝关节以及核心力量来带动抬腿动作。前进时，应确保

身体不后仰，以保持平衡与稳定。直腿跑主要用于发展

髋部的发力模式，并提高踝关节的弹性。这种训练方法

有助于运动员学习如何更有效地利用髋部力量来推动步

伐，并通过增强踝关节的灵活性来提升跑步效率。在练

习直腿跑时，应重点关注髋部的发力感觉和踝关节的弹

性反应。避免过度使用膝盖力量，以免引发不必要的负

担。同时，保持稳定的呼吸和节奏对于提高训练效果至

关重要。小步跑和直腿跑都是针对提升跑步速度和技巧

的有效训练方法。它们通过不同的方式锻炼踝关节的灵

活性和力量，以及髋部的发力模式。

3.2.3  后踢腿跑与高抬腿折叠跑
在后踢腿跑中，运动员上体需保持正直或稍前倾，

两臂自然摆动。摆动腿应积极向前上方摆出，随着躯干

的扭转，同侧髋带动大腿充分前送。在摆腿的同时，

另一腿大腿积极下压，足前掌着地，膝、踝关节进行缓

冲，然后迅速转入后蹬。后蹬时，摆腿送髋动作在先，

膝踝蹬伸在后，腾空阶段重心向前性好，腾空时要放松，

两腿交替频率要快。后踢腿跑能够帮助运动员体会积极

着地技术与后蹬、摆腿、送髋技术，发展腿部力量，并掌

握膝、踝关节的缓冲技巧。此外，它还能提高后蹬能力，

有助于加大步长。后蹬需迅速，当髋膝踝三关节蹬直或

接近蹬直时，应立即放松，避免在蹬直后仍保持僵直状

态，以免影响摆腿技术并破坏节奏。进行高抬腿折叠跑

时，运动员应保持上身挺直，两腿交替抬至水平，频率越

快效果越好。在抬腿的同时，另一腿的大腿积极下压，直

腿足前掌着地，重心提起，并用踝关节进行缓冲。此训练

旨在发展高抬大腿的能力，提升上下肢的协调配合，增

强腰髋肌群和腿部力量，并提高踝关节的力量及缓冲技

巧。低支撑的高抬腿跑还有助于发展髋、踝关节的柔韧

性及力量，可作为踝踞式起跑的辅助练习[3]。随着训练的

深入，可以逐渐加大向前摆动的幅度及跑速，最终转化

为“前进式高抬腿跑”。在此过程中，应适度扭转躯干

使髋部向前，以增大步长和两大腿的夹角，着地腿的膝

关节可稍有弯屈，接近于平跑技术。

3.3  综合速度训练
3.3.1  助力速度训练
助力速度训练是一种利用外部助力来突破运动员已

有速度极限的训练方法。这种训练可以有效提高步频、

加大肌肉收缩力度，并改善跑步技术。以下是助力速度

训练的几种常见方式及其要点：（1）下坡跑：选择合适
的斜坡，倾斜角度通常在3~7度之间，以避免过大的冲
击和制动作用。运动员先进行一段平地的冲刺，以获得

接近最大的速度，然后进入下坡段进行加速冲刺。在下

坡冲刺阶段，运动员应保持身体平衡，利用重力助力，

尽量加大步长和步频。完成下坡冲刺后，再进行一段平

地的冲刺，以保持高速运动状态。（2）牵引跑：使用弹
力带或其他牵引设备，一端系在运动员身上，另一端可

由教练或同伴牵引，或者固定在某个点上。牵引力应适

中，既要能提供足够的助力，又要避免过度牵拉导致动
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作变形。运动员在牵引力的帮助下，尝试达到更高的速

度，并注意保持跑步动作的规范性和稳定性。（3）高速
跑步机冲刺：利用高速跑步机进行冲刺训练，通过调整

跑步机的速度来模拟不同的助力情况。运动员需适应跑

步机的节奏，保持稳定的跑步姿势，并尝试在高速下维

持良好的呼吸和步伐。

3.3.2  阻力速度训练
阻力速度训练是通过增加跑动阻力来提升下肢力量

和速度能力的有效方法。这种训练可以帮助运动员增强

腿部肌肉，改善跑步技术，并提高基础代谢率。阻力速

度训练通常采用的方式包括：一是使用阻力装备：如负

重背心、轮胎拖拽或橡皮带等，这些装备能够增加跑步

时的阻力，从而锻炼下肢力量。二是调整训练环境：例

如，在沙滩或泥泞的田地里跑步，自然环境的阻力也能

提升训练效果。通过不断的阻力训练，腿部肌肉会得到

显著增强，从而提高跑步时的推进力。在阻力作用下，

运动员需要调整步伐和呼吸来应对挑战，这有助于改善

跑步姿势和提高跑步效率。训练时阻力的大小应适中，

过轻或过重都可能影响训练效果。需要根据运动员的体

能和训练目标来合理设置阻力[4]。阻力速度训练不宜过于

频繁，以免过度疲劳；同时，应给予肌肉足够的恢复时

间，通常建议每周进行2-3次训练。在进行阻力速度训练
时，保持正确的跑步姿势和呼吸方式至关重要，以避免

受伤并提高训练效果。

3.3.3  变速跑训练
变速跑训练旨在提高运动员的速度、耐力和爆发

力。通过不断变化跑步速度，变速跑能够帮助运动员适

应不同的运动强度。训练方法包括（1）定时变速跑：设
定特定的时间段进行快跑和慢跑的交替。例如，每次快

跑20秒至30秒，然后进行慢跑恢复。这种训练方法有助
于运动员掌握速度变化的节奏。（2）定距变速跑：在
跑道上设置标志物，如旗子或道次牌，规定在特定距离

内进行快跑，其余距离则进行慢跑。这种训练方法能够

帮助运动员适应不同距离的速度变化。（3）追逐变速
跑：将运动员分组，进行追逐游戏式的变速跑。一组先

快跑，当被另一组追上时，转换为慢跑，另一组则开始

快跑。这种方法能够增加训练的趣味性，同时提高运动

员的应变能力。训练时需要根据运动员的体能和训练目

标，合理安排快跑和慢跑的比例。变速跑对体能消耗较

大，因此要确保运动员在训练后有足够的恢复时间，避

免过度疲劳。通过观察运动员在变速跑训练中的表现，

如速度变化、耐力表现以及心肺功能的改善情况，来评

估训练效果。同时，可以根据运动员的反馈调整训练计

划，以达到最佳训练效果。

结语

提升田径运动员的速度能力需要综合运用多种训练

方法。通过基础速度训练、专项速度训练和综合速度训

练的有机结合，可以全面提高运动员的神经系统反应速

度、肌肉收缩速度以及技术运用速度。教练员应根据运

动员的实际情况和训练目标，制定个性化的训练计划，

以达到最佳的训练效果。同时，注重训练过程中的安全

保护，避免运动损伤的发生，确保运动员能够持续、健

康地发展其速度能力。
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