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百米跑运动是一项要求力量水

平较高的周期性速度力量项目! 结

合中学生的生理及心理特点安排训

练! 发展中学生的力量" 速度" 耐

力" 柔韧及灵敏" 协调等运动的能

力! 发展与完善人体运动素质和运

动技术的有机结合! 从而进一步提

高学生百米运动成绩#

一" 结合中学生的生理及心理

特点进行科学指导

中学生骨骼弹性及韧性较好!

不易骨折! 但坚固性差! 容易发生

弯曲变形$ 肌肉水分多! 蛋白质%

脂肪和无机盐类少 ! 收缩机能较

弱! 耐力差! 易疲劳! 但恢复比成

人快& 针对中学生的主要运动生理

特征! 在制定百米跑的训练计划时

应以其为依据! 做到适时% 适度%

适量&

中学生的情感强烈而冲动! 丰

富而不稳定! 对于事物往往不直接

表达自己的看法! 而采用看似与事

物本身无关的方式来表达& 对事物

的看法明显带有情绪化倾向! 且有

较严重的逆反心理& 因此! 教师在

指导学生百米运动训练的过程中应

随时留意他们的情绪! 积极提高他

们练习的兴趣! 在快乐中提高其运

动技术水平能力 & 如采用念动训

练! 意志训练! 模拟训练! 心理诱

导训练等等心理训练手段! 帮助学

生树立起百米必胜的信心&

二" 改进并提高百米跑训练技

术水平的科学含量

百米跑训练是一项完整的% 科

学的管理技术! 教师一方面要知道

各个阶段的训练目标和各项动作的

要领! 另一方面要不断学习% 不断

完善管理技术& 一是在训练初期!

通过讲解% 示范% 看图像等手段!

让学生建立正确的技术概念& 二是

针对每个人的动作特点! 及时指出

他的优点和缺点! 设计出有针对性

的科学的个人训练计划& 三是从跑

的专门练习开始! 重点做好高抬腿

跑和 '车轮 ( 跑 # 通过途中跑练

习! 逐步纠正错误动作# 四是通过

各种练习 ! 重点培养提高专项能

力! 如各种变频率跑练习! 跑的专

项练习% 快速反应练习% 加速度能

力练习! 最大速度能力练习% 速度

耐力能力练习等# 为使中学生掌握

正确的技术动作! 将技术训练与素

质训练有机地结合起来! 在做小步

跑% 高抬腿% 后蹬跑% 跨步跑等练

习时! 先让其明确目的及要求! 这

样才能使其掌握正确的技术! 并反

复练习! 体会动作技术要领! 由慢

到快# 把正确技术贯彻到各项练习

中去# 在身体素质训练中进行顺序

安排训练时! 应先加强身体素质的

全面训练 ! 在身体素质训练过程

中! 要正确处理好各素质之间的关

系# 训练顺序可安排如下) 速度练

习后可进行弹跳力练习$ 力量练习

后可进行加速跑或大步跑练习$ 也

可进行些耐力素质的练习$ 速度练

习前! 可适当进行些强度不大! 数

量不多的行进间跳跃练习#

三" 全面加强身体素质训练

柔韧素质的训练要做到争取天

天练! 以保证肌肉的弹性和良好的

韧性# 练习的方法有) 静力性柔韧

练习! 动力性的正摆腿% 侧摆腿%

后摆腿! 以保持肌肉的弹性#

力量素质的训练# 先是要发展

身体多部位的力量! 尤其是上肢%

下肢% 腰腹% 大腿前后肌肉群力量

的协调发展# 继而力量练习时必须

注意短跑中反复多次快速用力的特

点! 重点发展快速力量$ 在要求练

习次数少的时候! 负重要大! 速度

不能降低# 在要求速度时就必须相

应减轻负重# 在准备时期应以基础

负重为主! 竞赛时期应多做一些快

速的两脚交换用力的跳跃练习# 速

度性力量主要通过克服自身体重或

负重的快跑% 跳跃等练习来实现#

主要手段有) *

!

+ 负重跑& *

"

+

负重或不负重的上坡跑练习& *

#

+

直膝跳" 立定跳" 多级跳" 多级蛙

跳" 单足跳 *单足跑+& *

$

+ 在阶

梯上进行高频率跑" 多级快速跑"

单脚跳 " 双脚跳 " 追逐跑 " 计时

跑& *

%

+ 跳跨栏架& *

&

+ 负重或

不负重的 '跳深( 练习&

四" 全面提高中学生综合能力

提高学生的反应能力& 反应能

力) 指人体对各种信号剌激的快速

应答能力! 如短跑从发令到起动的

时间& 反应速度在很大程度上是由

遗传所决定的& 通过各种突发信号

刺激" 专门性练习等可以使人受遗

传因素影响的反应速度最大限度地

表现并稳定下来$ 为提高中学生的

百米反应能力! 在训练中采用听信

号起动练习& 如) 在原地听教练员

发出各种信号后进行快速练习! 提

高反应能力& 进行反应练习时! 应

安排在兴奋状态时进行&

改善步频和步幅& 步频和步幅

是决定百米速度的主要因素
'

它们

相互影响" 制约
'

对立统一& 改善

步频和步幅是提高百米速度的关

键
'

其练习方法是多种多样的& 教

师既要严格要求! 让学生反复练习

各个动作的要领! 又要防止中学生

百米训练过程中出现的一些错误现

象! 做到及时进行纠正和分析! 使

改善步频和步幅科学统一& 改善步

频的练习方法)

!(

原地快慢交替摆

臂
")

高抬腿跑 &

#)

快慢交替小步

跑&

$)

交换跳步推举轻杠铃
%)

牵引

跑等& 改善步幅的练习方法)

!)

后

蹬跑
")

专门性跳跃
#)

上坡跑
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杠铃

练习
%)

肋木" 垫上练习&
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