短跑运动员起跑技术的训练研究
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【摘要】 短跑运动员的成绩取决于无氧的能力，起跑技术是其中一个重要环节，它是提高运动员短跑成绩的决定因素，也是提高短跑成绩的保证。笔者通过几年的带训经验，就如何提高起跑技术的方法提供一些训练措施，以期为同行提供帮助。
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随着现代短跑运动员水平不断提高，短跑比赛日趋激烈，在当今竞技体育激烈竞争中，如何提高短跑运动员的起跑技术，是影响到运动员最终成绩的关键，也是各级教练员最注重的训练环节。笔者作为一线教师一直从事田径教学和训练工作，对如何提高运动员的起跑技术进行了一系列的实践和探索，以期这些粗浅的看法和意见，达抛砖引玉的目的。
总所周知，影响起跑技术的因素有很多。例如起跑动作、身体素质、心理素质等。今天我们就来谈一谈短跑运动员所需专项身体素质的训练方法。专项身体训练是起跑训练的基础，内容主要包括短跑的力量、速度、速度耐力、柔韧和协调性等训练。其目的是为了发展运动员的力量、速度、耐力、柔韧及灵敏、协调等运动素质。运动成绩的提高，归根到底取决于人体运动素质和运动技术的发展与完善。而专项身体训练主要是发展与专项有密切关系、能直接促进掌握专项技术和提高专项成绩的身体素质。所以，提高专项身体训练水平是短跑运动员提高专项运动成绩的基本途径。
1 力量训练的内容和方法
短跑运动是一项要求力量水平较高的周期性力量项目。例如，起跑、起跑后的积极加速跑瞬间需要强大的爆发力和起动力。这种能力来自肌肉用力的协调性、收缩速度以及肌肉的最大力量。有关研究表明，短跑运动员在积极加速阶段，下肢伸肌的蹬伸力达到460- 800kg。运动员在运动过程中肌肉所表现出来的最大力量、最快收缩速度、力量耐力直接影响着运动成绩。在短跑力量训练中，必须处理好伸肌与屈肌的协调关系以及力量的大小、速度的快慢、重复次数与组数、组间休息时间的关系。练习方法一：立定三级跳远。教练员对运动员采用口令的方法对运动员进行立定三级跳远的训练，运动员听到口令后迅速跳出，要求运动员听到教练员的口令后迅速跳出，动作协调连贯。练习方法二：后蹬跑。先采用双手扶肋木的后瞪跑练习，过渡到跑道上进行小步幅的后蹬跑，再逐渐加快后蹬跑的速度。每次练习距离在30--40m，练习中应强调摆动腿前摆以膝关节领先，支撑腿后蹬时，三关节充分蹬伸，在空中形成蹬摆瞬问停留姿势时，两小腿处于平行位置，防比出现跑跳现象。在后蹬跑练习中可以和加速跑结合进行，从后蹬跑自然地过渡到加速跑，以利于后蹬跑专门练习向后蹬跑技术的转换。还可利用其他练习，例如：①深跳；②纵跳；③负重纵跳；④负重蹲跳起；⑤负重深蹲；⑥负重弓箭步交换跳；⑦超等长练习。
2速度练习的内容和方法
短跑速度分为反应速度、动作速度、位移速度三大类。反应速度是运动员对外界刺激(声、光、触)快速应答的能力，即作出反应的潜伏时间。反应速度除受遗传因素影响外，也受外界刺激的强度、注意力集中的强度的影响。动作速度是运动员快速完成动作的能力。短跑的位移速度是指跑进时的水平速度，也称绝对速度。
2.1反应速度和动作速度的训练方法
每一个运动员的反应速度都是不相同的, 而决定反应速度的因素很多，如运动员的个体差异， 运动员的精神状态、运动员的专注程度等都能影响其反应速度。可利用各种游戏性质的反应练习：击掌、闪躲、变向等；在模拟训练的时候发令或听信号（口令、掌声等）的蹬起跑器的练习；在身体训练中以最快速度的摆臂练习，持续时间5-10-20s；以最高频率的各种形式高抬腿跑，持续时间5- lOs；以最快频率的小步跑、半高抬腿跑，距离30-40m;在听到发令时快速后蹬跑，完成距离50-100m（计时、训一步）；在专项训练中练习快速跨步跑，完成距离50- 100m（计时、训一步）；在专项训练中练习快速单足跑，完成距离30-60m（计时、训一步）。
2.2位移速度的训练方法
    在位移速度训练中主要采取加阻力跑（包括段落的负重跑、拖重物跑、上坡跑、逆风跑等）和减助力跑（包括下坡跑、顺风跑、牵引跑等在外力的帮助下提高跑速，克服“速
度障碍”提高跑的步频，和各种形式的测试跑等）。例如拖物跑：用牵引带栓住运动员腰部，另一端栓住在拖拉的物体上（如杠铃片，废旧轮胎里加小杠铃片或可以转动的物体），用站立式起跑20-25m后达到最高速度然后保持高速度跑30--40m。练习中应注意不能过多地采用秒表计时的方法，拖拉的重物也应该根据学生的具体情况和练习水平而定。在训练站立式起跑30 - 40 - 50 - 60 - 70 - 80 - 100m中，以极限或次极限强度进行；在训练蹲踞式起跑30-40-50- 60m中，以极限强度进行;在训练行进间跑20-30-40-SOm中，以极限强度进行；在80-120m段落的加速跑中，速度应当加以控制，逐渐加速到或接近最高速度。
3灵敏素质、柔韧素质训练的内容和方法
 3.1发展灵敏素质的方法
    灵敏素质是运动员的运动技能和各种素质在运动过程中的综合表现。运动员身体素质越好，运动技能掌握数量越多，则在专项运动中所表现出来的灵敏素质水平越高，所以发展灵敏素质的方法很多。例如：在跑、跳中做迅速改变方向的各种跑、躲闪、突然起动以及各种快速急停和迅速转体练习等；各种调整身体方位的练习；专门设计的各种复杂多变的练习，如用“之字跑”、“躲闪跑”、“穿梭跑”和“立卧撑”四项组成的综合性练习；以非常规姿势完成的练习，如侧向或倒退跳远、跳深等；限制完成动作的空间练习，如在缩小的球类运动场地进行练习；改变完成动作的速度或速率的练习，如变换动作频率或逐步增加动作的频率；以及各种变换方向的追逐性游戏和对各种信号作出应答反应的游戏等。但要注意，发展灵敏素质要在体力充沛、精神饱满、心理放松的条件下进行，同时还要密切结合专项特点和要求，使训练效果与专项要求相一致，且练习的手段要经常变换，以更有效的提高灵敏素质。
3.2发展柔韧素质的方法
    柔韧素质是指人体大幅度完成动作的能力。它与人体关节活动灵敏性、肌肉和韧带的伸展性与弹性及肌肉的紧张与放松的协调性有关。例如静力性的柔韧性练习，在肋木上的各种压腿：正压腿、侧压腿、后压腿、下腰、弓箭步压腿等；在垫上的各种练习：两人一组或单人做直腿并腿曲压、盘腿屈压、跨栏坐、跪撑、纵向横向劈叉、仰卧压腿等;在动力性的柔韧性练习中，我们可以在扶肋木做各种大幅度的摆腿练习：正摆腿、侧摆腿、后摆腿等；在训练行进中的各种摆腿；各种负重的摆腿练习。
在短距离跑中， 运动员的起跑技术是一个相当重要的环节， 起跑技术的优劣将直接影响到运动员的运动成绩。因此我们不仅要认真分析影响起跑技术的因素,做针对性的练习，还要根据运动员自身的特点， 结合训练条件，经常变换训练方式， 不断探索、创新练习方法， 以提高运动适应水平， 达到最佳起跑效果， 从而获得优异成绩。
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