浅议田径项目的技术训练
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摘要：近年来田径运动水平进展不大，原因众多，其中对技术训练重视不足，一些运动员的技术合理性较差是重要原因之一。如短跑技术的放松性差，步幅不大这些问题都障碍着我国短跑水平进一步提高。因此田径训练的全过程应加大技术训练的力度，努力去提高技术水平。
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一、运动技术对运动成绩的重要作用

    田径各项在比赛中都是通过技术表现出竞技水平，以此来取得成绩决定胜负的。比赛就是比专项技术，比专项能力。合理的运动技术是指运动员的动作符合比赛规则与运动生物力学的原理，根据运动意图所表现出的各种动作模式在时间和空间上有序地组合能力，能最大限度地发挥出人体的潜能，表现出优良的运动成绩。这里指的运动技术，不仅是动作的形式，还包括速度感、时间感、节奏感、力量感等内在因素。

二、运动技术的形成与完善
（一）建立正确的技术概念

    通过对技术原理的讲解，观看技术录像、电影、图片和优秀运动员的训练比赛等，使运动员对专项技术有初步印象。再进一步作技术分析，建立起初步的技术概念。对技术的分析过程，应当是动态的，不能是静止的；应当是立体的，不能是平面的；应当是连续的，不能是分割的。因此对技术的分析，不仅是身体姿势、动作角度、动作轨迹等外在表现，还包括动作的时间、速度、速率、力量、节奏等要素，只有这样才能建立起正确的技术概念。

    在进行技术分析，建立正确技术概念过程中要明确以下几点：

    1.动作的用力顺序

    运动技术是人体各方面相互作用，各种动作环节发生位置变化的结果，而动作的变化是由于肌肉收缩牵动骨骼与关节产生位移而形成的。这样，在运动过程中，肌肉有个用力顺序问题。就是哪一部位始发用力，到哪一部位用力终止，这要有个正确认识，对建立正确技术概念，掌握合理技术十分重要。

田径运动技术动作肌肉的用力顺序，一般是从人体总重心的近端始发用力，到最远端用力终止。从肌肉系统而言，是从最大的肌群始发用力，到最小的肌群用力终止。可概括为“从近到远”“从大到小”。   
  2.动作的连续性

    运动技术是由几个技术环节组成的，而且是前后连贯协调。完整技术还是个加速过程。因而对技术的分析，不能从单个动作出发，应当是前后连贯，并有加速概念。如完整的跳远技术是由助跑、起跳、腾空、落地等几部分组成，其关键环节是起跳。而只有快速、放松的助跑才会有良好的起跳技术。助跑与起跳两者是不可分割的，因此有“起跳是助跑的延续”之说。孤立地、单个动作地去分析技术是建立不起正确技术概念的。    
3.动作主动用力与必然过程

    在田径的技术动作中，有的是要强化理解，主动用力积极去掌握的。有的则是运动中的必然过程，不必专门下功夫刻意去做的。在技术的分析与教学过程中，这两部分的技术动作必须分清，不然统统都按连续技术图片画面上的每一个动作主动去做，有时反会适得其反，影响技术的合理性。在技术动作中较普遍存在这种现象，必须用动态的、连续的观念去分析技术，分清技术中主动用力与必然过程两种状况，这在技术的教学与训练过程中是十分重要的。

    4.动作的全面协调

    动作的全面协调，在田径技术上就是要处理好蹬与摆的关系。田径项目在比赛中表现出来的“快”“高”“远”，都是人体给地面作用力，地面给人体的反作用力而获得的，那就是在运动过程中取决于蹬地的力量、速度与方向。跳高运动员起跳有力，快速向上，垂直速度快，就能跳得高。短跑运动员蹬地速度快力量大，向前性好就能跑得快。但蹬地的力量是个合力，并不是单靠支撑腿的用力而获得的，必须与异侧腿的摆动紧密结合，才会获得良好的蹬地效果。跳跃运动员动作过程中加强腿与臂的摆动会加大支撑腿对地面的压力，从而获得更大的支撑反作用力，还有助于增大身体重心腾起的初速。投掷运动员在滑步（旋转）时加强异侧腿的摆动，有助于身体重心移动速度的提高，径赛运动员加强摆动能获得更好的向前性与更大的支撑反作用力。因此在田径技术的教学与训练过程中要十分重视“摆动”动作，并与蹬地密切协调地结合才能充分发挥出人体的潜能。

（二）运动技术的全面与局部、完整与分解

运动员必须掌握好全面完整的运动技术，才能在比赛中充分发挥出运动潜能，取得良好成绩。    
技术的完整是指人体的上肢、下肢、躯干、头部等各部位、各环节都能动作正确、连贯、相互协调配合。如在跑步时摆臂与摆髋、摆髋与着地、着地与蹬地等动作以及躯干、头部都能做得合理，相互配合协调。人体是个有机的整体，人体的各个部位都是相互联系、相互影响的。其中任何一个局部环节动作的不合理，都会引起整个技术动作的不协调。因此必须重视技术的完整性.
    分解训练法，其本身不是目的，仅仅是个过程，最终要掌握好全面完整技术，才能适应比赛的需要。在比赛中表现出来的全面完整技术是检验技术训练的唯一标准。所以分解训练法必须与完整训练法相结合，并应注意以下几点：

    1.在掌握分解技术、局部动作的基础上要进而掌握好全面完整的技术。在多年和全年的训练安排中，全面完整技术、局部技术、分解动作，在不同阶段，对不同运动员有个恰当比例。就一个训练年度而言，从分到合，有分有合。对成年运动员而言，一般应在参加大赛前一个月左右掌握好较为完善、熟练的全面完整技术。这是赛前最好的准备。

2.在进行分解动作和辅助动作练习时，必须从掌握好全面完整技术出发，要动作正确，前后连贯。有的运动员分解动作、局部技术掌握得很好，但一进行完整技术就不协调，串连不上，这无助于运动成绩的提高。
  3.要抓好技术的主要部分与关键环节。全面完整技术由几个部分与环节组成，其中有主要环节。如跑的技术由摆髋、着地、缓冲、蹬地、摆臂等几个技术动作组成，其中摆髋与着地是关键环节；跳跃项目的全面完整技术由助跑、起跳、腾空、落地几个部分组成，其中助跑与起跳是主要的。技术的主要部分与关键环节对掌握好全面完整技术起主导作用，教练员必须十分明确专项技术的主要部分与关键环节，在训练中要运动员加深概念，反复多练，熟练地掌握。

（三）要与提高相关的身体素质相结合

    合理的技术能充分发挥出人体的潜能，取得优良成绩，但只有具有良好的体能才能掌握好合理的技术。也就是说要掌握好合理的技术，必须要有良好的身体素质作为基础。有的技术掌握不好，改进不了，很大程度在于所需的身体素质不足，因此在技术的教学与训练过程中，应有针对性地提高相关身体素质。主要有以下几种：

    1.协调能力

    这是指在运动过程中身体各部分的活动得到良好配合的能力，是掌握技能、改进技术的基础。运动员协调能力强，学习技能快，改进技术的效果好。应重视协调能力的培养，在训练初期应更加重视。

    在训练初期不要过早专项化。过早、过多地进行专项化训练，会影响青少年协调能力的提高。训练中要项目较为广泛，手段多样，通过掌握各种技术动作，提高全面身体素质，要运用多种训练手段，尤其是带有游戏性的、竞赛性的。

    采用非习惯性动作，如倒退跑、顺时针跑、倒着向后立定跳、侧体立定跳，跳跃运动员用非起跳腿起跳、跨栏运动员用摆动腿起跨、投掷运动员用非投掷臂投器械等。各种非专项练习、非习惯性动作和游戏性练习，既有助于协调能力的提高，还能起到训练的调剂作用。这不仅在训练初期采用，对高水平的成年运动员也应进行这样的训练，以促进协调能力的提高。

    2.肌肉力量

    肌肉收缩是人体运动的动力，没有肌肉收缩就不会有运动技术。所以肌肉力量与运动技术的掌握与改进是直接相关的，在技术的教学与训练过程中要十分重视肌肉力量的提高。主要从以下几方面着手：

（1）针对专项技术的关键环节部位所需的肌肉力量去加强训练。跑跳运动员要着重去提高髂腰肌、臀大肌、股二头肌、股四头肌、脚与踝的力量，跨栏运动员还特别要提高髋关节的力量与灵活性，投掷运动员要增强躯干、背、肩、臂的力量，也要提高髋、腿与脚的力量。
 （2）增强薄弱环节肌肉力量，尽量使全身力量达到均衡， 这会有助于某些技术缺陷得到改进。教练员要详细分析运动员的技术与肌肉力量的相关情况，明确薄弱部位，有针对性地进行训练，才会有利于技术的掌握与改进。

（3）增强腰髋部位的力量。在正常状态下， 腰髋部位大体是人体总重心所在，是中心部位，对技术动作起到承上启下的作用。在技术动作过程中，只有腰部固定有力，运动员上肢、躯干、下肢才能动作协调，用力充分，调动出全身潜能，不然就会上下脱节影响技术的合理性。
（4）柔韧性和关节的灵活性,没有动作幅度，不成其为运动技术。动作幅度，不仅需要肌肉力量，还取决于肌肉的柔韧性和关节的灵活性。在训练中系统地进行提高柔韧性与关节灵活性的训练，有助于技术的改进与掌握。

    运动技术与身体素质在一个结合体内，它们间存在着相互依赖关系。在训练过程中，两者总是从平衡到不平衡，再建立新的平衡，达到更高的技术水平。教练员应经常分析运动员的运动技术与身体素质的具体情况，例如其平衡状态如何？其结合点何在？以使身体素质与运动技术密切结合，促使运动技术的完善。

（四）技术教学与训练过程中负荷的控制

    技术的掌握、改进与稳定，是要通过多次反复的训练才能加深印象，形成定型，进而熟练而获得的。这样在教学与训练过程中有个负荷的控制问题。关于数量。要掌握好技术动作，必须有计划系统地反复多次地进行训练，以达到“量变到质变”的目的。

关于强度。只有在大强度情况下掌握的技术，才是过硬的技术、适用于比赛的技术。在技术训练中，强度的控制也要大、中、小结合，根据不同阶段和运动员的具体情况恰当安排。既要大强度，又要保证相当的数量。    
关于密度。研究表明，一个技术动作完成后的一刹那，停顿30秒以上，在中枢神经系统内已形成的技术痕迹逐渐开始消退。所以在技术练习过程中，动作之间的密度不能过小。间歇时间长，已形成的技术痕迹会逐渐消失，再做下一个动作就要重新启动，这对掌握技术不利。
（五）加深技术感觉
    运动技术的掌握过程是技术感觉的积累过程。在技术的教学与训练过程中，技术动作的多次的重复是必须的，但不是简单的、机械的，应当让运动员有自己的体会。在训练中教练员要多问运动员的感觉，教练员加以引导与指正，充分发挥智能作用。

（六）结合个人特点

    因遗传因素、社会环境与训练状况等方面的原因，运动员在人体结构、神经类型、智力状态、身体素质方面是有差异的，因此运动员间没有完全相同的技术。在技术的教学与训练过程中，在符合技术基本原理的前提下必须结合运动员个人特点，充分发挥其特长，才能掌握合理技术，有效地发挥其潜能。
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