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亚利桑那州立大学短跑训练若干观点的辨析
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摘　 要：为了进一步提高国内高校田径短跑训练的科学性和有效性，在亚利桑那州立大学田径队进行三个月的训练

参与体验、记录和分析，获取了详尽的训练实践资料。 采用文献资料、观察、访谈、比较分析等研究方法对不同的训练

理念及可借鉴因素进行剖析。 研究认为：亚利桑那州立大学短跑训练将弹力圈、栏架组合等髋关节周围肌群力量练

习融入准备活动，练习密度高、时间短、强度适中；准备活动中的一系列强度要求和密度要求，大幅提高了准备活动的

效率，跑的专门练习部分手段与跑的完整技术结合更为紧密，同时融入了一定的协调训练因素；力量训练中，强调全

面化，随着赛期的临近，手段数量、负荷强度、手段群内的具体内容等因素会发生变化，但这种变化都是渐进地且有逻

辑地进行。
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　 　 亚利桑那州立大学田径队多人入选里约奥运会

美国代表团，其中短跑训练表现出了训练体系认知全

面、训练手段群设计新颖合理、训练各因素间配合协

调、力量训练理念独特、准备活动设计科学高效等特

点，具有较高的可借鉴性和可操作性。 男子 １００ 米、
２００ 米、４００ 米学校纪录分别达到了 １０． １０ 秒、２０． ２９ 秒

和 ４４． ４１ 秒。 根据一个周期在该校的观察交流，结合

我国高校短跑训练的现状，提出具有一定实践应用价

值的训练思路和训练具体操作方案。

１　 研究对象与方法

１． １　 研究对象

本研究以美国亚利桑那州立大学短跑训练方法

与手段中的可借鉴因素为研究对象。
１． ２　 研究方法

１． ２． １　 文献资料法

通过查阅数字图书馆中关于短跑训练，尤其是美

国短跑训练的相关文献，收集与本研究有关的研究结
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果和观点，同时查阅大量短跑训练相关书籍，全面了

解当前短跑训练的理论与实践发展状况。
１． ２． ２　 观察法

在亚利桑那州立大学对该校田径队训练进行了

为期三个月的观察，用记录和拍摄方式对训练周期安

排、训练方法、手段进行记录和分析。
１． ２． ３　 访谈法

就与国内不同的训练理念、方法、手段等短跑训

练相关问题，对亚利桑那州立大学田径队男子短跑主

教练 ＲＯＮＮＩＥ ＷＩＬＬＩＡＭＳ 及女子短跑主教练 ＴＡＭＡ⁃
ＲＡ ＡＲＤＳ 进行了多次访谈。
１． ２． ４　 对比分析法

就美国短跑普遍采用的方法与手段，在相同功能

与目标背景下，对我国高校短跑训练与美国短跑训练

的部分理念与实践中的区别进行对比分析。
１． ２． ５　 逻辑分析法

利用逻辑分析对亚利桑那州立大学短跑训练的

方法与手段进行内涵剖析，有利于提高对方法与手段

认知的水平和层次，为后续实践应用与理论研究做更

好的积淀。

２　 研究结果与分析

２． １　 准备活动中体现出的理念差异

２． １． １　 髋关节周围肌群训练与准备活动结合的基本

理念

２． １． １． １　 髋关节周围肌群训练与准备活动结合的过

程与模式

准备活动的作用是使机体逐步进入工作状态，从
生理和心理两个方面做好承受计划负荷的准备［１］。
准备活动效率的提高与准备活动功能的延伸作为一

个点的两个层面，一直以来被广大教练员所重视，尤
其是短跑训练，对神经 －肌肉系统的兴奋性与动员能

力要求相对其他田径项目更高。 将一定比例的力量

训练与准备活动结合，这体现在美国短跑非赛季的部

分训练课中，主要手段为综合栏架练习和综合弹力圈

练习（表 １）。
在亚利桑那州立大学短跑训练的准备活动中比

较有代表性的即为弹力圈和栏架组合练习，两种练习

都具备相同的特点。 其一，全部是以髋关节为轴的肌

群力量训练，训练强度适中，不会对后续训练造成不

良影响。 其二，训练的目标肌群、过程中的动作环节

两个因素与专项技术结合得并不紧密，两种力量训练

虽然能够满足部分的专项特征，但很多侧向练习的目

的明显追求的是更为全面立体的髋关节周围肌群力

量发展。

表 １　 与准备活动结合的两种力量训练手段

方法 名称 基本要求

弹力圈

练习

束踝后摆 躯干保持正直

束踝之字斜前摆 动作速度快

束踝之字斜后摆 动作幅度大

束踝横向摆

栏架练习

前跨一步一栏 躯干稳定

前跨两步一栏 大小腿折叠充分

侧向屈膝跨 高重心支撑

侧向直膝跨 无摆臂增加保持稳定难度

正跨 －侧钻

２． １． １． ２　 髋关节周围肌群训练与准备活动结合的功

能辨析

目前高水平短跑运动员力量训练的频次较高。
在对我国部分优秀女子运动员的力量训练研究中发

现，运动员在备战全运会期间，力量训练几乎贯穿于

每天的训练中［２］。
在我国高水平运动员训练中，最明显的特点就是

手段、负荷的设计、要求等因素与专项特征高度结合，
即便是在准备期的训练中，训练质量更多地依赖负荷

强度，而非负荷量。 专项训练比例明显高于一般训

练，虽然不同周期或相同周期的不同阶段这两种训练

的比例会发生一定变化，但总体较为稳定，否则难以

保持或持续而稳定地提高运动员的竞技状态。 而美

国高水平运动员的训练中很明显地呈现出了较多的

一般训练特征，与更多体现专项特征的训练理念在众

多训练因素中出现了差异（表 ２）。
在准备活动与力量训练的结合中，力量训练的动

作轨迹、动作速度、肌肉收缩强度等应尽可能地与专

项保持一致，尤其是应与后续训练内容保持一致，才
能达到更为有效地促进专项能力提高的准备活动功

能的效果，这是我国高水平教练员的普遍认知，但在

美国高校的短跑训练中，更多的一般训练因素值得深

入研究和探索。 对于准备活动部分内容和理念的不

同，不能盲目地照搬美国模式，应该积极地寻找美国

·５５·
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短跑训练的可借鉴因素，在充分剖析与我国短跑训练

差异的基础上，反复论证这种理念的应用能否满足和

适应我国大学生运动员的需要。 在美学习短跑期间，

我们发现了众多与我国短跑或其他田径专项不同的

理念和因素，对于这些因素的思考远比学习方法与手

段重要。

表 ２　 力量训练融入准备活动的因素差异表现

学校 负荷量 负荷强度 动作轨迹与专项结合程度 目标肌群 时间

亚利桑那州立大学 中 中 中 分散 中

我国高校 低 高 高 集中 短

２． １． ２　 准备活动中的强度要求与效率

部分教练员在准备活动中，单纯对手段和具体过

程或负荷量进行安排，而忽略了过程中的强度要求与

技术要求。 慢跑的强度与时间一般呈反比，在一定的

负荷范围内，强度越高，肌肉粘滞性越低，运动神经系

统越兴奋，而时间却更短。 这是一个简单有效提高准

备活动效率的因素。 另一个为准备活动的技术要求。
运动技能能力的提高过程是练习负荷强度与技术的

不断提高过程［３］。 而技术改进的过程除技术与力量

训练因素外，准备活动同样有可挖掘的因素。 技术问

题及其带来的影响会随着跑的强度的降低而减弱，但
不会消失。 因此，在以跑为热身形式的过程中，可以

通过技术要求和提示，通过积累达到改进跑的技术的

目的。
２． １． ３　 准备活动中的技术要求与效率

在跑的专门练习中，亚利桑那州立大学的训练

主要体现出了两点不同：其一，动作结构与跑完整

技术的核心环节的结合更为紧密。 多项跑专练习

强调支撑阶段以及支撑前技术环节的经济性和实

效性，几乎还原了短跑核心技术环节，可更为有效

地促进运动员完整技术的提高。 其二，将协调因素

融入了跑的专门练习。 我国一直沿用的小步跑、高
抬腿跑、后蹬跑都是单一动作结构周期性运动，美
国的部分跑专练习为多元动作结构周期性运动，即
在原有两个动作周期的四拍基础上，融入一个速度

相似而结构不同的动作，这样既不影响跑专的整体

节奏，又能够进一步强化正确技术与专项之间的结

合，同时提高了运动员的协调能力。 这种跑的专门

练习理念是可借鉴因素。 从目前我国跑专在基层

训练应用的实践效果看并不理想，缺乏对跑专技术

内涵的正确认识，也鲜有对跑专技术要求进行详细

描述的理论，这些都是导致我国基层训练跑专技术

长期得不到规范要求和发展的重要原因。

２． ２　 专项力量与一般力量训练比例的差异

２． ２． １　 高比例一般力量训练的主要表现

在亚利桑那州立大学短跑力量训练中体现了与

我国高校教练员常规认知不同的因素，主要体现在专

项力量训练与一般力量训练比例的配比中。 随着我

国高校运动员水平的逐渐提高，专项力量训练比例也

随之相应提高，我国理论层面的研究也倾向于专项力

量训练为主导的训练理念，认为短跑专项力量训练手

段与运动技术特征和肌肉用力方式的一致性越高，对
专项运动成绩的贡献越大［４］。 训练实践中力量训练

需要与运动项目的技术特点高度结合，才能使运动员

的力量训练效果达到较高程度，使这种训练效果能促

进专项技术的完善和专项运动成绩的提高［５］。 实践

与理论层面都强调达到一定水平的运动员应该以专

项力量训练为核心。
通过三个月对亚利桑那州立大学短跑力量训练

的观察，发现其专项力量训练比例不高，即便是在非

赛季，专项力量训练比例也明显低于我国高校短跑运

动员，而引体向上、弓步转体、深蹲、半蹲、单足半蹲以

及部分核心力量训练占有更高比重，但是表现出了以

下几个特点。 首先，力量练习密度极高。 不同手段训

练间几乎没有休息，运动员已经充分适应了在间歇不

充分的条件下，进行后续力量训练。 其次，负荷强度

不高。 虽然处于准备期，但是将该校运动员的竞技水

平与力量训练强度对比，显然强度偏低，通过多节课

观察，强度没有明显提高。 这种低强度特征也同样表

现在同一周期的间歇跑训练中。 再次，训练手段丰

富。 就单次课的训练内容看，各种形式的力量训练都

要比国内高校训练手段更多，力量训练能够刺激的肌

群更为全面，刺激的形式更为多样化。
２． ２． ２　 高比例一般力量训练理念产生的基础

我国理论研究学者普遍认为，处于专项训练初期

的运动员在力量训练中，应安排较高比例的一般力量
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训练，随着竞技水平的提高，专项力量训练比例逐渐

提高，在优秀运动员的力量训练中，专项力量训练应

该占有绝对比例。 这是基于运动员的完整竞技能力

发展体系角度做出的结论，而亚利桑那州立大学短跑

训练则基于训练周期来认识上述理论，在非赛季的训

练准备期，训练具有明显的一般性和全面性特征，这
种训练理念与美国体能训练中的部分理念极为相似，
体能训练体系与专项训练体系在频繁的交互作用中，
会产生理念的相互冲击与影响。 力量训练的某些特

征也同样体现在部分跑的练习中，男子短跑运动员的

２００ 米反复跑强度可以低于最好成绩 ３ 秒，甚至更

多。 为此，国内高校教练表示不能理解这种强度安

排，认为过低强度对运动员无法形成有效的刺激。
２． ２． ３　 高比例一般力量训练的因素分析

在非赛季训练中的全面化、一般化与低强度化是

与我国高校训练的最大区别，通过对教练员的访谈获

取了与其训练理念相关的内涵解析。 １）短间歇高密

度的 ３００ 米、２００ 米等不同距离的反复跑主要是为了

提高运动员的心血管机能，这种训练对神经 －肌肉的

专项化发展效果并不明显，但是在特定的训练阶段，
专门针对心肺机能做强化训练可以为后期训练负荷

的提高提供基础和保障。 ２）在各阶段的力量训练

中，都强调力量训练的全面化，只是随着赛期的临近，
手段数量、负荷强度、手段群内的具体内容等因素都

会发生变化，但这种变化都是渐进地且有逻辑地进

行。 陈小平博士认为：我国竞技运动训练中出现了一

种盲目增加训练强度的倾向，试图通过提高训练的强

度，解决长期存在的训练质量问题［６］。 这也从另一

个角度解释了亚利桑那州立大学短跑训练理念中的

相关内涵。 目前国内也有不少通过提高准备期训练

负荷强度而取得成功的案例，但是，需要结合运动员

前期训练的具体情况，任何一种训练理念都需要结合

具体的客观实际。 两种理念无对错之分，再次验证

了，运动训练是科学与艺术的结合，是一门实践性、艺
术性都很强的学问，艺术在多方面是不能用科学解释

的，有些训练内容也是不能定量化的［７］。

３　 结论

１）亚利桑那州立大学短跑训练将弹力圈、栏架

组合等髋关节周围肌群力量练习融入准备活动中，练
习密度高、时间短、强度适中，使得相关练习目标肌群

力量能力得到发展的同时，使神经 －肌肉系统更好地

达到后续基本训练部分所需状态。
２）准备活动中的一系列强度要求和密度要求，

大幅提高了准备活动的效率；在跑专练习的部分手段

与跑的完整技术结合得更为紧密，同时融入了部分协

调训练因素，在一种手段中达到了多种训练目的。
３）亚利桑那州立大学短跑运动员在非赛季的力

量训练中体现出了全面化、一般化、低强度化的特点，
与目前我国部分理论研究者所提倡的力量训练专项

化，以及通过提高训练强度带动训练质量提高的观点

有明显差异。
４）亚利桑那州立大学短跑运动员在各阶段的力

量训练中，都强调力量训练的全面化，只是随着赛期

的临近，手段数量、负荷强度、手段群内的具体内容等

因素都会发生变化，但这种变化都是渐进地且有逻辑

地进行。
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