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  [摘要] 短跑后蹬技术特性表现为较快的伸髋速度和较大的伸髋力量，短跑

专项力量的训练应服从于短跑项目特性和关键技术要求。因此，正视伸髋对跑速

的作用、切实加强伸髋肌群力量训练应是短跑专项力量训练的方向。  
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随着训练、比赛设施的改善，尤其是塑胶跑道的问世，我国田径短跑后蹬技术中

由一直非常强调的“髋、膝、踝三关节充分蹬伸成一线”的后蹬型技术逐渐向

“屈膝型”技术发展，但实际短跑训练中运动员的专项力量和训练方法与此相脱

节，成为进一步提高我国短跑运动水平，缩短与世界水平差距的障碍。本文从我

国短跑运动现状入手，就短跑后蹬技术与专项力量训练作一些探索。  

一、后蹬技术分析  

关于短跑后蹬膝关节不充分蹬直技术的提出是在 80 年代初期，我国的一些科研

人员在进行短跑技术分析时发现，世界优秀短跑选手的后蹬腿膝关节的曲屈度，

明显大于我国选手。为此，提出了所谓的“屈蹬式”(相对于过去“充分后蹬”

技术而言)技术，其观点是:“现代短跑后蹬技术，已不是过去那种充分蹬直的技

术”。这个观点，对我国短跑技术水平的提高，确实起到了积极的作用(86 年，

郑晨、李涛两破亚洲百米纪录 10"28、10"26)。但是，随着时间的推移，我国的

短跑技术和成绩的提高收效甚微，与世界水平差距仍然很大。  

二、专项力量训练  

1、专项力量概念再认识  

什么是专项力量？在从事专项力量训练时必须首先回答这个问题。对于专项力量

的解释，最有代表性的观点是：“有助于提高专项运动成绩的力量就是专项力

量”；“专项力量指参与完成运动的肌群力量”。这类观点只注意了专项力量的

一般特性，忽视了专项力量最关键的特性——项目特性。专项力量是指那些在时

间和空间特征上严格符合专项比赛要求的力量。研究证明，专项力量练习在接近、

符合或超过专项比赛动作要求时，才会取得理想的训练效果。或者说，专项力量

的训练效果主要取决于在多大程度上能适应专项运动的要求(动作幅度、动作速

度、用力特性、肌肉工作的方式以及对供能系统和心理适应性的要求)。在短跑

高速跑动中，着地缓冲的制动力量很小，所以，短跑运动员的力量训练主要在提

高速度力量中的速度成份，而不是通过大负荷来提高其力量成份。因此，专项力

量练习是指那些有效地发展和促进运动员创造最高专项运动速度的快速力量练

习。 

2、专项力量练习的设计与选择取决于对专项技术的正确认识  
当前，我国短跑技术理论仍以垂直部位为界限将上肢下肢、左侧右侧协调配合的整体系统运

动划分为缓冲、后蹬与前摆、后摆 4 个功能和作用主次分明的不同动作阶段，并明确提出：

“后蹬是人体前进的动力阶段”，“后蹬力量越大，产生的加速度越大，速度越快，跑时要加
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大蹬地力量” 显然，这种短跑理论的短跑技术组合是由缓冲——蹬伸动作组成。这种认识破

坏了人体高速跑动中跑的动力的连续性和各运动环节用力的共济性和系统性，忽视了摆动动

作的主导作用，把跑的摆动式着地技术看成是“屈蹬式”蹬伸技术，忽视了跑的动作协调配合

的整体效益。基于上述观点，我国短跑运动员的专项技术和专项力量训练形成了一套以提高

后蹬效果为主的技术理论和练习方法。反映在技术训练上，偏面追求后蹬的角度，后蹬腿伸

直的程度；反映在专项力量训练上，以杠铃挂帅，进行大负荷训练，旨在提高伸膝力量，提

高下肢的蹬伸能力。  
伸髋和积极着地技术对我国短跑运动员尤为重要。塑胶跑道出现后，短跑技术中最显著的变

化是支撑腿后蹬时膝关节的角度只有 160°左右，而决不能充分伸展到 180°。国外研究表明，

在跑的一个动作周期中，支撑阶段膝关节角度只是从 165°缩小到 150°左右，然后再伸展到

162°左右。如果膝关节伸展到 180 度，虽然能增大运动幅度，但却会大大地影响运动速度。

相反，在相同阶段髋关节角度的变化要大得多，从 148°猛增至 203°。根据对跑的技术的最

新生物力学分析表明，“快速伸髋对跑的速度的影响远远超过快速伸膝”。这一研究结果对以

前的短跑技术和训练方法即强调伸膝和蹬地的观点提出了质疑。由于传统的短跑理论过份强

调伸膝的重要性，所以，短跑运动员的力量训练重点都集中在采用大负荷膝关节的屈伸练习

上，注重发展股四关肌和髋屈肌群的力量。这种片面发展股四头肌和髋屈肌力量的训练，使

伸髋肌群得不到发展，限制了伸髋动作的幅度和速度，影响跑速的提高”。  
3、短跑运动员必须重视的专项力量练习  
以髋为轴的摆动力量、掌趾和踝关节的退让与超等长力量和两臂的摆动力量是现代短跑技术

的需要，是短跑运动员必须重视的专项力量练习，这是提高短跑成绩的有效途径。  
（1）以髋为轴的加速——制动摆动练习。对短跑运动的研究表明，高水平运动员跑速的提

高主要靠步频的提高，而步频的提高首先取决于髋关节肌肉的力量和用力高度的协调性，这

就是以髋为轴的摆动腿的加速——制动能力。这就提示了短跑训练，提高下肢的摆动力量以

及对抗肌和相应肌群的运动协调性，是短跑运动员发展跑速最重要的训练途径之一。所以说，

以髋为轴的快速摆动力量和工作肌群间的高度协调能力是短跑运动员重要的专项力量练习

手段。这类练习主要有各种腿部负重和不负重的以最快速度做跑的模仿练习；以摆动着地动

作为主的“车轮跑”，注意大幅度、高速度的“扒地”式着地动作；弓箭步换腿跳等。此外，运

动实践中常用的高抬腿跑主要是改善屈大腿上摆力量能力，如果把快速抬大腿和快速下放大

腿相结合进行，增加练习难度，这个练习就接近短跑的肌肉用力特点。应该重视的是，跨越

低栏架的练习(30~50 cm)，这类练习是短跑运动员提高相应工作肌群共济性和协调性的有效

手段之一。  
（2）以掌趾和踝关节为主的退让与超等长力量练习。短跑是在高速运动状态中以前脚掌瞬

间完成着地动作。研究证明，着地缓冲动作完成的技术效果和力学效果，取决于掌趾和踝关

节肌群的退让收缩能力或离心——向心超等长收缩能力。在瞬间结束的短跑着地缓冲阶段，

肌肉用力的大小和腿部所有肌群复杂的运动协调，在这个时期都达到最高峰值。以掌趾和踝

关节为主的退让与超等长力量练习举例如下：前脚掌着地的各种快速跳深练习：跳深练习可

单足或双足着地，以向前跳为主。跳深的高度要合理，不能影响动作速度和破坏跑的肌肉用

力特性。计时直膝跳，以掌趾和踝关节用力，向前快速跳跃。要求膝关节不参与缓冲，主要

用掌趾和踝关节完成跳跃，发展足踝肌群的离心——向心收缩能力。计时单足跳和计时跨步

跳：练习的距离应逐渐加长，以保持尽可能快的动作速度为目的。如果动作速度明显下降，

应缩短练习距离和延长休息间隔时间。该类练习可采用负轻重量进行，提高练习效果。在沙

滩赤脚加速跑和跳跃练习：有沙滩和松软的地面赤脚进行跑跳练习有利于提高掌趾和踝关节

肌肉的退让与超等长收缩能力。手持壶铃半蹲的前跳：尽量前脚掌着地。两脚交换台阶跳：

可采用不负重或负重完成。  
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（3）以肩为轴的上肢摆动力量练习。上肢摆动力量是我国短跑运动员专项力量的薄习环节。

国外短跑运动员上肢肩带肌群都十分发达，这不是练跑练出来的，而是通过专门的力量练习

练出来的。我国运动员与国外短跑运动员在这方面有明显差距。教练员应充分认识到上肢摆

动对下肢运动效果的影响，上肢摆动的领先作用。以肩为轴的上肢摆动力量是短跑摆动——
平动运动系统中十分重要的运动环节，摆臂的速度、幅度和方向将直接影响跑的速度和跑的

整体运动效果，影响下肢的摆动运动效果。负重摆臂要注意练习动作的速度和动作结构尽量

与比赛动作接近。  
三、小结  
短跑后蹬技术特性表现为较快的伸髋速度和较大的伸髋力量，短跑专项力量的训练应服从于

短跑项目特性和关键技术要求。因此，正视伸髋对跑速的作用、切实加强伸髋肌群力量训练

应是短跑专项力量训练的方向。 
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