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把握机遇，即刻出发

自建校算起，田径项目伴随滨河学校走过了整整 8年的时
光。8年，说长不长，说短不断。在这近 3000 个日夜寒暑中，
滨河的体育人殚精竭虑、栉风沐雨，将田径建设成学校的传统
运动项目，长期以来在高新西区都具有一定的优势。

2013年，随着第二个五年计划的开始，学校迎来了李元
辉和徐红两位新任校长。全校上下，人人摩拳擦掌，个个跃跃
欲试，发展劲头更胜从前。学校教学成绩一枝独秀，在全区同
类学校中稳居前列。艺体特色更是繁花似锦: 快板表演深入社
区，反响热烈; 啦啦操队屡获佳绩，已经成为学校的一张名
片; 足球德育风风火火，在四川乃至全国都小有名气。正是在
这样“众人划桨开大船”的可喜形势下，学校体育组在艺体
处“百家争鸣，百花齐放”的指导思想下，通过自主申报，
综合考虑，建立起以尚可欣、冯飞龙两位老师为核心的教练员
团队。自此，翻开了学校田径项目发展的新篇章。

教练员们风吹日晒，带着从各年级遴选出来的田径苗子，
一天三练，来得比食堂的工作人员早，走得比清理校园的值周
老师晚。学生的热情不高，老师的支持不够; 训练器材的短
缺，训练时间的不定……田径社团一开始就面临着重重困难。

1



一些声音说，没有回报的事情只有傻子才会去做。而他们认
为，不是没有回报，只是时机尚早。“不鸣则已，一鸣惊人。”
经过一年多的艰苦训练，我校田径队开始在省市的大型比赛中
崭露头角。一个又一个好消息接踵而至: 余佳蔚同学获得高新
区中小学生运动会小学甲组男子跳远第一名，并以 3. 98 米的
成绩打破高新区记录; 申奥同学获得高新区中小学生运动会初
中组男子跳远第一名; 王颖杰同学获得高新区中小学生运动会
初中组男子 100米第二名; 学校荣获成都市田径传统校比赛乙
组团体二等奖以及高新区多个团体一等奖。

要埋首拉车，更要抬头看路。 “逆水行舟，不进则退”，
成绩的取得必然倾注了无数的汗水，但是，想要更进一步却难
上加难，教练员们深谙其道。在这个转型的关键节点，经过对
田径队的长期观察和研究，锐意进取的李校长领导艺体处提出
了“提升理论认识，科学训练方法”的发展新思路，以应对
进一步发展所出现的瓶颈。田径理论卷帙浩繁，训练方法更莫
衷一是。想要从浩如烟海的资料库里甄选出符合学校实际情况
的材料再加以灵活运用，谈何容易!

正是在复杂烦琐的收集整理过程中，我们逐渐产生了编写
一本为滨河学校量身定做的田径校本教材的念头。“想”永远
比“做”简单。编写工作真正开始之后，我们才知道这远远
比想象的要困难得多。在此，必须向给予我们大力支援的成都
市田径协会、关怀备至的学校领导以及通力合作的学校体育组
致以最诚挚的感谢，没有大家的帮助，这本田径教材必会大打
折扣。

鉴于自身的水平有限，难免讹误，还望开卷诸君拨冗雅
正。常言道: “他山之石，可以攻玉。”我们相信，随着在实
际训练中的不断完善和修正，这本教材对于滨河学校的田径训
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练也必将起到越来越重要的作用。我们更希望能够把握住学校
大步向前的发展机遇，向着滨河田径美好的明天即刻出发!

编 者

2015年 12月
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第一章 田径项目简介

一、田径运动

田径 ( track and field) 或称田径运动，是田赛、径赛和全
能比赛的全称。“田”是指广阔的空地，在跑道所围绕的中央
或临近的场地上举行的跳跃、投掷，统称为田赛，是用米尺丈
量所跳的高度、远度和所投器械的远度的项目。“径”是指跑
道，在跑道上举行的竞走和各类形式的赛跑都属于径赛，是以
时间计算成绩的竞走和跑的项目。简单来说，田赛用距离来衡
量，径赛用时间来衡量。此外，田径运动还包括田径全能运
动，它是由若干跑、跳、投项目组合而成的，田径比赛由田
赛、径赛、公路路跑、竞走和越野跑组成，此外还包括部分田
赛和径赛项目组成的 “十项全能”。现代田径运动分为径赛、
田赛、全能三大类，或分为竞走、跑、跳跃、投掷、全能五大
类。田径运动具有个体性，又具有广泛的群众性。田径运动除
接力跑外，都是以个人为单位参加的运动项目，团体成绩和名
次大都是由个人成绩和名次及接力跑成绩的名次计分相加决定
的。田径运动是体育运动中最大的一个项目，它包括五大类的
很多单项，是任何大型运动会中比赛项目最多，参赛运动员最
多的项目。
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二、青少年参加田径运动的重要性

田径有着 “体育运动之母”的美称，这是因为田径是运
动的基础，田径运动是运动员提高运动成绩的基础。田径运动
是基础的重要意义不是要求人们练习跨栏、跳远、掷铅球等，
其实质是要求人们重视提高身体素质，增强体能。我国实施全
民健身计划想要达到的是提高国民体质的目标，因此，要从小
锻炼，从小培养，从小抓起。青少年正处于身心迅速发展成长
的敏感时期，身体形态、身体素质处于快速增长变化时期，身
体素质和运动能力发展空间很大。参与田径运动，有利于促进
他们身心健康发育成长，身体素质全面发展。田径运动的跑、
跳、投等各项运动都具有自然动作的性质，对青少年生长发育
和运动能力的发展、完善，培养他们的意志、品质，具有积极
良好的作用。
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第二章 各项目的基本技术
及训练方法

第一节 短跑

一、技术动作讲解

!"#$%!&’% () *+

图 1 蹲踞式起跑的全过程图示

1． 短跑起跑技术
( 1) 根据运动员不同情况正确安装起跑器，并学会依靠

移动前后脚跟距离和变化臀部抬起的高度，以及重心前移程度
来适应一切可能变化的条件和情况。

( 2) 动令发出前，运动员的注意力应集中于发令枪响后
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即将进行的动作上，而不是集中于听发令枪响。听到发令枪响
后的反应是强有力的蹬地，前腿以与地面成 45°的角度有力地
蹬离踏板，以膝关节为中心带动髋关节的伸展。

( 3) 后腿迅速有力地沿与地面平行方向向前方送摆。起
跑第一步必须强调“短” ( 步长) 和 “快” ( 落地) 。起跑后
前 3～4步大、小腿不应有折叠动作。

( 4) 加强摆臂动作。
2． 途中跑技术
正确的途中跑应自然流畅，节奏感强，向前时效性好，步

幅大，步频快。其特点如下:
( 1) 上体正直或稍前倾，双眼平视前方，肩部放松，两

臂有力地前后摆动。
( 2) 摆动腿以髋关节发力，大幅度快速前摆。在身体腾

空阶段的末端，迅速、积极地向下后方做扒地动作。
( 3) 摆动过程中摆动的大、小腿注意折叠，以利于缩小

摆动半径，加快摆动速度。
( 4) 支撑腿落地后迅速完成屈膝腿退让动作，在后支撑

阶段注意髋关节的伸展速度和幅度。
( 5) 现代短跑技术具有向前的实效性和经济性，应注意

腰和髋部的用力。
3． 加速跑技术
( 1) 以提高步频和步长来达到加速的目的，此阶段充分

利用大腿的前肌群有力的收缩完成蹬伸动作。
( 2) 摆动腿向前高抬，然后尽力下压，支撑腿用力蹬伸，

随着速度和步幅的增加，上体逐渐抬起，平稳转入途中跑。
4． 弯道跑技术
( 1) 身体向跑道内侧倾斜，右肩稍高于左肩，右臂摆动

4

青少年田径训练指南



幅度大于左臂。
( 2) 跑时用左脚掌外侧着地，右脚掌以内侧着地，沿跑

道内侧向前跑进。
5． 全程跑技术
( 1) 起跑反应快，均匀加速。
( 2) 合理分配速度，注意全程节奏，加长最高速度跑进

的距离。
( 3) 全程跑中没有明显的技术变形。

二、技术训练内容

( 一) 基本技术训练
1． 跑的专门练习
( 1) 小步跑: 以膝关节为中心，踝关节灵活地发力蹬地

扒地面，步长以一脚为宜，逐渐提高动作速度。主要训练踝关
节的灵活性和快速屈、伸的能力，以及与全身动作配合的协调
能力。

( 2) 高抬腿跑: 膝关节抬至腰部，然后迅速下摆，并体
现出小腿的鞭打动作。上体稍前倾，以腰为中心，摆臂幅度小
而迅速。主要训练摆、抬腿时屈髋肌群的力量和能力，以及完
整动作的协调能力。

( 3) 跨步跳: 空中分腿腾空要高，摆动腿充分前摆，向
前送髋，支撑腿伸展充分。支撑腿的伸展动作强烈是保证连
续、快速完成分腿腾跃的前提条件。主要训练腿部的弹跳、伸
髋力量和全身的协调能力。

( 4) 车轮跑: 主要训练髋关节的灵活性和小腿鞭打下扒
地的动作。

( 5) 后蹬跑: 主要训练踝、膝关节的快速屈伸能力。
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( 6) 后踢腿跑: 主要训练大、小腿的折叠能力及动作的
协调性。

2． 协调跑的专门练习
( 1) 不同跑的专门练习的串联，如小步跑 20 米+高抬腿

跑 20米+车轮跑 20米+正常跑 20米等。
( 2) 前倾高抬腿跑 20米+正常跑 50米。
( 3) 向不同方向跑。
( 4) 节奏跑，如与同伴一起同组跑时跟住步长和步频。
( 5) 改变步态跑，如配合节奏变快和变慢步频，加长或

缩小步长。
( 6) 通过在跑道上摆设标记物和专用器械控制步长和步

频。
( 7) 在不同的场地上进行训练，如沙滩、雪地、软道、

山路等。

3． 训练指南
( 1) 每次训练课都要有技术训练。

( 2) 在安静的环境下进行技术训练。
( 3) 逐渐提高训练的强度、运动量和跑距。

( 二) 不同要求跑的训练

1． 短距离间歇跑
练习方法: 站立式起跑 30 ～ 100 米; 蹲踞式起跑 30 ～ 60

米; 行进间跑 30～60米。

练习要求: 强度大，密度小。间歇跑时，必须等到脉搏恢
复到一定程度后再进行下一次跑，每次跑都要
求达到最大速度或规定时间。

练习作用: 发展加速能力和最高速度能力。
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2． 不同距离的重复跑
练习方法: 跑的距离通常有 100 米、150 米、200 米、300

米、400米、500米。
练习要求: 多采用放松的中速匀速跑或放松的快速匀速

跑; 改进跑的技术时，一般不用全力跑; 少年
儿童不宜用极限强度快跑。

练习作用: 发展速度能力和改进跑的技术。
3． 不同距离组合的重复跑
练习方法: 从短到长，如 60米 1个+100米 1个+250米 1

个; 从长到短，如 500 米 1 个+ 300 米 1 个+
100米 1 个; 从短到长到短，如 60 米 1 个+
100米 1 个+300 米 1 个+100 米 1 个+60 米 1
个。

练习要求: 可根据练习者的特点选择不同的组合，多采用
放松的中速匀速跑和放松的快速匀速跑; 在一
定量的基础上，规定密度要求，以达到一定的
练习强度。

练习作用: 发展速度耐力和改进跑的技术。
4． 不同距离变速跑
练习方法: 一般快跑段用 50 ～ 200 米，如 ( 100 米快跑+

100米慢跑) ×8次为一组。快跑有时间要求，
慢跑没有时间要求的练习方式，如 50 米快跑
( 8秒完成) +50米慢跑 ( 时间不受限制) 。快
跑、慢跑都有时间要求的练习方式，如 50 米
快跑 ( 8秒完成) +50米慢跑 ( 30秒完成) 。

练习要求: 快跑段中用放松的中速匀速跑或快速匀速跑，
不宜采用大强度跑。间歇时间可根据练习者的
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速度能力确定并逐渐缩短。
练习作用: 发展身体有氧代谢和发展速度能力。
5． 下坡跑
练习方法: 跑的距离为 50 ～ 100 米。前 60 米跑道坡度为

1°～3°，后 40 米接近水平，且两端要有 40 米
的余地。

练习要求: 保持一定的高速度跑进，同时要做到放松。为
保护踝、膝关节，地面最好为土地或较松软的
地面。

练习作用: 发展速度和提高快跑中的放松能力。
6． 越野跑
练习方法: 距离为 3～10千米。
练习要求: 跑一定距离或一定时间，但不要过分要求速

度。早晨在公园或森林练习长跑，会取得更好
效果。

练习作用: 发展一般耐力。
7． 加速跑
练习方法: 通常加速跑距离为 80～ 100 米。第一次加速跑

的速度节奏为匀速跑———较高速跑———放松惯
性跑。第二次加速跑的速度节奏为加速跑———
高速跑———放松惯性跑———加速跑———高速
跑———放松惯性跑。

练习要求: 动作放松，用全脚掌着地，富有弹性。在加
速、高速、惯性跑中保持基本动作不变。第
二次加速应比第一次加速路段的距离稍长，
速度也应稍快。

练习作用: 提高加速和放松能力。
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8． 阻力起跑练习
练习方法: 在练习者腰部拴一根橡皮条，同伴或教练员在

其身后拉。练习者起跑时，在其身后拉橡皮条
者随着练习者向前跑，但要给予一定的拉力。

练习要求: 橡皮条的拉力不应过大，要随着练习者力量的
增大逐渐增大。起跑时，保持正确的起跑技
术。

练习作用: 发展起跑爆发力。体会蹲踞式起跑前 3 ～ 5 步
的蹬摆配合技术。

( 三) 跳跃练习训练

1． 跨步跳
练习方法: 规定级数和距离的跨步跳，如立定十级跨步

跳、50～200米跨步跳。

练习要求: 大腿积极高抬和向前送髋，小腿随大腿积极下压
迅速内收，用全脚掌落地。第一种跨步跳，要求
尽可能远，第二种跨步跳可以远度为主，也可以
远度速度相结合。采用长距离跨步跳时要有一个
适应过程，防止出现骨膜炎和小肌群受伤。

练习作用: 发展快速力量和速度耐力。

2． 跳栏架
练习方法: 栏架距离、高度可根据练习者的水平而定，一般

可连续跳 5～ 10个栏架。练习时两臂积极摆动，

两腿并拢，用前脚掌着地，着地后积极跳起。

练习要求: 着重要求跳栏时的速度。教练员应注意在旁边
保护。

练习作用: 发展踝关节肌群力量。
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