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浅析短跑中放松跑技术的作用与训练方法

学生：
学    号：
专    业：
班    级：
摘 要:明晰放松跑的概念、作用，在训练过恰当、符合实际的方法，发展短跑运动员放松跑的能力，从而改进跑动技术大幅度提高竞技能力。放松技术是掌握运动技术的前提，高速跑中的放松能力是短跑获胜的关键。而短跑是高强度的无氧运动，运动员在短跑训练和比赛中由于过分紧而造成成绩不理想主要原因是没有很好地掌握短跑中的放松跑技术。从运动解剖学、运动生理学、运动生物化学、运动生物力学的角度出发对短跑运动技术的分析，明确了放松技术对于短跑运动项目能量代产生影响的机制，以与中枢神系的灵活性、协调性对放松技术的影响。通过对放松技术中起作用的各个环节进行客观分析，从而对影响放松术形成的因素进行重点训练，促进放松技术的形成。
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1前言

随着现代短跑运动的发展和提高，短跑技术日趋完善，更加符合解剖学、生理学和运动生物力学原理，以最佳的实效性和经济性完成动作。美国短跑名将易斯曾说：“百米跑前50米我加速，然后只须放松肌肉，越是放松越快，因此到达终点总是我比任何人快”。可见，短跑放松技术越来越受到世界级运动员的青睐，而且短跑放松技术也逐渐被人们所重视，研究和运用短跑中的放松技术成为当今短跑技术发展趋势中的一个重要课题。短跑是人体在大量缺氧的状态下持续高速跑进的极限强度运动，属于典型的无氧代的项目。它显著的技术特点就是大幅度、高频率、放松。也就是说步频和步幅是决定跑速的俩大因素，要想跑得快，就要增大步幅和加大频率，而跑的协调放松能力又是影响步幅和步频的主要因素。有的运动员在日常训练里很难做到这一点。有的教练只想着一味的上力量，而忽视了这一点技术的培养。导致有的运动员跑起来动作僵硬，全身肌肉紧。中外优秀短跑运动员的运动实践证明，在跑动中保持放松协调的能力，可使运动员得到更多的神经单位支配肌肉活动，提高动作频率与跑动能力，发挥运动员尽可能快的速度，取得更好的成绩。所以放松技术在短跑中是非常的重要。

2目前我国短跑中放松跑技术作用与训练方法运用现状
2.1放松跑技术运用现状

放松可以减少阻力而集中用力，减少阻力即被动肌迅速放松，使关节活动幅度增大，而肌肉在放松时才能被拉长。员通过放松技术适当调控，加速节奏，避免全力加速，以便减轻神经和肌肉的过渡紧状态，减小组织器官阻力，从而减少力消耗，节省能量推迟疲劳出现，延长加速距离，为获得最高速度提供基础。我国百米优秀运动员在国际大型比赛中，表现出后半程身体过度紧而引起速度下降这一较大的缺陷，严重影响了运动成绩的提高，因此放松技术越来越被体育科研人员和高级教练员所重视。

2.2放松跑技术训练方法的现状

在短跑教学和训练中，特别是高水平短跑训练中，放松技术得到重视，给教学和训练带来了很好的效果。但是，将放松技术上升为理论上的认识，国只仅仅停留在探讨放松作用、放松功能上；在教学和训练中，教练员用以指导运动员掌握领会放松技术的理论显得匮乏。
3放松跑技术在短跑中的作用
3. 1短跑中的放松技术

短跑是一项高强度的运动项目，运动员在进行练习或比赛时，无论从生理和心理方面都承受着较大的刺激和负荷，因而容易引起紧。出现动作僵硬、肩关节紧锁、咬牙切齿的动作、而这些动作都会过度消耗能量，不利于能量的利用和再合成。放松是短跑的灵魂，是当代短跑技术发展的精华，放松跑技术不仅可以预防运动损伤还可以合理调节全程跑的节奏。因此，短跑中放松技术可以充分体现运动员的训练水平和心理素质。

3. 2放松技术对掌握技能的影响

技能的形成实际是大脑皮层建立新的条件反射过程，在条件形成的前期由于动作不熟练而出现的肌肉紧，就会造成动作僵化，不协调，出现多余的动作，动作时机掌握不准，节奏混乱，使泛化过程时间长，分化能力水平低。如果肌肉放松能力强。收缩与放松转换速度快，则可提高各肌群之间的协调关系，减少因肌肉紧而产生的阻力，使动作更加协调自然、动作时机、节奏更符合要求。这样，有利于缩短泛化过程、提高分化能力、能更好更快地掌握技术动作。从运动学上讲，运动技术的形成是运动员按照动作的空间、时间、节奏等动作要素的要求，进行训练练习的结果.协调放松能力好，就能在练习中把握动作的空间、时间、节奏等要素的特征，使之配合得当，从而更快地掌握技术。

3. 3放松技术对体能消耗的影响

短跑属高强度的无氧代运动项目，运动员在后程速度有所下降的原因之一就是储备于肌肉中的能量物质不足，而肌肉中现成ATP数量有限，只能持续几秒钟的时间。在短时间极限运动时，ATP的利用速度最大值可达安静时的1000倍左右，大大超过有氧代合成ATP的最大能力。因此要保持较长时间的速度，就必须在两次收缩之间，继续进行ATP的再合成，ATP的无氧再合成主要靠CP的分解和糖酵解来完成。所以，肌肉放松能力的好坏对ATP的再合成是相当重要的.人体的一切活动都伴随着能量的消耗，强度越大，消耗的能量就越多。动作技术紧的运动员在跑中一般出现动作僵硬，肩关节紧锁，拳头紧握，两臂摆动紧，动作幅度小，用力阶段和非用力阶段肌肉的外表形状变化不大，有的运动员脸部还出现咬牙切齿的动作，而所有这些动作，都会过度的消耗能量，不利于能量的利用和能量物质的再合成。因此，在短跑中，加快肌肉的放松速度和动作的协调放松，就可以尽可能减少多余的肌肉工作现象，保持体能的合理分配，促进体能消耗的有效性和经济性，利于充分发挥个人合理的速度结构。

3．4放松技术与短跑步态节奏的关系

短跑技术的要尽可能增大每步的步长，在时间上尽可能减少每步的时间。在短跑中，步长和步频是处于不断组合的动态变化过程.放松技术的发挥，对步长和步频的动态变化有重要的影响。在短跑中，从腿后蹬地结束到脚离开地面的屈膝前摆，是先屈膝后屈髋，在屈膝过程中，如果放松股四头肌，就会有利于缝匠肌、腓肠肌、绳肌等做近固定时向心收缩工作，使小腿靠近大腿折叠，从而使整个下肢绕髋关节轴的转动惯量减小，提高下肢摆动的角速度，增加步频。在屈髋阶段中，股后肌群的放松会提高髋关节的灵活性和动作幅度，在大腿积极下压的过程中，髂腰肌、趾骨肌和阔筋膜肌等屈髋肌就需要放松，使伸髋的臀大肌、绳肌快速收缩，完成向心工作。同时，膝关节的伸和踝关节跖屈也强调相应的肌肉放松，使脚的落地点靠近身体重心垂线，减小着地距离，增大着地角，从而减小地面阻力，提高速度。因此，百米跑中的放松技术可以有效地协调步长、步频之间的关系，使二者能达到合理优化组合。

3.5心理放松技术对短跑的作用

心理放松是放松技术的重要特征。现代科学研究证明，运动员的心理因素影响身体、技术、战术的发挥程度。一个优秀运动员应将自己的注意力集中和指向自己所参加的比赛，而不是周围的观众，对方队员的干扰或其他无关的事物上。运动员适宜的精神状态，能使机体处于良好的竞技状态中。注意力的高度集中，使神经系统和肌肉系统的协调配合处于良好的状态，这是运动员完成技术动作，发挥机体最大潜能，取得优良成绩的有力保障。情绪是人对客观事物的切身体验或反映。运动员在运动场上将受到外界事物（如气候、场地、器械、观众、对手）的影响。因此在训练比赛中，运动员应注意加强自身的心理承受能力，尽量做到不受或少受外界事物的影响。保持适宜的，稳定的情绪是使肌肉协调工作，发挥人体机能的必要条件，对加快跑速有很重要的意义。短跑是一项高强度的无氧代运动项目，在运动过程中，大脑的兴奋与抑制的交替速度是很快的，运动员的心理状态与瞬息变化直接关系到运动的效果，心理状态相对稳定能加强对体能状态的调节能力，有利于建立跑的“速度感”、“节奏感”，提高放松能力。

3.6提高中枢神经系统的灵活性

放松技术有利于提高神经系统兴奋与抑制的转换速度和灵活性，使全程速度得以充分发挥。神经系统兴奋与抑制过程转换的灵活性与运动活动肌肉的基本能力有关，特别是影响中枢神经系统调节对抗肌之间协调性的改善，以与对肌肉紧与放松调节能力的提高。神经分化抑制的发展过程对运动员肌肉的随意放松能力起重要作用。生理学指出：步频、步幅与神经系统的灵活性有关，大脑皮质运动中枢的兴奋与抑制的转换速度，又与大脑皮质接受来自本体感受器的高频率传入神经冲动的耐受能力有关。如果运动员在短跑比赛中，追求高频率提高速度，而不积极发展步幅，必然要求肌肉在单位时间里做出更快的收缩，这样会导致动作紧、拘束乃至出现错误动作，许多附加神经冲动以高频率传导到中枢，引起大脑皮质的高度兴奋，经过短暂一段时间后，大脑皮质运动中枢兴奋和抑制的转换速度减慢，就会出现步频下降，越跑越累，越跑越慢。

4放松技术的训练

掌握放松技术是提高短跑成绩的重要环节。在高中生短跑教学训练中，必须掌握这一不可忽视的技术环节，使高中生运动员在跑的过程中更经济地有效的运用自身的能量，发挥自己的潜力，从而取得理想的成绩。在训练后一定要与时对肌肉进行放松提高肌肉的弹性。主要有以下几中方法：

4.1惯性跑

惯性跑时要求肌肉放松，在放松惯性跑中尽量体会放松动作。在80－100米的距离，先加速跑20－30米，然后肌肉停止主动用力，被动地随着放松惯性跑15－20米，后加速20－30米，再放松惯性跑15－20米，每组结束放松走回，原地向上纵跳15次，再做大、小腿的肌肉拉伸。这种惯性放松跑对于调节体力与神经肌肉的紧以与保持后程的速度是非常有利的。

4.2牵引跑

它是指在运动员身上施加一个向前的牵引力并按其成绩的120％左右的强度来确定牵引的速度的方法。借助8－10m胶带，速度好的运动员牵引速度稍慢的运动员，或男运动员牵引女运动员，两人同时起跑，牵引者与被牵引者利用胶带的弹性控制速度节奏，被牵引者由于获得了牵引而越跑越轻松，越跑越快，但要求运动员充分抬高重心、伸膝、伸髋，体会肌肉放松用力的感觉。同时牵引者受到牵引阻力，对发展快速抬腿部力量起到了一定作用。在训练中利用牵引跑也是非常重要的。

4.3下坡跑

根据实际情况选择一个斜坡距离与坡度适中，要求运动员正确掌握跑动技术的前提下，顺着下坡的惯性向前跑动适当注意步频，体会放松时肌肉的感觉。

4.4变换跑

这属于一种在短跑的各段落中将起跑、行进跑、变速跑、反复跑等方式结合进行训练的方法。变换跑的过程是运动员在短跑中体会和显现放松跑技术的过程，也是逐步提短跑成绩的过程。

4.5放松大步跑

采用60－100米距离，用舒展协调的动作充分抬腿，并用适宜的频率进行放松大步跑将速度控制在70％－80％之间。

4.6放松意念跑

加强运动员的心理训练，通过自我调节、自我暗示，克服心理障碍，创造适宜的心理状态，使机体进入高度的积极状态.在训练中，通过语言的暗示，让运动员在头脑中有意识积极地想象短跑中肌肉部收缩和放松的感觉、节奏、想象自己在跑动过程中很轻松自然，这种练习能提高肌肉收缩和放松的协调性，掌握放松技术。

4.7摆臂技术练习　

平时多做摆臂技术练习，要求以上臂带动小臂摆动，手腕放松，不要紧握拳和耸起双肩，前后摆动是可以向后为主用力，要注意摆臂时不要引起脖颈与面部肌肉的不必要紧。原地的快慢交替进行，可以作为一种主要的训练手段。

4.8面部放松，下颚微收　

由于面部肌肉与身体其他部分的肌肉紧密相连，放松面部肌肉，身体其他部分也随着放松。

5在青少年训练手段选择时注意的问题

目前短跑技术结构发展动态“摆动理论”是现在短跑技术发展的一个基本特点。摆动腿的是高抬快摆,以摆促蹬,在快频率的基础上,增大上下肢的振幅,这是以积极发展步长而促使速度提高的主要动力源。短跑中步长与步频是运动员技术、身体素质、形体条件等多方面因素的综合体现,是各环节运动的总体效应人体在生长发育过程中机体各器官系统生长发育速度是不均衡的，时而快时而慢，呈波浪式增长，是一个既有阶级性变化，又有连续性递增的相互作用的过程。由于青少年身体各器官系统在结构和功能上与成人相比有许多不同特点，所以不能把青少年训练简单地看成是成人的缩影，而是和青少年的生长发育有机结合起来，在训练中注重基本技术的训练，决不偏重于用力的大小。在训练手段上，我们注意看了训练手段选择的多样化、实效化和趣味化，让运动员成为训练的主人，积极主动地进行自我诊断、自我评价。
6结论与建议

6.1结论

6.1.1短跑中的放松技术有着非常重要的意义。从生理学看，短跑放松技术能节省能量。从运动学特征角度看，放松技术能增加肌肉的收缩力量，增大步长和加快步频是提高短跑速度的基础。

6.1.2青少年时期是培养和发展运动员放松能力的重要时期，教练员应在发展运动员基本技术和提高基本素质的同时重视放松能力的培养，这将对提高运动员的成绩以与加快技术动作的掌握速度具有明显的成效。

6.1.3在训练中结合青少年运动员初级阶段训练的特点，注重训练方法的多样性、科学性、多变性，主意训练负荷的平稳增加或减少，不能过于苛求强度上质的变化。要在全面身体训练过多种途径、方法进行肌肉放松训练，建立正确的技术概念。

6.2建议

6.2.1在青少年短跑训练中，应充分认识到在此时期培养和发展运动员放松能力的重要意义，并付诸于实践，在训练中充分发挥教练员的主导作用和运动员的主体作用。
6.2.2运动员在起跑阶段，当起跑的“预备”口令下达时，应积极放松阻碍伸肌的屈肌，要求注意力不要集中在枪声上。在途中跑阶段要求运动员身体保持放松，两臂自然前后摆动，在蹬地前摆时强调向前的抬膝高度，并充分利用腾空期的动作放松肌肉，大小腿充分折叠，加大动作幅度。同时，特别重视头的姿势和动作过程中的面部表情，要求头位要正，不能仰头或低头。在终点跑阶段最主要的是“保持放松”，以延缓能量物质不必要的消耗，放松疲劳的肌肉。
6.2.3通过一系列正确的训练方法使运动员在比赛中能真正做到科学放松。如惯性跑练习；牵引跑练习；下坡跑练习；变换跑跑练习；摆臂技术练习；面部放松，下颚微收练习等。

练习；放松大步跑练习；放松意念
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