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摘  要 

速度障碍在短跑运动中较为常见，在生理、训练以及心理方面的多种因素都可能导致速度障碍的产生。

本文通过文献资料法，梳理了在短跑训练中重视神经–肌肉训练理念，采用多样化训练方法，进行有效

的心理干预等手段，为运动员突破速度障碍提供一定帮助。 
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Abstract 
Speed obstacles are common in sprinting, and various factors in physiology, training and psychol-
ogy may lead to speed obstacles. Through the method of literature, this paper sorts out the con-
cept of paying attention to nerve-muscle training in sprint training, adopts diversified training 
methods, and conducts effective psychological intervention to provide certain help for athletes to 
break through the speed barrier. 
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1. 引言 

短跑作为田径径赛的项目之一，是以最快的速度完成规定距离的运动，对运动员的速度素质有极高

的要求。速度素质是指人体快速运动的能力，又分别表现为反应速度、动作速度和移动速度。短跑运动

成绩的提高离不开对速度素质的训练，然而在速度素质的训练中速度障碍的产生是大多数运动员和教练

员都不得不面对的问题，速度障碍指的是运动员的运动速度达到某一水平后的某一阶段内，速度增长出

现缓慢、停滞不前甚至下降的现象。 

2. 产生速度障碍的因素 

2.1. 生理因素 

2.1.1. 神经 
人体运动的实质是神经支配下的肌肉活动，神经–肌肉系统的兴奋性越高，发放神经冲动的频率就

会越快，募集的运动单位就会越多，肌肉的收缩速度就会越快，最大速度训练的效果也就会越好[1]。神

经系统在短跑运动中扮演着重要的角色。在短跑中，神经传递的速度和效率对于身体的反应和肌肉的收

缩起着关键作用。如果神经传递受到干扰或延迟，可能会导致反应速度下降和动作不协调。神经系统与

肌肉之间的协调也是影响短跑速度的关键因素，神经系统通过发送信号来激活肌肉，并调控肌肉的收缩

和放松。如果神经肌肉协调不良，可能导致动作不流畅。快速的反应时间对于起跑和加速的重要性是毋

庸置疑的，神经系统的反应时间过长可能导致起跑迟缓或反应不及时。 
神经系统与运动技能的形成也有很强的联系。运动技能的形成是在大脑皮质主导下建立复杂条件反

射的过程，在形成运动技能的过程中，有关中枢的兴奋和抑制在大脑皮质中按照固定的时间间隔和顺序

出现，这种固定化的暂时性神经联系被成为运动动力定型。短跑是是周期性运动项目，具有速度快强度

大的特征，在日常训练过程中不加以新异的训练刺激，进行训练方式和训练手段上的变化，运动员便很

容易形成运动动力定型，从而导致运动成绩难以提高甚至下降，便产生了速度障碍。 

2.1.2. 肌肉 
肌肉是人体运动的核心动力，短跑运动通过肌肉的快速收缩和放松以实现更快的速度，所以肌肉是

影响速度障碍形成的重要原因之一。 
肌肉是短跑速度的主要动力源。强大的肌肉力量能够产生更大的推力，帮助运动员更快地加速和

移动。关键的肌肉群，如腿部的股四头肌、腓肠肌和臀部的臀大肌等，在短跑中发挥着重要的作用。

因此肌肉力量的不足可能导致速度障碍的产生。肌纤维类型分为快肌纤维和慢肌纤维，短跑运动是快

肌纤维主导的运动，需要更快更强的爆发力以达到更高的速度。快肌纤维占比较少可能是运动员产生

速度障碍的原因[2]。在短跑中，不同肌肉群的协调性至关重要。各个肌肉群的收缩和放松需要良好的

协调，以实现高效的动作和运动效果，缺乏肌肉协调性可能会导致动作不稳定或能量浪费进而产生速

度障碍。 

2.1.3. 骨骼 
骨骼支撑人体，同时造就了人体的基本形态及体态。体态问题是造成速度障碍的原因之一，例如较

Open Access

https://doi.org/10.12677/aps.2023.113078
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


苏博 
 

 

DOI: 10.12677/aps.2023.113078 537 体育科学进展 
 

为常见的体态问题——骨盆前倾，在短跑中骨盆前倾对途中跑前摆动作会产生一定的阻碍作用，前摆角

度的降低意味着步幅缩短，同时骨盆前倾会导致跑动中后撩幅度增大，减少运动员短跑过程整体的稳定

性[3]。步幅是短跑运动的重要环节，骨盆前倾导致的步幅缩减以及跑步过程的不稳定性是构成运动员速

度障碍的原因之一。关节同样在短跑运动中起着重要的作用，其不但可以在运动中维持人体稳定，同时

可以吸收运动给人体带来的冲击力。髋、膝、踝关节的灵活度低或是活动幅度较小会造成运动员在短跑

中难以稳定自身跑态，步幅缩减等一系列问题，甚至可能因关节难以承受较高的冲击力而造成运动损伤。

肩关节在短跑中主要用于保持上身平衡和臂部摆动，挥动双臂可以帮助产生更大的推进力和稳定身体。

所以关节活动幅度和灵活性等因素会导致运动员在短跑中产生速度障碍。因此，由骨与关节构成的骨骼

系统是运动员形成速度障碍的生理原因之一。 

2.2. 训练因素 

2.2.1. 单一的训练方法 
长期固定而又单一的训练方法对机体缺乏新异刺激，在机体产生适应后很难持续有效的提升机体能

力，同时大脑皮层接受重复刺激后不但兴奋感降低也会形成较为稳定的动力定型[4]。单一的训练方法可

能只注重某个方面的训练，如纯粹的力量训练或爆发力训练。而短跑速度的提升需要全面的身体素质，

包括力量、速度、柔韧性、耐力和协调等多个方面的训练。所以单一的训练方法很难兼顾运动员需要的

全面性。训练中乏科学的训练手段和训练监控方法，一味照搬理论训练的方法，错误训练思想的引导等

问题都是可能导致运动员速度障碍的原因。 

2.2.2. 过度的训练负荷 
超量恢复是运动员素质不断提升的重要原因，所以运动后的恢复至关重要。运动员如果过度训练缺

少足够的恢复和再生便可能导致短跑速度障碍。因为身体无法得到足够的休息和恢复，从而出现过度疲

劳和功能衰退的现象，过度训练会造成运动员有以下几点疲劳现象：第一，过度训练会导致肌肉疲劳累

积，使肌肉无法恢复到最佳状态。疲劳的肌肉无法发挥最大的力量和爆发力，从而限制了短跑速度的提

升。第二，过度训练会对神经系统造成过度负荷，导致神经传导速度下降和神经肌肉协调性受损。这会

影响短跑动作的快速、准确和协调执行。第三，过度训练可能导致心肺系统的过度疲劳和适应性下降。

心肺系统的耐力和供氧能力对于短跑速度的持久性和维持高强度运动的能力至关重要。 

2.2.3. 专项化训练的应用 
专项化训练是根据项目要求和特点进行的有针对性的训练，短跑运动亦离不开切实有效的专项化训

练。过早的专项化训练或是缺乏专项化训练都是可能造成速度障碍的因素之一。 
对于青少年运动员来说，过早的专项化训练可能导致身体发育不平衡。他们可能在特定技能方面取

得突出成就，但其他方面的身体素质(如力量、灵活性、协调性)可能没有得到充分发展，这会限制他们在

短跑中的整体表现能力。其次过早专项化训练可能导致运动员在技术和战术素养方面的欠缺，他们可能

过于专注于短跑特定的动作和技巧，而没有机会获得其他运动项目的经验和多样化的训练。这会限制他

们在比赛中的适应能力和整体表现水平。 
在日常训练中缺乏专项化训练意味着运动员没有得到针对短跑所需的特定技术和动作的训练，忽视

了掌握短跑起跑、加速、转弯等关键技术的细节和优化方法，这会限制在短跑中的技术表现和速度发挥。

例如有些运动员深蹲力量在自身体重的两倍左右，说明其基础身体素质较好，但百米成绩只有 12 秒左右。

究其原因便是在日常训练中以肌肉肥大的力量练习为主，缺乏符合短跑特点的专项化训练，从而导致了

速度障碍。 
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2.3. 心理因素 

不良的心理也是造成速度障碍的因素之一。在短时间高强度的短跑运动中需要运动员高度集中注意

力来屏蔽外界干扰和控制身体运动，所以运动心理亦需要收到高度关注[5]。 
首先，自信心对于短跑表现至关重要，缺乏自信心可能导致运动员在比赛中表现犹豫和不确定，影

响他们的爆发力和速度发挥。其次，过高的焦虑和压力也会干扰运动员的专注力和放松状态，影响他们

的技术执行和速度表现。再次，短跑需要高度集中的注意力，以确保正确的技术执行和反应速度，注意

力不集中可能导致技术错误和反应迟缓。最后，明确的目标设定和强大的动机可以激发运动员的努力和

专注力，推动他们在训练和比赛中发挥最佳状态。 

3. 解决速度障碍的方法 

3.1. 神经–肌肉训练理念 

为防止运动员由于长期短跑训练导致的神经–肌肉系统的兴奋性下降从而产生的速度障碍，在日常

训练中应以正确的训练理念设法维持运动员神经–肌肉系统的兴奋性。 
在最大速度的训练中，如果训练持续时间超过磷酸原功能时间(6~8 秒)那么运动中的能力代谢将由磷

酸原供能转化为糖酵解供能，而糖酵解过程产生的乳酸将会导致神经–肌肉系统兴奋性的降低。所以应

当采用训练时间小于或等于 8 秒的训练距离，如 30 米、60 米或 80 米跑来发展运动员的最大速度，在以

磷酸原系统供能为主的距离内展开最大速度的训练。 
最大速度与神经–肌肉系统之间存在着密切的关系。神经–肌肉系统是指神经系统和肌肉组织之间

的相互作用。当我们需要进行高强度、高速度的肌肉收缩时，神经系统通过神经冲动向肌肉发送信号，

从而触发肌肉的收缩。在这个过程中，神经系统和肌肉组织之间的协调发挥着关键的作用。在极限强度

运动中会导致神经元与肌肉的连接不稳定，所以应当重视神经对肌肉的控制，在非极限强度的前提下对

运动员进行最大速度的训练，保证运动员神经对肌肉的募集效果，以发挥出运动员应有的状态。 

3.2. 体态纠正 

不良体态是造成速度障碍的原因之一，通过科学有效的训练来矫正不良体态是突破速度障碍的方法

之一。 
例如影响摆动腿前摆角度以及身体平衡的骨盆前倾问题。通过髂腰肌训练可以有效的改善骨盆前倾

问题[6]。在髂腰肌训练中，弓箭步拉伸、悬垂举腿或屈腿练习法、牵引半高抬腿跑练习法都是在非手术

方法下，通过康复训练的手段来改善骨盆前倾的。之所以选择以训练髂腰肌为主一是因为髂腰肌中髂肌

的起点在腰椎上，止点在髂骨上，当肌肉收缩或被拉长的时候会改变骨盆的倾斜角度；二是因为国外体

育专家通过对优秀短跑运动员下肢摆动阶段功率研究证明了髂腰肌是摆动阶段髋关节肌群主要的发力肌

群的核心。证明了髂腰肌的训练可以有效地影响到髋关节的运动，或许可以改善骨盆的异常倾斜角度。 

3.3. 多样化训练方法 

在短跑训练的技术层面，运动员的步频、步长以及速度节奏都是影响速度障碍产生的原因。在训练

中可以施以外力打破运动员长期训练产生的动力定型，例如在速度练习中可以采用下坡跑、变速跑、阻

力跑等方法改变运动员跑动中的步频、步长以及速度节奏[7]；在力量训练中，通过调整抗阻负荷重量和

重复次数，可以改变运动员的发力速度。较高的负荷重量和较少的重复次数可以增加力量和爆发力，适

合提高最大速度的表现。较轻的负荷重量和较多的重复次数则可以增加肌肉的耐力和肌肉纤维的耐久性。

在跳跃练习中，通过安排不同级数的单脚跳或跨步跳(如三级、五级、十级)，可以改变运动员的动作幅度
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和发力方式[8]。较大的动作幅度和更高的发力可以帮助提高最大速度的表现。 
过早进行专项训练或缺乏专项训练对速度障碍都有极大的影响，进行接近专项训练的阻力训练是提

高短跑速度的有效方法之一。例如：倒推跑，通过使用阻力带或推车等工具，运动员进行倒退跑步训练。

这种训练方法可以加强后腿肌群的力量和爆发力，并模拟某些运动项目中需要进行倒退动作的情况；跳

跃阻力训练，在跳跃训练中使用阻力带或重物，如哑铃，以增加负荷。这可以帮助运动员在跳跃动作中

发展更强大的爆发力，并模拟特定运动项目中的跳跃要求；加速阻力训练，通过使用阻力带或推车等工

具，在加速阶段施加额外的阻力。这种训练方法可以提高运动员的加速能力和爆发力，并模拟特定运动

项目中需要从静止或低速度迅速加速的情况。这些接近专项的阻力训练方法需要根据特定运动项目的要

求和运动员的个体能力进行适当的调整和安排，并确保正确的姿势和技术，以避免受伤并实现最佳的训

练效果。 
增强式训练可以在突破速度障碍方面发挥重要作用[9]。通过结合快速肌肉伸展和迅速肌肉收缩的动

作，增强式训练可以提高肌肉的爆发力和快速收缩能力，从而帮助运动员突破速度障碍。以下是一些关

于如何使用增强式训练来突破速度障碍的示例：深蹲跳跃，从深蹲的起始位置迅速跳起，尽量用力推开

地面。这种训练方法可以提高腿部肌肉的爆发力和快速收缩能力，改善爆发性的步频和步幅；箱跳，站

在一个较低的平台或箱子前，用力跳起并着地在较高的平台或箱子上。这种训练方法可以提高下肢肌肉

的爆发力和垂直跳跃能力，从而改善速度的表现；单腿弹跳，使用单腿进行连续的弹跳，以提高单腿肌

肉的爆发力和快速收缩能力。这种训练方法可以改善单腿稳定性和推进力，有助于提高速度的表现。 
采用多样的训练方法打破运动员动力定型，通过针对性有效训练改善运动员在短跑技术、力量等环

节的劣势，从而突破速度障碍。 

3.4. 心理干预 

运动员在面对速度障碍时，可能会遇到自信心不足、焦虑、紧张等心理问题，这可能影响他们的表

现。心理干预在帮助运动员突破速度障碍时起着重要的作用。 
第一，通过设定明确的目标可以帮助运动员集中注意力并保持动机。目标应该具体、可量化和可达

到，从而给予运动员清晰的方向和成就感。第二，运动员可以定期反思自己的训练和比赛表现，并强化

他们的积极成果。通过关注和强化成功的方面，运动员可以建立自信心和积极的心态。第三，运动员面

对速度障碍时可能会感到紧张和焦虑，通过深呼吸、正面自我对话、放松技巧和可视化等技巧，可以帮

助他们控制焦虑情绪，并保持专注和冷静。第四，心理素质是突破速度障碍的关键。通过心理训练技巧，

如注意力控制、情绪调节、压力管理和自我激励，可以帮助运动员在挑战中保持积极的心态和自信心。

第五，教练和团队成员的激励和支持对于运动员突破速度障碍至关重要。提供正面的反馈、鼓励和支持，

可以增强运动员的自信心，并建立积极的团队氛围。第六，帮助运动员培养适应性思维，将速度障碍视

为挑战而不是障碍。鼓励运动员将挫折看作是学习和成长的机会，并培养弹性和自我调整的能力。 
心理干预应该与训练计划紧密结合，由专业的心理咨询师或心理教练进行指导。运动员需要时间和

实践来发展和巩固这些心理技能，并在实际竞技中应用它们。 
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