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田径运动是各项体育运动的基础
.

`

百米跑的速度对其它运动项 目有很大 的 影 响
,

提高百米跑的成绩
,

是世界体坛上争夺锦标的一个重要项目
.

因此
,

各国田径教练员和

体育科研人员非常重视这个项 目的科学训练
,

使百米跑成绩不断提高
。

从世界百米跑过

舍磷势犯纪录来看
,

男子自一八九六年起以 1 1秒 2 创造第一个 世 界 纪 录
,

一九一二年

达劝秒 6 才被承认为男子正式世界纪录
.

一九六 O 年西德的选手 阿明
·

哈里
,

成 绩 10 秒

正
,

“ 九六八年美国的选手海因斯 ( E g 秒 95 )
、

格林
、

史密斯一举 都跑出了 9 秒 9 的

成绩
.

女子自一九二O 年德国选手基施古林创造 13 秒
,

一九二八年美国选手罗宾逊
,

成

绩 12 秒么
。

一九三四年波兰选手瓦拉谢奇以 11 秒 7 的成绩
,

第一个被正式承认为女子百

米跑世界纪录
。

一九四九年荷兰选手弗
·

布兰克斯
·

科恩
,

成绩 n 秒 5 , 一九五二年澳

大利亚选手詹克逊
,

成绩 11 秒 4 , 一九五五年斯特里克伦德
,

成绩 n 秒 3 ; 一九六 O 年

美国选手每道夫
,

成绩 n 秒 2 , 一九六五年波兰选手布洛布科夫斯卡
,

成绩 n 秒 1 ,

后

又在一九六八年创造世界纪录
,

成绩 n 秒 正
.

一九七三 年 东 德 选 手 施 特 歇 尔
,

成

绩 10 秒孙一九七七年东德另一名选手厄斯纳
,

是 目前女子百米跑世界纪录保 持 者
,

成

绩 10 秒多亘
。

这样
,

在四十三年时间内
,

女子百米跑世界纪录提高了0
.

82 秒
.

从我国百米跑纪录来看
,

男子自一九三三年刘长春以 10 秒 7 的成绩创造全国纪录以

来
,

直至一九五八年粱建勋才以 10 秒 6 的成绩打破了保持二十五年之久的全国纪录
.

一

九六O 年陈家全以 10 秒 4
,

又在一九六三年以 10 秒 2 的成绩
,

连续打破了 男 子 全 国纪

录
,

并在一九六五年以 10 秒正的成绩平 了当时男子世界纪录
,

从而使我国百米跑成绩进

入世界先进行列
.

女子自一九三四年有人以 1 3秒 2 成绩创造了女子全国纪录
,

至一九五

丰年刘玉英以1 2秒 7 的成绩
,

首次打破了解放前女子百米跑全国纪录
.

一九五五年姜玉

民苗先以 12 秒 5 的成绩
,

一九五八年又以 11 秒 9 的成绩连续打破女子百米跑全国纪录
,

一九六 O年以 n 秒 6 的非凡成绩达到了当时世界水平
,

这个成绩一直保持了五年之久
.

一九六五年絮祖芬以 n 秒 5 的成绩
,

创造了至今最高的全国纪录
,

到现在还没有人打破
.

这些男女优秀运动员在创百米跑成绩的过程中
,

必定有许多宝贵的经验
,

值得研究和总

结
.

我国男子百米跑
,

成绩曾达到 10 秒正的当时世界先进水平
,

但十四年过去了
,

男子

百米跑成绩
,

反而倒退到 10 秒 3 ( E 1 0 1,5 3 )
,

与 当前世界百米跑成绩 9 秒 9 ( E g “ 9 5 )比

较
,

相差竞达 。 扩 4 ( E o护 5 8 ) 之多
.

为什么存在那么大的差距呢 ? 现在仅就百 米 跑 的

步幅和步频的关系
,

谈谈我的看法
,

供大家探讨
。
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大家知道
,

步幅是指运动员每一步迈开的长度
,

步幅大小是由运动员的身材
、

柔韧

性
,

后蹬技术和腿部力量等因素来决定的
。

当然腿长对短跑运动员来说
,

是相对的占优

势的
。

柔韧性的提高有一定的限度
,

它必须从全面发展身体素质的基础上发展专项技术

训练来获得
。

而后蹬技术是否合理
,

取决于腿部力量的大小
,

腿部蹬地 力 量 越大
,

推

动身体前进的反作用力就越大
,

从而更好地使髓关节
、

膝关节
、

躁关节能 做 到 充分伸

展
,

步幅自然就增长
。

后蹬动作效果是由下列几个因素组成的
: 腿部蹬地力量大小

、

后

蹬时间快慢
、

蹬腿是否充分
、

后蹬角度和后蹬用力的方向等
.

巨大的蹬地力量
,

快速的

蹬地动作以及合理的蹬地角度和方向
,

能保证身体重心前移的速度和直线性
。

步频是单位时间内的步数
,

由神经反应和两腿肌肉交替收缩的速度以及单位时间内

肌肉收缩次数等决定 , 一般来说
,

人矮腿短的运动员较为有利
,

以北京体院田径进修班

两位学员实践为例
,

一位广东的张 x x ,

身高 1
.

62 米
,

百米跑成绩 11 秒 4
,

全 程 步数

5 5步
,

另一位张 x ,

身高 1
·

76 米
,

百米跑成绩 n 秒 4
,

全程步数 54 步
,

两 人 成 绩一

样
,

全程步数不一样
,

身高也不一样
,

在成绩相同的条件下
,

其中人矮腿短 的 那 位学

员
,

步频较快
。

对一个优秀短跑运动员来说
,

步幅和步频
,

在不同水平
,

不同训练程度

情况下
,

有不同的侧重
,

不能绝对化
。

教练员必须根据运动员的特点
,

找出他的最佳比

例综合的结果
。

现在
,

以我国优秀短跑运动员袁国强的步幅和步频为例
,

共同探讨
:
有些科研人员和

教练员这样看
: “

根据袁国强的身高只有 1
·

62 米的情况来看
,

要提高全程跑的速度
,

从

提高步频着眼是努力的方向
” 。

〔`〕 《提高我国短跑动运员的速度耐力 》 一文中指出 :
根

据袁国强的身体条件
,

身高 1
·

62 米
,

跑 100 米步数能发展到 49 步就不错了
。

目前相比起

来
,

步频却是提高水平的主要矛盾
” 。

哟 随 后 在 《提高百米跑成绩浅见 》 一文中重复强

调 , “
再看步频

,

他平均步频是每秒 4
·

8 步
。

对身高只有1
·

62 米 的 人 来 说
,

这样

的频率是不够理想的
” 。 “

全程减少为 49 步 , 提高频率
,

使平均步频增至每秒 5 步
,

那

么他的百米成绩就可达到 9 秒 8 的惊人水平
” 。

卿 但实际上袁国 强 从 10 秒 4
,

提高

到 10 秒 3 的百米跑成绩
,

并不是靠提高步频
,

而是靠增大步幅
。

例如
_
袁国强在广州比

赛中跑 10 秒 4
,

全程步数 50 步 + 14 厘米
,

技术上表现出步频快
,

腿部肌肉力量发展不平

衡
,

步幅不够稳定
,

拉得不开
,

显得全身肌肉紧张
,

摆动腿下压
, “

扒地
”
动作不够积

极
,

后蹬伸展不够充分
,

失去了最有利的后蹬用力时机
,

影响了步幅增大
,

造成了平均

步幅小 ( 19 9
.

72 厘米 /步 )
,

平均步频高 ( 按 50 步计算为 4
·

8 0 7 7步 /秒 ) 的 现 象
.

总结

分析了袁国强的技术状况
,

找出了袁国强的技术规律和存在问题
,

教练认为今后应从加

强较弱腿的力量和增大步幅着手
。

如何增大袁国强的步幅呢 ? 根据袁国强的身体素质情

况 ( 弹跳力较好
,

柔韧性也可以 )
,

完全有可能增大步幅
.

而只有加强腿部肌肉力量训

练
,

同时注意摆臂用力
,

使后蹬动作 ( 髓关节
、

膝关节
、

棵关节 ) 充分 伸 展
,

动 作 协

调
,

有放松的感觉
,

才有可能提高成绩
.

经过一段时间训练
,

由于加强腿部肌肉的爆发

力
,

使技术更为完善
、

合理
、

后蹬效果好
。

所以袁国强在保定决赛中跑出了 10 秒 3 ( 电

计时 10 秒 61 ) 的好成绩
,

全程步数减少为48 步 十 230 厘米
,

平均步幅增加 到 2 03
.

33 厘

米 /步
,

平均步频降为 4
.

7 5 7 2步 /秒
。

由于步幅增长了
,

尽管步频稍有下 降
,

袁 国 强的

百米跑的成绩仍然提高了。
.

1秒
。

在第四届全运会上袁国强又以 E 10 秒53 的成绩
,

打破了
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他自己创造的 E 10 秒 6 1 ( 人工计时 10 秒 3 ) 全国纪录
。

从袁国强历年步幅
、

步频
、

全程

步数和成绩提高情况来看
,

他的成绩是随着步幅加大
,

步频相对减少而提高的 , 他的步

幅和步频均渐趋稳定
,

近年来步幅徘徊在 2
.

00 米至 2
.

0 3 3 3米的幅度和步频每秒在 4
.

7 5 7 2

步至 4
.

8 5 4 3步之间 ; 我认为今后应加强他的腿部力量和爆发力训练
,

使步 幅和 步 频达

到最佳比例
。

广东省田径教练员对他的近期训练正是这样取 得成 绩 的 ( 见附表一 )
。

这说明广东田径教练员对袁国强的百米跑技术状况和训练方向判断准确
,

他们抓住袁的

腿部肌肉力量训练
,

突出以增强腿部肌肉的爆发力为主
,

是完全正确的
,

值得总结和探

讨
。

进一步找出我国百米跑技术和训练的发展规律
。

我们再看一看
,

世界优秀短跑运动员的步幅和步频情况
.

古巴选手伦纳 德
,

身 高

1
.

7 9米
,

百米跑电计算时成绩为 9秒 98
,

但他的百米跑全程仅用 44 一 45 步跑完
,

平均步

幅为2
.

25 米左右
,

而平均步频为 4
.

45 步 /秒
。

曾达到世界水平的我国短跑优秀运动 员 陈

家全
,

身高 1
.

78 米
,

百米跑成绩 10 秒正
,

全程步数为47 步
,

平均步幅为2 10 一 223 厘 米 /

步
,

平均步频为4
.

70 。步 /秒
。

他们均是在一定步频基础上加长步幅来获得优异成绩
。

从步幅和步频比较表来看 ( 见 附表二 )
,

当前世界短跑的技术发展方向
,

对水平高

的运动员来说
,

在获得一定步频的基础上
, 以增大步幅

,
而不是追求步频来提高速度

。

对水平低的运动员可以首先加强步频的训练
,

相应注意步幅的增大
.

如果过分追求步幅

增大
,

使已获得的步频大大减少
,

会造成成绩降低
。

反之
,

过分追求提高步频
,

使步幅

缩短过多
,

成绩同样降低
.

事实证明
,

百米跑成绩水平越高
,

全程步数少
,

步幅愈大
,

步频较低 , 水平越低
,

全程步数多
,

步幅愈小
,

步频较高 , 有时水平低的高个子步频还

会比水平高的矮个子步频快
,
步幅小

,

这是反常的现象
。

近代世界短跑技术 的 发 展 证

明
,

短跑速度的提高
,

取决于步幅和步频这两个因素
,

特 slJ 是要在保持较高的步频的前

提下
,

来加大步幅
。

但是对成年运动员来说
,

步频是不容易提高的
,

就是优秀运动员的

步频有所提高也是很少的
。

所以优秀运动员达到一定的步频以后
,

只能用增加步幅的办

法来提高速度
。

与 目前世界先进水平相比
,

我认为在发展我国短跑技术时
,

应根据我国短跑运动员

大多数步频快
,

步幅小的特点
。

如我国四位田径百米跑运动健将
,

广东的袁国强 ( 成绩

10 秒 3 )
,

湖北的熊玉慧 ( 成绩 10 秒 4 )
,

a/ 又一
”
的赵靖宇 ( 成绩 10 秒 4 )

,

上海的

张洪弟 ( 成绩 10 秒 4 )
,

与古巴的伦纳德
,

我国的陈家全来比较
,

他们除了保持步频较

快的特点外
,

更重要的是以增大步幅来取得速度的提高
。

在我国运动员中如不积极发展

步幅而追求步频来提高短跑的速度
,

必然要求肌肉在单位时间里作更快的收缩
,

这样跑

起来动作容易拘紧
,

消耗能量剧增
,

过早出现疲劳
,

不利于成绩的迅速提高
。

曾有人研

究证明
; “

肌肉收缩所消耗的能量和收缩速度成立方比
,

肌肉收缩速度增加一倍
,

这时

能量消耗和需氧量就会增加七倍
” 。

冈 所以
,

提高运动成绩是通过保持原有步频基础上

加大步幅
,

而不是再提高步频
。

因此
,

对于提高优秀运动员百米跑的成绩起决定性作用

的
,

不是片面强调步幅或步频
,

而是依据运动员的特点
,

找出优秀运动员的步幅与步频

的最佳比例
,

才能出现最佳成绩
.
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表

衷国强历年来步幅
、

步预
、

全程步数和成绩提高情况表

时时 间间 平 均 步 幅幅 平均步频频 全程步数数 成 绩绩 备 注注

(((((厘米 /步 ))) (步 /秒 )))))))))

111 9 74
。

1222 1 90
。

4 333 4
。

4 6 111 5 2
。

5步步 1 1” 333 省四运会会
(((((((((((((决 )))

一一 19 74
。

1222 1 8 8
。

5 999 4
。
7 9 7 333 55步 2 5公分分 11” 111 省四运会会

(((((((((((((预 )))

1119 75
。

333 1 92
。

7 222 4
。

908 222 5 3
。

5步步 1 0
. ’

999 梭 查 跑跑

111 97 6
。

1 0
。

222 2 02
。

0000 4
。

62 6111 4 9
。

5步步 l b” 777 检 查 跑跑
((((((((((((( 1 )))

111 97 6
。

1 0
。

222 2 0 0
` 。

0000 4
。

7 17 000 5 0步步 1 0” 666 梭 查 跑跑
((((((((((((( 2 )))

111 97 7
。

1 000 2 00
。

0 000 4
。
8 0 7 777 5 0步步 1 0” 444 广 州州

111 97 8
。

666 2 0 3
。

3 333 4
。

7 5 7 222 4 9步步 1 0
’ .

333 保 定定

111 97 9
。

999 2 0 0
。

0 000 4
。

8 5 4 333 5 0步步 E 1 0” 5 333 全 运 会会

表 二

步 幅 和 步 频 此 较 表

单单 位位 姓 名名 身 高高 平均步幅幅 平均步频频 全程步数数 1 00 米米

(((((((米 ))) 厘米 /步步 步 /秒秒秒 成 绩绩

古古 巴巴 伦 钠 德德 1
。

7 999 2
.

25 米左右右 4
。

4 5 0 000 4 4一 45步步 E g” 9888

中中 国国 陈 家 全全 1
。

7 888 2 10一 2 2 333 4
。

7 0 0 000 4 7步步 1 0””

广广 东
`̀

袁 国 强强 1
。

6 222 2 03
。

3 333 4
。

75 7222 4 9步步 1 0” 333

湖湖
`

北北 熊 玉 慧慧 1
。
7 6

,,

2 0 4
。

0888 4
。
7 1 1555 4 9步步 1 0 ” 444

““

八一
””

赵 靖 宇宇 1
。
7 222 1 9 4

。
3 111 4

。

95 1 999 5 1步步 1 0 ” 444

+++++++++++++ 4 0厘米米米

上上 海海 张 洪 弟弟 1
。

7000 1 95
。

0 000 4
。

95 1 999 5 0步半半 1 0 ” 444

广广 东东 许 茂 冲冲 1
。
7 111 1 93

。

4666 5
。

00 0 000 5 2步步 10 ” 555
+++++++++++++ 1 4 0厘米米米

广广州部队队 哪 德 立立 1
。

6777 1 7 9
。

9444 5
。

2 3 5 888 55 步 十十 10
, .

巴巴

1111111111111 0 3厘米
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