
速度素質的訓練方法 

本文摘自【論運動訓練計畫】作者為北京體育大學副校長  

田麥久 博士，摘錄已獲田博士同意，著作權仍屬作者本人。 

 

一、速度素質及其重要價值 

1. 速度是指人體快速運動的能力，是運動員重要運動素質之一。  

A. 良好的速度素質對其它運動素質有著積極的影響。  

B. 良好的速度素質有助於運動員更好地掌握合理而有效的運動技巧。  

C. 在不同的運動項目中，速度素質都有著重要的作用。 

2. 運動中的速度素質包含著反應速度、動作速度及移動速度三種基本的表現形式。 

二、反應速度的訓練方法 

1. 機體對外界刺激反應快慢被稱做反應速度。通常以施予刺激到肌肉系統做出應答性收縮

時間的長短來表示反應速度的快慢。  

2. 如果給予刺激的信號是固定不變的，則稱為簡單反應速度；而如果給予的刺激信號不

同，運動員又必須針對不同的刺激信號做出不同的反應，則稱其為複雜反應速度或選擇

反應速度。  

3. 運用信號刺激法的訓練學要點：  

A. 重視提高運動員集中注意力於信號出現的能力。  

B. 依不同項目的競技特點，在訓練中有的放矢地重點給予不同類型的刺激信號，

以有效地提高運動員對各類信號的反應能力。  

C. 在以比賽中經常出現的主要信號為主進行訓練的同時，也應適當配合給予多樣

化的信號刺激，可有助於提高練習的興趣及效果。  

D. 根據項目特點確定信號刺激訓練的負荷量。 

4. 信號刺激法訓練手段舉例：  

A. 固定信號源單一信號的練習。  

B. 移動信號源單一信號的練習。  

C. 固定信號源選擇信號的練習。  

D. 移動信號源選擇信號的練習。 

三、動作速度的訓練方法 

1. 機體某一部份完成特定動作的快慢被稱為動作速度。動作速度既可相對於身體外部的參

考體，也可以相對於身體其它部位而言。  

2. 運動員機體特定部位動作速度的決定因素： 

   中樞神經系統的指揮功能 

 

   

 

 

   

 

發出指令的強度 
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協調不同肌群的協同工作 

  

 

   

 

 

   

 

 

肌肉力量的大小 

 

   

 

 

   

 
紅白肌纖維比例 

 

 

   

 

 

   

 

 
 

 

 

 

肌肉橫斷面積 

   

 

   

 

 

   

 

   

 

   

 

  

肌肉組織的彈性 

   

 

   

 

 

   

 
 

3. 大強度的重複訓練法是提高運動員動作速度最主要的訓練方法。  

4. 發揮動作速度的訓練學要點：  

A. 最大動作速度只有在最大速度的練習中才能獲得。  

B. 應選擇專項動作，或對掌握、完善專項動作有積極作用的親緣性、過渡性練習。  

C. 應選用已能熟練完成，最好是已能自動化掌握的練習。  

D. 可採用助力法或預先加難法進行練習。  

E. 練習次數或持續時間應以能保持最大動作速度為標準。  

F. 練習前肌肉需做好準備活動（預暖）。 

5. 發展動作速度練習手段舉例：  

A. 大強度的分解技術練習。  

B. 助力練習。  

C. 減少負荷練習。  



D. 預先加難練習。 

四、移動速度的訓練方法  

1. 運動員在特定方向上快速移動的能力稱為移動速度。以單位時間裡位移的距離作為衡量

的標準。  

2. 週期性競速項目與非週期性競技項目對運動員的移動速度各有著不同的要求，訓練的方

法和手段也就有著不同的特點。  

3. 週期性競速項目移動速度的訓練：週期性競速項目的移動速度，主要取決於全程的動作

頻率（即單位時間內完成的動作週期數）以及每一個動作週期在特定運動方向上的位移

幅度。  

A. 提高動作頻率的途徑：一是提高中樞神經系統興奮抑制轉換的速度；二是增強

肌肉的收縮力量與放鬆能力。  

B. 加大動作幅度的途徑：一是提高肌肉力量，使每一次用力獲得更大的位移；二

是改進動作技術；三是改善運動裝置的柔韌性。  

C. 發展移動速度主要採用高強度的重複訓練法：練習負荷應以能保證以最大速度

完成為基本原則。因此，一次負荷的持續時間不宜太長，重複次數較少，而間

歇時間較長。 

4. 非週期性競技項目移動速度的訓練：  

A. 非週期性競技項目競賽中，運動員移動速度的表現具有一次性或間斷性或多元

性及多向性的特徵。  

B. 許多非週期性競技項目運動員在比賽中不斷地在前、後、側、上、下多種方向

上產生位移，使用器械項目還會出現多種性質的位移現象。因之，在訓練中要

根據不同的項目各自的特點與需要安排相應的移動速度訓練。 

 


