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前言

竞走运动起源于英国，19世纪末传入我国。
新中国成立后，竞走运动得到迅速发展。
1983年第十一届世界杯竞走赛徐永久获得女子10公里金牌；1992年第25届奥运会陈跃玲获得女子10公
里金牌，成为我国首枚奥运会田径金牌获得者；1995年在北京举行的第17届世界杯竞走赛中，我国运
动员获得男子20公里（黎则文）、男子50公里（赵永胜）和女子10公里（高红苗）三个项目的冠军
；1999年第19届世界杯竞走赛刘宏宇获得女子20公里冠军；2000年第27届奥运会王丽萍摘取女子20公里
竞走桂冠；2110年第24届世界杯竞走赛王浩获得男子20公里竞走冠军，竞走已经成为我国田径运动中
的优势项目，担负着在世界大赛摘金夺银的重任。
北京体育大学副教授王林曾为优秀竞走运动员，后一直从事竞走的教学训练工作。
为了更好地促进我国竞走运动的普及与发展，王林同志依据备战2004和2008年奥运科技攻关研究中积
累的丰富理论知识和实践经验，撰写了《现代竞走技术与训练》一书。
该书较为详细地阐述了阐述了竞走运动的起源、形成和发展，科学地分析了现代竞走技术的特点，探
索了竞走比赛和训练的特征和规律。
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内容概要

竞走是田径运动的一项竞赛项目，是我国田径优势项目之一。
     为了更好地促进我国竞走运动的普及与发展，作者依据备战2004和2008年奥运科技攻关研究中积累
的丰富理论知识和实践经验，撰写了《现代竞走技术与训练》一书。
该书较为详细地阐述了阐述了竞走运动的起源、形成和发展，科学地分析了现代竞走技术的特点，探
索了竞走比赛和训练的特征和规律。
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作者简介

王林，黑龙江省人，1955年3月出生。
曾是优秀竞走运动员，运动健将。
1982年1月毕业于北京体育大学，现为北京体育大学副教授，硕士生导师，国际田联讲师、教练，国家
级田径裁判员。
 
    1982年至1993年任北京体育大学竞技体校教练，培养了多名全国冠军和国际健将。
1993年至2001年赴马来西亚国家队任主教练，获得马来西亚国家奥委会授予《最佳国外教练员》称号
。
2002年至今，任教北京体育大学，培养运动员韩刚多次获得全国和亚洲冠军，参加了28届雅典奥运会
，并于2007年的北京国际马拉松比赛中打破全国纪录达到国际健将标准。
 
    近年来参加了体育总局课题和主持校级重点课题的研究工作，先后参编了北京体育大学函授教材；
北京体育大学本科教材《田径运动》；全国田径教学训练大纲和指导书及技术录像；主编了《身体素
质训练指导全书》；《田径游戏大全》；编写了《田径运动技术英汉双语教程》；《全国中学教练员
岗位培训教材》；《田径裁判晋级必读》等书，并在国内外学术刊物上发表了六十多篇学术论文和文
章。
 
    2005年获得国际田联讲师资格后，先后被派往马来西亚、蒙古、台湾地区和日本讲学，担任亚洲青
少年田径训练营、国家奥林匹克高水平后备人材基地训练营的总教练及国际田联高水平训练中心的教
练。
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走项目的发展对策探讨第二章  竞走运动员的专项技术分析  第一节  竞走技术分析    一、决定竞走运动
速度的主要因素    二、竞走技术动作的核心任务    三、竞走技术分析  第二节  竞走技术的诊断与评价    
一、竞走技术的诊断与评价    二、优秀竞走运动员的技术特点    三、中外优秀竞走运动员介绍    四、
竞走技术的生物力学要求和技术训练要点提示    五、部分中外优秀竞走运动员的连续技术图片第三章  
竞走运动员的专项技术教学  第一节  竞走技术的学习与掌握    一、竞走技术教学方法    二、竞走技术
教学步骤    三、竞走技术教学的重点与难点  第二节  竞走技术的专门练习    一、竞走技术专门练习    二
、竞走的专项力量耐力练习    三、意大利教练大米拉诺介绍的练习  第三节  竞走技术的常见错误、产
生原因及纠正方法第四章  竞走运动员的训练  第一节  竞走运动员训练过程主体内容的层次与训练特点
   一、竞走运动员训练过程主体内容的层次    二、竞走运动员的训练特点    三、竞走运动员多年训练阶
段划分  第二节  竞走运动员专项素质训练的主要目的、方法和评价    一、竞走运动员专项素质训练的
主要目的和方法    二、竞走运动员专项素质训练水平的评价  第三节  竞走运动员专项耐力训练    一、
竞走运动员专项耐力的概念、目的与作用    二、发展专项耐力是竞走运动员训练的关键环节    三、竞
走运动员专项耐力指标与运动成绩的相关因索    四、竞走运动员专项耐力的结构与层次  第四节  竞走
运动员专项耐力训练方法与手段    一、竞走运动员专项耐力训练方法分类    二、我国优秀竞走运动员
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备    二、参加竞走比赛的注意事项第六章  竞走运动训练计划的设计与制定  第一节  竞走运动员多年训
练计划与全年训练计划    一、多年训练计划的设计与制定    二、全年训练计划的设计与制定  第二节  
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的设计与制定  第三节  竞走训练计划制定与控制    一、训练课计划的制定原则与步骤和训练课计划的
类型    二、主要专项训练课的负荷强度与量度控制第七章  竞走运动员的营养与膳食  第一节  竞走运动
员的营养特点    一、竞走运动员营养与合理膳食的重要意义    二、竞走运动员的主要营养要素    三、
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伤的康复    三、竞走运动员康复训练的意义和常用方法参考文献
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章节摘录

插图：竞走运动员的力量训练常采用坡道竞走、负重竞走、长距离的各种连续徒手跳跃练习以及综合
力量的循环练习。
4.灵活性训练特点竞走运动员的韧带柔韧性和关节的灵活性对掌握和完善竞走技术，达到高水平的运
动成绩具有十分重要的意义。
运动员的髋关节柔韧性和灵活性对步长有较大影响，也是竞走项目外在形象的主要技术特征。
膝关节的伸直程度直接关系到竞走技术是否符合规则定义，通常优秀运动员的膝关节由于长期训练而
出现“反弓型”。
改善膝关节的柔韧性与灵活性可以有助于提高动作频率和技术的经济性。
踝关节在竞走技术中则更显得重要性，良好的蹠屈能力可以做出明显的足踵着地、扒地动作；在后蹬
动作中能够充分加大后蹬力量、减小后蹬角及延长后蹬时间、提高后蹬效果。
此外，上肢（肩和摆臂）动作对完整竞走技术的放松和协调起着重要作用。
因此，通过准备活动和整理活动及专门身体训练进行柔韧性和灵活性练习，对提高竞走技术和专项运
动成绩能够奠定良好的基础。
5.协调性训练特点竞走运动员的协调性训练特点可以包含三个方面：肌肉的放松能力、肌肉用力感觉
和动作节奏的调节能力。
肌肉的放松能力的作用是提高肌肉能量的利用效率；改善腿部技术的工作效果，特别是摆动时的动作
效果和有效而放松的上体动作。
肌肉用力感觉的是能够根据竞走速度调节步频和步长。
动作节奏的调节能力主要体现在根据耐力和速度能力，选择合理的技术节奏的能力。
所以，竞走运动员的协调能力将直接影响运动技术的完善程度和能量节省化的效果以及身体素质水平
的利用率。
发展竞走运动员的协调能力不是单独进行的，而是贯穿在运动员训练过程中，体现在每一个训练手段
的训练要求上。
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编辑推荐

《竞走:现代竞走技术与训练》是田径教练员指导丛书之一。
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