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关于接力跑的教学方法和手段还有训练方法

接力跑是田径项目中较为复杂的一

项集体项目

它是以第一棒运动员至最后一棒运

动员依次相互传递接力棒的方式，

通过集体协作，合理地发挥每名运

动员的速度、跑技及战术，完成预

定成绩的比赛项目
因此，在训练中应注重"速度、耐

力、力量、柔韧性、灵活性"等综

合身体素质的训练，不断提高接力

跑的整体训练水平
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教学方法

1. 讲解法
通过讲解对接力跑的基本概念、技术要领、战术及规则
要求进行阐述，使学生对项目有一个明确的认识，便于
后续训练的顺利进行



教学方法

2. 示范法
对于初学者，教练员应首先进行
技术动作示范，让学生对整个接
力跑过程有一个直观的感受，明
确动作的结构、顺序、方式和要
点。同时，可以安排技术水平较
高的运动员进行示范，以提高队
员的训练兴趣和自信心



教学方法

3. 分解法
由于接力跑是一项技
术较为复杂的项目，
因此在训练中应采用
分解法，将整个技术
过程分解为起跑、传
接棒、加速跑、途中
跑和终点冲刺等部分，
逐一进行讲解和练习。
这样有助于队员更好
地掌握技术要领，提
高训练效果



教学方法

4. 完整法
在队员掌握各分解动
作后，应将整个技术
过程进行完整的练习。
通过完整法的练习，
可以提高队员对技术
的整体理解和掌握，
促进技术的连贯性和
协调性
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5. 重复法
重复法是指在一定时间内，反复进行某一练
习的方法。在接力跑训练中，通过重复练习
可以提高队员的耐力和速度水平，巩固和提
高技术水平。同时，也有助于队员更好地适
应比赛节奏和气氛
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训练手段

1. 速度训练
速度是接力跑中的重要素质之一。可以通过以下手段进
行训练

短距离冲刺练习：在30-60米的距离内进行快速冲刺
练习，以提高队员的起跑和加速能力

变速跑练习：在较长距离内进行快慢交替的变速跑
练习，以提高队员的变速能力和速度耐力

间歇训练：通过不同距离和不同强度的间歇训练，
提高队员的速度水平和耐力水平。例如：在400米
跑道上进行10组40米冲刺跑，每组间歇1分钟



训练手段

2. 耐力训练
耐力是接力跑中的基本素质之一。可以通过以下手段进行训练

长距离耐力跑：在较长距离内进行持续的耐力跑练习，以提高队员的耐力和速
度耐力水平。例如：在400米跑道上进行10-15圈的持续跑
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