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近年来伴随国内运动产业的兴起，速度滑冰也受到了更多的

重视。2022 年冬奥会带动了国内对于冰雪运动的关注，对于运

动员来说，也需要在冬奥会的影响力中，不断强化技术能力，

拼搏争先，获得更为理想的竞赛成绩。针对运动员的专业科学

的训练体制也需要进行相应升级，才能够有效提高运动员的技术

水平。

1　不断完善基本功能力

1.1进行直线技术练习

直线技术即是在速度滑冰当中的直线滑行技术，是整个滑冰

技战术当中的基础性技术。在滑行当中，运动员的身体需要保

持放松，且身体微微向前倾斜，以保证滑行时的重心。双臂自

然放松放置于身后，微微抬头。在实际练习中，运动者可以根

据自己的实际情况调整姿势。滑行开始后，运动者要保持滑行

姿势，通过两条腿之间的重心转移，利用支撑腿侧蹬冰来完成

助力，两脚始终保持平行，同时是冰刀能够切入到冰面当中，

找寻到支撑点。合理地利用蹬腿动作能够使滑行速度加快，运

动员需要通过大量的技术动作训练，来尝试进行速度提升。

1.2提升过弯技术水平

过弯技术即是弯道滑行技术，在过弯时，运动员所选择的姿

势与直线滑行相类似，但是需要注重重心调节，以保证向心力。过

弯时身体需要微微进行倾斜，利用离心力，左脚外刃、右脚内刃，

两腿交叉向外侧同一个方向蹬冰，以此来完成过弯。相比于直线

滑行，过弯中应当调整两腿的蹬冰力度，通过交替蹬冰的方式来

完成过弯。运动员训练中需要通过技术动作的训练，来形成本能

反映[1 ]。

1.3起跑提速

起跑技术的运用在一定程度上决定了速度滑冰的整体速度，

对于运动员来说，起跑技术的训练十分重要。速度滑冰当中，起

跑技术主要分为正面起跑和侧面起跑两种类型，其中正面起跑是

目前应用较广的起跑技术手段。通过合理的技术动作迅速完成提

速，运动员在起跑当中需要在日常训练中，需要进行长效的技术

动作联系，以提高起跑速度。

2　滑冰技术训练提升科学方法

2.1坚持循序渐进的训练原则

速度滑冰的训练不是一朝一夕可以完成，运动员需要在日积

月累当中不断进行自我体能的锻炼和技术动作的熟练，尝试突破

瓶颈。在训练时，应当根据自身的实际情况与教练员进行沟通，由

教练员根据学习时间和身体状况制定训练计划，训练内容应当结

合有氧运动、无氧运动来进行体能水平的提升，尝试将体能运动

作为重要的训练手段，帮助运动员在瓶颈期通过提高体能素质的
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【摘　要】速度滑冰项目在当前受到的社会关注逐渐增多，除了专业运动赛事之外，高校运动项目以及一些社会性的商业运动服
务项目当中，也开始出现了速度滑冰的身影。速度滑冰上手参与简单，但是需要长年累月的技术训练，其中典型技术包括直线技术、
过弯技术和起跑技术等三类，需要运动者运用技巧，注重细节。训练方面应当坚持科学性，采用循序渐进、主次明确的训练原则制
定训练计划，可以采用综合训练、循环训练来进行技术水平、身体素质等多方面的强化，提高速度滑冰的竞技能力。
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方式来进行技术能力升级[2]。

2.2明确训练内容主次关系

速度滑冰训练内容有主有次，主次相间，科学编配才能够

达到理想的效果。在训练计划方面，教练员的主次训练安排并

不固定，主要以运动员的竞技状态、体能情况为设计前提，针

对运动员可能存在的心理困境或技术动作无法充分发挥提供指导

帮助。在以往的教学实践当中，大部分速度滑冰学习者技术动

作掌握娴熟，但存在较为明显的心理层面问题，其中比赛竞技

状态，意志品质问题较为突出，部分运动员在参与到中型大型

比赛赛事中，会出现紧张、自我怀疑的负面情绪，部分运动员

在出现落后情况时，则会表现得更为慌乱，原本熟练的技术动

作无法精准完成。因此在训练方面，应当尝试以心理建设作为

重要的训练项目，辅助开展运动训练强化，以保证技术能力和

心理状态同处于最佳水平。

2.3重新调整优化综合训练模式

对于专业运动员训练，则需要采用全面训练，通过多种训

练项目配套来提高运动员的身体素质水平。除了进行技术动作的

训练之外，还应当从心肺功能、力量训练等方面展开训练，例如

山地自行车、跑步、跳跃等训练项目来进行强化训练[3]。

2.4采用循环训练新模式

循环训练是一种周期训练的训练模式，可以通过周期内的循

环训练方式来进行技术水平提升，或者保持、恢复原有的竞技状

态，在当前职业速度滑冰运动员训练当中应用较为广泛。针对职

业运动员在训练方面还可以采用一种非周期性的循环训练新模式，

实现短期训练、增强训练的训练目的。这种非周期训练十分适合

短期强化训练，十分具有针对性。教练员可以制定短期的技术训

练刺激方案，给予学习者以心理、情感方面的刺激，来帮助学习

者快速找到竞技状态，更好地投入到竞技场景当中，获得良好的

成绩。
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