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Abstract
With the continuous deepening and improvement of China’s quality education system reform, in order to ensure that college students’ 
physical quality meets the relevant requirements, it is urgent to optimize the physical training teaching mode of track and field teaching. 
But at present, due to the influence of some subjective and objective factors, the current situation of physical training is not optimistic. 
Therefore, based on the basic principles of athletics teaching and training in colleges and universities, the paper systematically analyzes 
the training optimization mode.

Keywords
athletics teaching; physical training; training situation; optimization strategy

大学田径教学训练中体能训练的要点分析
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摘　要

随着中国素质教育体系改革的不断深化和完善，为确保高校学生身体素质达到相关要求，对田径教学体能训练教育教学模式
进行不断优化现已迫在眉睫。但目前来看由于受某些主客观因素的影响，体能训练的现状并不乐观。为此，论文主要基于高
校田径教学训练的基本原则，针对训练优化模式展开了系统化剖析。
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1 引言

作为体育运动的基础性内容，集合走跑、跳跃和投掷等

诸多项目的田径运动在全面提升高素质人才身体素质方面发

挥了重要性作用，随着近年来中国体育教育改革的不断完善

和发展，学生体能训练受到了各界的高度关注，传统训练模

式的实施在影响训练成效的同时，对学生的全面化发展而言

也是十分不利的。就目前来看，为从根本上全面提高高校生

的身体素质，结合当下大学生心理状况和体能状况，对训练

模式进行不断优化和调整，是调动学生学习兴趣度、提升自

身身体状况的重要战略基础 [1]。

2 现阶段高校田径教学体能训练现状剖析

2.1 对田径教学体能训练的重视度孱弱化

在素质教育教学时代背景下，虽然课程教学改革工作取

得了突破性进展，但相比其他国家的教学，中国教学工作的

落实仍具有一定的形式化，造成这种现象出现的原因一方面

是因为客观环境的束缚，但最主要还是因为教师未能从根本

上提高对田径教学体能训练改革的重视度，各项改革工作的

开展流于形式。作为田径教学体能训练改革作业的执行者，

教师自身教学理念的先进度，对教学改革工作的开展以及落

实具有重要的战略指导性作用。由于教师潜在意识对于体能

训练的孱弱化，没有开展一些实质性的教学内容，导致训练
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过于枯燥和单调，学生体能训练的欲望也因此被不断削减。

2.2 田径教学体能训练模式过于单一

从目前来看在田径教学体能训练中，耐力和速度作为主

要的训练内容，训练方式方法对于训练结果的影响力也是十

分巨大的。据调查，当下在进行田径教学体能训练时，对于

速度的训练主要仍是以短跨和短跑为主，耐力则多以竞走和

长跑为主要训练方式，单一化训练模式的实施在降低学生体

能训练欲望的同时，对他们的身心发展也造成了十分不利的

影响 [2]。除此之外，在进行体能训练教学时，教师训练的重

点集中于高校生对技巧的掌控，忽视了学生自身身体素质的

发展，在课程教学改革中没有展现“以生为本”的原则，学

生的全面化发展也由此受到了一定影响。

3 高校田径教学训练中体能训练原则剖析
3.1 顺序性

作为国家和社会未来的接班人，高校生身体素质和道德

观念的培养成为近年来课程教学改革的重中之重，学生体能

训练作业成效也由此受到了各界的高度关注。对于高校生而

言，体能训练其实与心理训练和技术训练一样，也是一个循

序渐进的过程。为确保训练目标的达成，在训练时教师需针

对学生的身体状况和心理状况，在综合比赛内容的基础上，

有步骤、有计划地按部就班进行训练，以确保训练的有效性。

3.2 主动性

作为课程教学的主体，学生自身主观能动性的发挥与否，

是影响课程教学改革作业目标实现的重要因素，在训练时只

有确保学生主动性的充分发挥，才能确保训练效益最大化目

标的实现，对提升他们身体素质以及确保他们在比赛中发挥

最佳竞技水平具有重要意义。因此，在进行田径教学体能训

练时，教师还要帮助他们建立一个良好的心理和身体状态，

逐步提高对高校生身心发展的关注度，以确保训练的科学性 [3]。

3.3 启发性

对于高校生而言，由于他们本身具有一定的文化水平，

因此在进行体能训练时，为了保证训练成效达到预期目标，

教师还要秉承着“启发性”的原则，由此在激发学生主观意

识的同时，能保证他们在比赛和训练中始终能主动地参与到

训练中，并帮助他们建立起一个独立意识，能在比赛中学会

具体问题具体分析，积极应对场上的突发性状况，以便为最

终比赛胜利取得打下坚实基础。

3.4 实效性

田径其实从某方面来讲，是个人间接对抗的静态和耐力

性事件，高校生体能训练是否落实到位，对他们自身身心发

展具有重要影响。随着中国科学技术的不断发展，田径运动

员体能训练思想和方式是否具有针对性和有效性，是影响学

生体能训练结果的重要因素 [4]。在进行训练时，教师需秉承

着新的体能训练观念，在坚持“实效性”原则的基础上落实

相关体能训练工作，以确保预期体能训练效果目标的达成。

4 高校田径教学中体能训练模式剖析

4.1 采取多样化的训练模式，提升学生的专注力和兴

趣度

“体育”作为素质教育的重要组成部分，近年来课程教

育教学质量和效率受到了各界的高度关注，由于课程模式的

单一化以及训练方式的传统化，在不断削减学生参与热情的

同时，他们自身的专注力也无法高中集中，长此以往会严重

影响课程教学质量，对高校生身心发展也造成了十分不利的

影响。相比单调刻板的教学内容和训练手段，当代学生更喜

欢动感的教学模式，因此要想吸引更多地学生主动参与到田

径项目中，教师需在秉承着上述教学原则的基础上，改变传

统教育教学理念，通过对田径训练进行针对性改革以此来全

面提高学生的身体素质，调动学生学习积极性。

在高校田径教学体能训练活动开始的过程中，教育工作

者需秉承“以生为本”的训练原则，在训练活动开始过程中

重点突出课程内容的多样性和改革的多样化，并更根据学生

的身体状况和心理状况设置相关的田径教学内容。例如，对

于活动好动的高校生设置具有一定挑战性的训练内容；对于

身体孱弱的学生设置一些巩固性训练内容，以此在确保学生

全体参与度的基础上，确保预期训练目标的实现。除此之外，

在进行体能训练时，速度和耐力作为主要的训练内容。

为改善当前训练成效，教师还要从新课程的要求角度对

课程进行多种教学模式的渗透，如在进行速度训练时，教师

可采取游戏化教学，通过设置“你追我赶”的教学情境来激

发学生的主观参与度，有效地规避了训练的枯燥性。与此同时，

在开展耐力训练时，教师则可借助多种运动器材，通过设置

一些闯关项目来激发学生的参与热情，使教学氛围轻松愉快

化，由此全面地提升学生课程专注力。
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4.2 对训练内容进行不断丰富，提升学生的学习热情

田径运动作为一种团队互助式项目，学生自身团队合作

意识和能力的高低，对训练结果的影响了也是十分巨大的。

现阶段，由于学生的心理已经日渐成熟，对于事物的认知有

了自己的想法，再加之他们极强的自我表现欲，单一化训练

内容的实施在难以确保学生全面化发展的同时，体能训练也

难以取得预期成效。从某方面来讲，由于游戏和竞技存在一

定的相互协调性作用，因此教师可通过借助当下先进的科学

技术对教学内容进行不断扩展，还可以利用互联网寻找与课

程设计相关的教学方法，进一步落实生命力的教学目标，提

升学生的学习热情 [5]。

对于高校生而言，虽然他们本身具有一定的文化基础，

但自身身体素质与国家对高素质复合型人才的要求之间始终

存在一定差距，为确保他们的全面化发展，在体能训练时教

师需要对教学内容进行不断优化和调整，通过将“体育游戏”

践行于体能训练，以此在活跃整体课堂氛围的基础上，提升

教学效果。在田径教学体能训练中，跑步作为一种基本的体

能训练方式，一味地跑步不仅极易降低学生的参与度，甚至

还会导致学生肌肉损伤，体能训练目标也因此无法得到实现，

为此教师可通过采取“追逐跑、接力跑”等多种方式，利用

游戏和竞赛在提高学生参与度的同时，培养他们的合作意识

和协作能力。

4.3 对教学评价体系进行不断优化，提升体能训练的

实效性

在进行高校田径教学体能训练改革中，教学评价是否规

范合理，对体能训练的实效性具有重要影响。随着近年来教

育体系改革的不断深化和完善，教育部门对教育工作者的教

学任务和目标提出了新的要求，但与其他国家的相比，中国

田径项目体能训练起步较晚，教育体系的不完善和教学计划

的不规范现象十分严重，长此以往教学各项训练工作不仅未

能落实到位，学生自身的体能发展也由此受到了一定影响 [6]。

为进一步改善当前体能训练现状，制定科学合理的训练计划，

依据比赛成果对计划进行调整是提高高校田径教学效率的重

要渠道。

现阶段，在进行高校田径教学体能训练教学评价建立过

程中，为确保建立工作的实效性和科学性，高校田径教学体

能训练教育工作者需对考核模式进行不断调整，完成从传统

笼统化考核到“阶段性、针对性”考核的过渡，依据每位学

生的实况制定针对性评价内容和考核要求，给予每一位学生

一个最为接近实际的客观教学评价，以此让学生看到自己进

步的同时，增强训练的信心和主观能动性。除此之外，随着

教育体系改革的不断完善和发展，传统体育考核模式现已无

法满足社会教学发展与教学要求，在影响高校生身心发展的

同时，也不利于社会和国家的稳定性发展。为此，通过灵活

的评价方式和体系，让高校生明确了解自身阶段性发展实况，

对学生身心发展而言是十分必要的 [7]。

5 结语

言而总之，集合走跑、跳跃和投掷等诸多项目的田径运

动在全面提升高素质人才身体素质方面发挥了重要性作用，

田径教学体能训练工作是否落实到位，从某方面来讲对学生

全面化发展而言具有重要意义。由于现阶段受某些主客观因

素的影响，体能训练作业形式化十分严重，因此要想从根本

上改善传统训练现状，在训练活动开始时教育工作者不但需

秉承着“顺序性”“主动性”“启发性”和“实效性”的原则，

而且还要按照学生的心理以及身体状态，对教学模式、教学

内容和教学评价进行不断调整和优化，以确保训练作业的实

质化开展。
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