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青少年田径训练中的放松与恢复策略
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   摘要   

▲

田径训练是发展青少年身心健康的一项重要内容，而田径训练中的放松与恢复事关青少年田径训练的成效。因

此，不仅要正确认识青少年田径训练中放松与恢复的价值，还要结合青少年的实际情况，选择合理的放松与恢

复策略，这样才能达到事半功倍的效果，促进青少年全方位的发展。
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完整的田径训练由准备部分、基本部分和结束部分构

成，三者相辅相成，缺一不可。但在很多训练中，结束部分

往往被忽略，因为青少年面临较为繁重的学习任务，再加上

教练的认知程度不高，不能有效落实。在田径训练中，体能

的消耗和恢复是同步进行的，而放松与恢复可以帮助青少年

加强适应，提升身体技能，改善发挥水平。本文探析了青少

年田径训练中的放松与恢复的作用，提出了问题及应对策

略，以确保青少年田径训练顺利进行的同时，促进他们的健

康发展。

1　青少年田径训练中放松与恢复的重要性

在田径训练中，青少年经过高强度训练会产生疲劳效

应，通过有效地放松与恢复，可以让其身心快速恢复。所

以，应加强对青少年田径训练中放松与恢复的重视。

1.1　有利于青少年消除疲惫感

对青少年来讲，田径训练能大幅提升其身心健康，但也

会造成疲惫。超大负荷的训练会超出青少年的承受能力，不

仅难以达到良好的训练效果，还可能导致疲劳的累积。例

如，训练忽然中断、运动量骤增都可能导致青少年难以承

受，引起疲劳。处于疲劳状态下的青少年，无论再进行训

练，还是工作、学习，都会受到影响。因此，田径训练中放

松与恢复至关重要。通过放松与恢复，可以平衡训练中的身

心消耗，从而削弱疲惫感，促使其身心舒缓和放松，从而使

青少年在之后的训练、学习和生活中，都会表现出更强的激

情与活力。

1.2　有利于调节青少年身体机能

在田径训练中，学生的机体能量消耗程度很大。例如，

短跑考验着青少年的爆发力，长跑考验着青少年的耐力，铅

球考验着青少年的上肢力量，三级跳考验着青少年的下肢力

量。这些田径项目的训练，不仅需要充分的准备才可以开

始，还需要充分的放松与恢复。因为，青少年的身体从运动

状态转化为静止状态，需要降低中枢神经的兴奋度，以及各

个器官的活跃度，从而为结束训练做好准备。同时，放松和

恢复也能缓解青少年的肌肉僵硬、胀痛，帮助改善青少年的

运动及反应能力。

1.3　有利于青少年心态放松

田径训练的放松与恢复对于青少年心态的放松具有重要

意义，主要原因有以下几点。首先，田径运动的训练强度通

常较高，青少年在训练中会面临身体和心理的双重压力。通

过放松与恢复训练，青少年可以有效地缓解这种压力，使身

心得到放松和休息，从而保持良好的心态。其次，放松与恢

复训练能够促使青少年在田径训练中更好地发挥自己的潜

力。当身体和心理状态得到调整和优化时，青少年的表现也

会更加出色，从而提高训练效果。再次，通过放松训练，青

少年可以缓解焦虑、抑郁等负面情绪，保持积极向上的心

态，从而更加健康地成长。此外，放松与恢复训练可以帮助

青少年更好地控制自己的情绪和行为。当青少年学会如何在

紧张和压力下保持冷静和放松时，他们也就更容易应对生活
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中的各种挑战和困难。

2　青少年田径训练中的放松与恢复策略

田径训练中的放松与恢复策略有很多，但受教学条件、

环境条件等诸多因素的影响，契合青少年发展规律的高效策

略并不多，所以需要更深入地研究和探索。

2.1　聆听音乐

青少年在田径训练中的所有活动，都是按照中枢神经传

达出来的，疲劳感也是如此。当神经系统疲劳后，很容易出

现意志力下降、反应力下降、注意力不集中等问题。再加上

青少年在田径训练中本就会出现焦虑、烦躁、不安等负面情

绪，心理疲劳和生理疲劳相互缠绕、相互影响，还会导致各

器官运动能力的下降，影响大脑的活力，进而抑制生理运动

能力。而音乐可以对人的神经活动产生正向影响，如催眠、

镇痛、降压等。在青少年田径训练出现疲劳时，可以根据青

少年的喜好和兴趣播放音乐，让他们在聆听的过程中，全身

心投入其中获得休闲与放松感，从而充分发挥音乐的作用，

帮助青少年身心轻松地进行每一次训练。

2.2　充足的睡眠

充足的睡眠对田径训练具有重要的价值。首先，睡眠是

身体恢复的重要过程，有助于青少年修复肌肉和关节的微小

损伤，提高身体的耐力和力量。其次，充足的睡眠可以提高

青少年的注意力和专注力，使他们在训练中更加集中精力，

提高训练效果。此外，良好的睡眠可以强化免疫系统，减少

青少年在训练期间生病的风险。为了实现充足的睡眠，应做

到以下四个方面。一是建立规律的作息时间。保持每天固定

的入睡和起床时间，有助于调整生物钟，使身体适应一种规

律的睡眠模式。这样可以帮助运动员更好地入睡，提高睡眠

质量。二是优化睡眠环境。确保睡眠环境安静、舒适和黑

暗，减少噪音干扰，使用舒适的床垫和枕头，保持适宜的房

间温度，创造一个有利于睡眠的环境。三是控制咖啡因和酒

精摄入。咖啡因和酒精都可能干扰睡眠，青少年应尽量避免

在睡前饮用含咖啡因的饮料，如咖啡、茶和某些碳酸饮料，

并限制酒精的摄入。四是合理安排训练时间和强度，避免在

睡前进行过于剧烈的运动，以免影响睡眠。

2.3　有效按摩

对青少年而言，进行高强度训练后，有必要通过按摩缓

解机体疲劳。有效按摩可以帮助扩张局部毛细血管，加速静

脉血及淋巴液的回流，促进局部血液循环，有利于组织水肿

及代谢产物的吸收。同时，按摩对于改善关节内部的位置关

系，整复脱位的关节，回纳突出的椎间盘，理顺滑脱的肌腱

也有着非常积极的作用。在田径训练后，常用的按摩方法包

括“按、摩、揉、捏”。一是按，双掌相叠，按压青少年的

疲劳部位，从外到里、逐渐发力，直达深层肌肉，再慢慢减

缓力度，重复上述动作，这种方式十分适合消除青少年的肌

肉紧张感。二是摩，将手掌置于腹部等位置，顺、逆时针旋

转，确保掌面力量均匀。三是揉，手掌根部用力，用手腕和

前臂做回旋，借手掌带动按压部位皮下组织运动。四是捏，

用大拇指顶住皮肤，四指将皮肤搓起，捏起后又放下，在一

紧一松中推进，适合肩、颈肌肉的放松。当然，按摩时也应

注意操作方向和操作力度，防止对骨骼或者肌肉造成损伤。

2.4　慢跑放松

慢跑是田径训练中最常见的放松与恢复方法，而且有

效、简单。高强度的训练会导致神经系统高度兴奋，出现心

跳加速、血液循环加快、呼吸系统运动增强、腺液的分泌量

提升等情况，为了防止青少年肌纤维出现损伤，以及代谢积

累、水分积累，就要缓解这一状况。通过慢跑，能够让青少

年从大的运动负荷向小的运动负荷逐渐转变，同时有效放松

青少年的精神。在慢跑前，应穿着宽松、透气的运动服装，

以及具有良好支撑和缓冲功能的慢跑鞋，这样可以减少运动

过程中的不适，提高慢跑体验。在慢跑时，青少年应全身放

松、自然舒展地进行跑步。整个脚掌着地，步幅适中，放松

时间控制在 6～10分钟。慢跑结束后，进行适当的拉伸运

动，有助于放松肌肉，缓解疲劳。可以选择一些简单的拉伸

动作，如站立式小腿拉伸、臀部拉伸等，也可以选择静力性

拉伸方法作为运动负荷较小时的补充练习。

2.5　呼吸系统恢复

运动会消耗很大一部分的机体能力，这就需要人体加强

呼吸，以便获得更多氧气。在田径训练中，青少年机体经常

处于缺氧状态，呼吸系统的负荷较大。如果训练中未采用有

效方式来恢复呼吸系统，如在剧烈运动后突然静止，就会影

响呼吸系统对正常氧量的补充，导致心脏血液输出量的降

低。青少年机体也会出现一些不良反应，并耗费更多时间来

恢复。因此，需要重点关注呼吸系统的恢复，使通气肌肉和

骨骼肌之间的血流量合理分配，来保障机体的加速恢复。首

先，应做好深呼吸与放松。训练结束后，找一个安静的地方

坐下或躺下，进行深呼吸练习，放松紧张的呼吸肌肉，增加

肺部氧气含量，促进身体放松。其次，可以尝试呼吸操，呼

吸操可以帮助扩张胸部，增加肺活量，同时也有助于放松呼
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吸肌肉。此外，及时补充水分也是非常重要的，水分有助于

维持身体的正常代谢，促进呼吸系统的恢复。

2.6　营养恢复

在田径训练中，营养恢复即运用各类营养补剂对青少年

的运动消耗进行补充。对青少年来说，营养恢复应以膳食补

充为主要方式。首先，要与青少年的生长发育实际情况相结

合，使得学生体力得到科学合理地补充。每个青少年的营养

需求都是独特的，应根据他们的训练强度、体重、身体成分

以及个人目标来制定个性化的营养计划。不仅需要确保足够

的热量摄入以支持训练和恢复，还需要保持合理的宏量和微

量营养素比例。其次，在田径训练中，会产生大量的乳酸等

酸性物质，可以多补充一些新鲜水果蔬菜来缓解其对青少年

身体机能的影响，增强青少年身体机能的碱储备，提升青少

年的身体抗疲劳能力。有条件的青少年还可以服用蛋白粉、

肌酸等补剂，加快恢复速度。在训练后，也要及时补充高质

量的碳水化合物，全麦面包、糙米等食物有助于肌肉恢复和

糖原储备。同时，需要避免摄入过多的简单糖，以防血糖波

动和能量不稳定。此外，水分对于维持运动员的体温、血液

循环和代谢至关重要。青少年在训练前后以及训练中应适时

补充水分，以确保身体的水平衡，在炎热的天气或高强度训

练中应更加注意补充水分和电解质。

3　结语

在青少年田径训练中，放松与恢复策略的重要性不言而

喻。它们不仅是提高训练效果的关键，更是保障青少年运动

员身心健康、预防运动损伤的重要措施。通过聆听音乐、充

足的睡眠、有效按摩、慢跑放松、呼吸系统恢复、营养恢

复，青少年运动员可以更有效地恢复体力、缓解疲劳，从而

在田径训练中取得更好的成绩。同时，我们也应认识到，放

松与恢复策略并不是一成不变的，它们需要根据青少年的个

体差异、训练阶段以及比赛任务进行适时调整。因此，教练

和家长应密切关注运动员的身体状况和心理变化，及时发现

问题并采取相应的措施。此外，培养青少年运动员的自我放

松与恢复能力也至关重要。通过教育和引导，让他们学会在

训练中主动调整状态、合理安排休息、积极补充营养，这样

才能更好地发挥青少年的运动潜力，取得更好的运动成绩。
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