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高校体育田径教学中体能训练的重要性及策略探讨
杨毅博

（成都外国语学院教育与体育学院，四川都江堰 611800）

   摘要   

▲

田径课程在无论是在普通高校还是体校中都是最基础、最根本的存在，为了能够使得学生各部分肌体得到充分

协调，提升学生的身体素质，培养学生坚忍不拔的作风和吃苦耐劳的精神品格，体能已经成为课程中必不可少

的训练内容。但根据调查显示，现阶段我国高校体育田径教学水平仍处于传统模式，从教学方式、教师水平、

思想意识方面都未得到一定的改变。为了改变当前体能训练的现状，文章从构成、意义、现状、解决措施四个

方面进行了阐述。
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体能训练是区分田径教学好坏缺一不可的因素，为田径

教学的后期发展奠定基础。为了增强学生运动能力，培养良

好的品质作风，提升学生整体运动水平，首先要从思想上进

行改观，再转变教学模式和方法，从而促使目的的达成。

1　高校体育田径教学中体能训练的构成

体能训练是考量综合能力的一个重要因素，不仅仅是衡

量学生对自然环境的适应能力，更是对运动能力的估量。体

能训练不只是能够从生活角度、结构角度进行阐释，也可以

从微观角度上出发。从生活角度上来看，体能是检验自身身

体是否适应生活环境的一种方式；从结构角度而言，人们活

动和身体机能状态的好坏包括在体能中；从微观角度出发，

体能依靠生理指标来确定自身机体形态和能力，从而判定自

身体能的好与坏。

2　高校体育田径教学中体能训练的重要性

田径运动在所有项目里面属于运动量较大的一种项目，

对提升学生的身体机能具有重要意义。其一，通过长期体能

训练，可以增强学生跑、跳、走等各种身体机能，长期不运

动或是不喜欢运动的人，在经过体能训练以后也会激活身体

上各种机能，从而改善自身的体质。其二，实施体能训练还

可以培养学生忍耐力和不怕苦的优良品德，身处艰苦的环境

时，能够长时间坚持。其三，体能训练能够提升学生承受挫

折的能力，让学生在今后的生活中遇到困难时能够以积极的

心态面对生活与学习中的困难。其四，体能训练也可充分发

展学生运动素质，改善学生的身体骨骼、新陈代谢等，提高

灵敏性和柔韧度，有助于学生日常活动。

3　高校体育田径教学中体能训练的现状

3.1　缺乏硬件设施

常见的体能训练多为跑步、足球、篮球等，很多高校运

动项目的开展有很大程度上是根据现有体能设施器材进行排

课，主要为球类运动，课程比较单一。田径运动场地设施包

括跑道、投掷场、跳远场、高跳场等，但目前很多高校都没

有这些基础的田径运动场，有的是因为资金缺乏，未能满足

学生体能训练的需求；有的是因为学校并未根据实际情况进

行规划，提供的设施并不能满足体能训练的需求。

3.2　思想观念不科学

很多高校并不认为体能训练对于田径运动是一个至关重

要的“门把锁”，只认为到考前进行一次高强度的训练即可，

这样既不利于完成考核，还会伤害学生的身体，造成难以收

拾的“残局”。

3.3　重视程度偏低

根据调查，当前我国大多数高校学生的体质较弱，经常

会生病，高校领导也开始逐步意识到体能训练对学生身体的
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重要性，但一直未能落实相应的内容、设施，教学内容依旧

单一。教学目的仍以传授运动技能为主，课程内容单一，教

学方法无趣，未能激发学生的兴趣。

3.4　自主意识较差

很多高校为了提高学生的体育综合素质，强行安排各种

体能测试项目，例如现在最火的打卡跑步，让学生必须在一

个月之内跑完多少公里，或整个学期结束以后要完成多少的

运动量。这并不会让学生对田径运动产生兴趣，反而会打击

学生的积极性，降低对田径运动的兴趣。现阶段，很多学生

都只是为了顺利拿到学分进行体育运动锻炼，而并非自发性

地喜欢参与运动，想通过运动提高自己。

3.5　教学方式不适

在田径教学的体能训练中经常会有老师按照课表对学生

进行授课，不会根据课表制定出更符合并让学生感兴趣的内

容。部分老师仅按照自己的教学经验以及个人喜好授课，有

的老师更是不明白体能基础的重要性，急功近利让学生从有

难度的体能训练内容开始，缺乏一定的科学性和系统性。虽

然教师体能训练的方式千差万别，但总体教学方式过于单

一，缺乏创新性，导致学生体能训练未能提升，甚至产生厌

学心理。

4　优化高校体育田径教学中体能训练的措施

4.1　优化训练硬件设施

硬件设施是田径运动中体能训练必不可少的部分，没有

良好的硬件设施将会事半功倍。现阶段各高校主要存在以下

两种情况，一种是资金不足无法采购，另一种是资金充足但

没有按需采购。如果想优化训练硬件设施，首先要对学生的

学习的实际情况以及所在高校资金的流动进行调查，了解有

关情况后，定制相关硬件设施采购计划及完成组装。如果资

金不充足，可以向当地市区政府申请额度，或者向银行申请

合适额度的贷款，以确保资金可购置相应的器材设施；如果

资金充足，但未能按需采购，就需要先找出问题，再根据学

生运动情况及本校财务情况制定相应的整改方案。

4.2　思想观念的合理化

很多学生不明白体能训练对自身、对社会的重要性，只

是为了应付考试，让成绩达标。教师群体应该从思想根源转

变，认识到体能训练不仅是让学生完成学业，得到相应的学

分，更多的是提升学生的身体素质以及人格品质。这需要教

师发挥引领作用，告诉学生运动对生活和工作的重要性，通

过思想专题课或与学生探讨体能训练的真实案例，提高学生

对体能训练的热情，进而对体能训练产生一定的兴趣，提高

自身的体能素质。

4.3　提高重视程度

很多高校只是制定了相应的方案和措施，但并未真正实

施，间接导致田径运动效果不佳，学生的身体素质不尽如人

意。首先，校方必须从根本上认识田径运动对学生自身以及

社会发展的重要性；其次，不能仅停留在理论阶段，要根据

制定的方案进行整改并在后期进行效果评估，并根据实际情

况做出进一步的调整。

4.4　增强自主意识

学校不应该急功近利要求学生每个月要进行几次运动打

卡，或用学分要求学生必须完成多少运动量，这样会让效果

大打折扣。调查显示，部分学生会找兼职帮自己完成任务，

反而助长学生的懒惰心理。改变思想和方法，引导学生自主

进行体能训练，效果会显著提升。

4.5　优化教学方法

4.5.1　速度训练

速度素质的高要求是田径运动中不可或缺的重要因素，

不可操之过急也不能忽视长期积累，必须遵循科学性和系统

性的原则，可采取以下训练方式：练习者双脚并拢站立，将

身子前倾直至失去平衡，然后以最快速度和频率加速；练习

者将弹力带绑至两个脚踝关节处，将弹力带另一头系在地面

凸起处并勒紧，摆动腿高抬并充分屈膝，脚靠近臀部，脚尖

翘起，快速完成每组训练；采用步长慢跑，强调脚底肌群的

蹬地和踝关节屈伸动作，用脚掌蹬离地面。

4.5.2　耐力训练

耐力的提升往往可以加快速度，不仅提高学生成绩，更

培养了学生自身良好的品格，以下三种方法可供参考。一是

在一个 15°左右的斜坡进行上坡冲刺，重复 5次或更多，跑

距设置在250米左右，间隔可在30分钟左右，强度在60%～

70%，练习者需根据自己的身体状况进行适当调整。二是把

400米的跑道分成4个50米，可根据快、慢、快、慢的顺序

进行变速跑，根据训练者自己的身体状况调整训练模式和内

容。三是在海边进行训练，与一般道路相比，沙地是一个很

柔软的表面，意味着会让训练者的下半身包括脚踝、膝盖和

臀部受到较小的冲击和压力，在训练的过程中，可以选择快

慢自由跑，从而增强自身耐力，为之后训练的开展创设良好

的条件。
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4.5.3　爆发力训练

要想达到田径运动中体能训练的正常运动量，光依靠速

度和耐力训练是完全不够的，爆发力也是至关重要的一部

分。为提高爆发力，具体有以下方式。找到8个障碍物栏杆

并摆成一条直线，间距可为 45英寸，每个障碍物高度为 12

英寸。从一端用双脚起跳和触地，尽量让每一次触地时间缩

短。左腿在前、右腿在后，站立姿态，双脚稍微分开至合适

位置，间距可为胫骨长度，双脚左右分开宽度约与髋骨同

宽，弯曲左腿并降低身子，让大腿和小腿在膝关节处呈九十

度角的姿势，用左脚向外侧跳6～10英寸，从而确保右脚不

会随时晃动，而后右脚与左脚进行互换，这样的动作重复几

组，需根据当日所需运动效果进行叠加，从而达到目的。

4.5.4　灵敏训练

要想爆发力、速度得到一定的改善，提高灵敏度训练是

必备课程，要想提高灵敏训练有以下几种方法。在跑步和跳

跃的过程中迅速改变方向和设置相应的障碍物，使训练者能

在最快程度上反应并躲避相应的障碍物。限制完成任务的空

间，考官或教师可以在短时间内、没有提示的情况下设置相

对应的题型，让学生在给定的时间内完成，而后设置相应的

惩罚和奖励机制来提高学生的积极性。学校可开设搏击、对

打等提高灵敏度的运动项目，练习者对未知的运动形式和要

求实施，教师可给予视觉和听觉上的辅助，从而使训练者瞬

间作出相应判断，包括追逐、闪躲练习。

5　结语

综上所述，体能训练不仅仅是为了提高学习成绩，拿到

相应的学分，更多的是为了提升自身的身体素质和品行道德

水平。要想改变当前不良形式，老师和学生都应该作出相应

的改变，从长远目标来看，社会也更应该做出相关方面的改

变，光靠高校自身是无法更新传统模式；从短期目标来看，

要从思想上、行为上进行改变，提高自身的思想认识和改变

旧模式的观念，从思想根源上重视当前体能训练，创新体能

训练的形式并优化训练方式，让学生对体能训练产生浓厚的

热情，提高学生体能训练的效率，增强自身身体素质和道德

品行。

参考文献：

[1] 边福荦 .高校体育田径教学中体能训练的重要性及策略探讨[J].运动与健康,2023,2(4):93-95.

[2] 郭林昊 .高校体育田径教学中体能训练的重要性及对策[J].当代体育科技,2019,9(15):105+107.

[3] 吴峰 .高校体能训练存在的问题及对策[J].山东农业工程学院学报,2017,34(8):96-97.

[4] 王丽侠 .河南省高校高水平短跑运动员体能训练研究与探索[D].郑州：郑州大学,2016.

[5] 代宝奇 .刍议高校田径教学训练中体能训练的要点[J].田径,2018(2):40-41.

138


