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田径运动在体育教育训练中的价值与应用策略
张宏亮

长春师范大学体育学院，吉林 长春 130032

摘要：素质教育背景下，体育教育训练深入分析田径运动价值，遵循区别对待原则、一般训练融合专项训练原则以及不间断与周
期性原则等，科学设计理论与训练安排，优化训练量设置，导向学生专项技术与体育品德协调发展，丰富体育训练活动的开展形式，
夯实学生的思想、心理及身体素质建设，以赋能体育教育训练的科学设计开展。对此，下文将围绕田径运动在体育教育训练中的
价值与应用策略等问题展开论述分析，以期更好地创新体育教育训练开展。             
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田径运动在体育教育训练中的运用价值主要
体现在其锻炼提升学生的身体素质，带动学生田
径类型项目专项技术与成绩的替身，夯实学生理
论知识与实际运动能力发展，潜移默化引导学生
塑造形成良好的道德意志品质，满足现阶段对学
生德智体美劳全面发展的客观诉求。再加上，田
径运动的训练开展形式较为多样，且训练场地要
求较低，符合绝大部分院校的硬件设施条件水平，
理应受到广大教育工作者的关注与重视。对此，
笔者将基于个人对田径运动在体育教育训练中价
值的了解，简述本人对其教学运用策略的见解，
以供参考。

一、田径运动在体育教育训练中的价值分析

首先，提升学生的身体素质水平。田径运动
训练囊括了身体训练、专项技术训练、战术训练
以及心理训练等多个方面，绝大部分训练内容均
需要学生进行重复性的身体训练，协调身体的各
个部分的肌肉力量发展，锻炼强化学生的身体肌
群的爆发力、耐力及灵活性，使其能给予不同田
径训练项目内容进行侧重性的动作技能学习，让
学生在此过程中寻求身体技能素质的稳步提升发
展，为多样化的体育训练活动开展奠定基础。其
次，利于完善优化体育训练教学活动开展。田径
运动作为体育竞技运动的核心板块，与其他训练

项目存在着千丝万缕的联系，可为其他运动项目
的训练开展提供支持。而田径运动的价值分析与
侧重性的运用举措采取，无疑能帮助体育教育训
练负责人客观全面地认识了解到田径运动运用的
优势，更为科学、从容地设计田径运动的训练活
动安排。[1] 同时，田径运动的训练运用也因此而
得到全面、客观、公正的了解，从训练量、训练
目的以及训练开展原则等多维度的创新发展，使
其尽可能适应不同群体的个性化训练需求，满足
以人为本、素质教育等思想理念对体育教育训练
发展优化的各项诉求。最后，利于调动学生的训
练参与热情。相较于传统的体育教育训练模式，
在田径运动的科学融入与全面运用的影响下，教
师重新审视训练活动设计安排的策略，结合所任
教学生的基本训练需求，针对性设计田径运动的
内容与训练活动，以尽可能满足不同层次学生的
差异化诉求，为其运动水平与思想品德等多方面
素养提升予以支持。而学生无疑也能因此而获得
更好地参与体验感受，养成良好的体育训练习惯，
做到不间断性与周期性锻炼提升个人的田径运动
技能素养。此外，由于田径运动与其他体育训练
项目存在着交叉融合的地方，而田径运动的速度
与耐力训练活动开展，可锻炼强化学生的移动速
度、动作速度以及反应速度和肌肉耐力、意志力
耐力等，为学生适应不同类型体育运动项目的训
练提供支持，显然田径运动可提升体育教育训练
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活动开展的质量效能。

二、田径运动在体育教育训练中的应用原则

首先，区别对待原则。鉴于不同学生的年龄
性别、身体条件、训练基础、文化意识以及个性
特点等存在着差异，对田径运动的训练内容、方
法、任务及运动量等需求不，故需要教师针对不
同的学生科学确定田径运动教育活动安排，达到
提升学生田径运动素养的同时充分发挥学生的个
人优势，弥补改进所存在的缺点。而教师往往需
要契合学生的具体情况，进行区别对待安排田径
运动内容，以尽可能提升田径运动与学生个人的
联系紧密程度。其次，合理安排运动量原则。由
于每个学生的身体素质与运动量需求不一，教师
进行运动量安排时应充分考虑训练水平、各专项
特点、增加运动量的方式等，让学生循序渐进提
升运动量，且确保当前所设置的运动量最为契合
学生的发展需求，让学生在田径运动训练中做到
稳中求进，不断积极谋求最大的替身发展，获得
全面的发展提升。[2] 最后，不间断性与周期性原
则。一方面，田径运动的成绩与技术需要多年不
间断的训练突破中发展，日复一日地坚持锤炼个
人的田径运动技术，并通过长期不间断的训练开
展保持运动水平，避免运动状态的下滑。另一方
面，系统化的周期性训练是田径训练开展的基本
周期，而教师需要契合准备时期、竞赛时期、过
渡时期等不同周期的具体训练需求，进行田径训
练项目的优化设置，各个训练周期循环往复，稳
步提升学生的思想水平、专项技术、战术理论及
心理素质等，并在此过程中持续性优化训练内容
的比重，为个人的训练成绩提升提供帮助。

三、田径运动在体育教育训练中的应用策略

（一）完善理论知识讲解，制定合适训练计
划

鉴于田径运动所涉及的运动项目类型较为繁
杂，要求学生具备其相关的理论知识储备，方便
教师进行专项技术训练，提升学生技术训练的效
率，助力田径运动科学渗透运用于体育训练教学
中。而科学合理的训练计划设计，一定程度上课
进一步提升田径运动运用的效率，符合田径运动
长期渗透运用的诉求。对此，体育教育训练负责
人应针对田径运动的理论知识储备要求，挑选合
适的教材并筛选运用一些生动形象的微课、音
频、动画、图文等材料，作为理论知识讲解教学
的辅助性工具，便于教师针对不同田径运动的技
术技能开发进行侧重性的理论知识讲解教学，为
学生开展具体的田径运动训练打下基础。同时，
为支持田径运动在体育教育训练中的长期渗透运
用，助力学生个人开发个人的田径运动专项技术
技能，教师可从短期集中训练计划、训练课计划、
周计划、全年训练计划以及多年训练计划等方面
入手，短期与长期结合调控学生个人的田径运动
技能技术开发，并导向理论知识的侧重性投放运

用，方便教师循序渐进导向学生田径运动训练的
理论与实践协调开展，让田径运动项目的训练安
排更为科学有序。[3] 如此，体育教育训练便可通
过理论知识的传授教学落实以及训练计划的设计
运用，为田径运动在体育训练教学中的高效运用
打下基础。

（二）建构专业教师队伍，重视田径运动开
展

田径运动在体育教育教学中的有效运用，离
不开教师的指引落实，而教师对于田径运动训练
的理解认识，往往决定了各项训练活动安排使用
的策略，影响着具体实施的作用效能。而专业的
教师队伍建设，无疑能为田径运动的科学普及运
用创造良好的条件，也能更为全面地发挥田径运
动运用的价值。对此，体育教育训练负责人应针
对田径运用的应用需求，聘请任用一些具有丰富
田径运动教学经验，掌握田径运动中开发学生身
体耐力、柔韧性、协调性、速度及力量等多个方
面的田径运动训练技巧，可基于区别对待原则、
不间断性与周期性原则、合理安排运动量原则等，
针对性安排田径运动训练，贴切不同层次学生的
田径需求，助力体育教育训练科学落实田径运动
的运用。同时，体育训练教育工作者应深入分析
研究田径运动训练教育运用的价值意义，从不同
视角切入分析所任教学生的田径运动训练需求，
并融合以人为本、立德树人等思想理念，逐步建
立完善的田径运动教育思想体系，为后续的具体
田径运动训练教学实施提供思想引领。如此，体
育训练便可通过教师职业素养的提升，建构高素
质的教师队伍，显著提升对田径运动体育教育训
练运用的重视程度，达到赋能田径运动稳步引进
运用目的。

（三）筛选合适训练内容，赋能田径运动应
用

合适的田径运动训练内容投放，可使其在体
育教育训练中的运用效能事半功倍，辅助学生完
善个人田径运动技能体系的建构，方便学生后续
针对不同训练目的挑选合适的训练内容，相辅相
成提升学生的田径运动能力。而田径运动的基本
训练内容主要包括身体、技术、战术、心理及恢
复与理论等方面内容。这些训练活动的高效开展，
均离不开合适的教学内容支持，需要教师提前完
成相关内容的筛选储备，方便随时教学调用。对
此，教师需要针对一般训练、专项训练等需求，
结合学生的肌肉力量、身体协调性、柔韧性、速
度、爆发力等多方面因素，根据学生的田径运动
专项技术发展方向，整合性筛选符合要求的训练
内容，并在后续的具体训练活动中进行细致的设
计运用。[4] 其次，教师还需要针对学生发展速度、
发展耐力、发展灵敏性和协调性、发展柔韧性等
多项身体技能需求，进行田径运动内容的细致化
筛选，方便教师针对体育教育训练开展的真实需
求，灵活地投放田径运动教学内容，辅助学生高
效地完成体育教育训练。值得注意的是，教师需
要结合学生的田径运动参与需求，随时进行灵活
的调整优化，并遵循区别对待原则、立德树人理
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念等诉求，赋能体育教育训练活动的开展。
（四）优化训练量的安排，差异提升学生素

养
基于区别对待原则，兼顾不同层次学生的田

径运动素养差异性，教师在体育教育训练中开展
田径运动训练，应科学、精准地把控田径运动训
练量，并根据训练开展的真实情况稳步提升训练
量，支持学生持续性通过最大限度训练量来锻炼
强化个人的田径运动技能水平，锤炼优化学生对
各项田径运动技术的掌握。对此，教师需要先掌
握学生的身体健康情况机能能力提升需求以及田
径技术能力等客观情况，按照适应、增加、再适
应的原理进行运动量的叠加调控，科学把控大中
小不同强度运动量田径运动项目的开展，引导学
生有节奏、有休息地开展个人的身体机能开发，
最大限度提升训练量。其次，训练量的安排应充
分考虑各个注销奶奶个的特点需求，以尽可能提
升各个类型训练项目设置使用的针对性，为专项
运动技术的发展提供支持。如跳跃、投掷等为主
的训练项目，往往需要学生使用较快的速度，故
教师可针对性设置一些发展快速力量的训练，辅
助学生侧重性兼顾个人的专项技术发展，显著提
升个人训练项目的实际运用效能。最后，训练量
还应当充分考虑学生的训练水平。由于水平越高
往往对于训练量及训练强度要求越高，故教师进
行训练量的设置安排时，应与学生的训练水平保
持紧密的联系，区别对待安排，以精准导向田径
运动在体育训练教学中的差异化运用。

（五）注重田径运动技术，提升学生技能素
养

田径运动在体育教育训练中的运用，可从技
术训练活动开展，通过长期性、不间断、周期化
的田径技术训练，辅助学生持续优化、完善个人
的田径技术，为体育教育训练的多样化实施与延
伸拓展提供支持。首先，体育教育训练应将技术
训练贯穿于整个训练流程。教师应深刻认识到训
练完善技术永无止境，为帮助学生更好地完善和
提升局部技术的掌握，可通过完整技术专项训练、
局部技术动作拆分训练等形式，导向学生进行速
度力量的负荷训练，如针对短跑运动则可通过拉
杠铃片、轮胎等重物进行全力冲刺跑训练，以训
练强化短跑运动员的专项速度力量；而针对铁饼
运动训练，则可采用原地投掷的方式训练，目的
旨在强化爆发力投掷的速度与力量。其次，协调
优化不同时期的田径运动技术训练安排。在全面
技术训练安排中，准备时期主要侧重于基本技术
与改进技术，尽可能引导学生打下较为坚实的田
径运动技术基础，为后续的竞赛调整做好准备。
而竞赛时期则更为关注完整性技术的训练，以帮
助运动员保持良好的运动竞技状态，提升个人的
田径训练参与收获。最后，田径运动技术训练应
关注核心环节和基础技术的训练。教师需要针对
技术训练的主要环节进行训练检测，巩固学生对
技术主要环节的掌握，还应当针对基础技术结合
学生个人实情进行适当的优化发展，以提升学生
技术训练参与的收获所得。

（六）多样田径训练开展，赋能体育训练实
施

多样化的田径运动训练项目活动开展，可进
一步提升田径运动训练活动开展的综合效能，更
有助于发挥其全面的体育教育训练价值，为其他
体育教育训练活动的科学开展奠定基础。首先，
田径运动应注重战术训练活动的协调开展，初衷
是指引学生合理地分配速度与体力，通过体力与
速度的合理分配来争取最优的参赛成绩以及田径
项目比赛成果。而田赛的战术训练则集中体现在
技术的熟练、以及巩固技术使用的准确性巩固性，
并做到善于积极消除消极情绪，充分调动个人竞
赛参与的热情与态度，勇于冲击更好的名次成绩，
以通过如此思想意识的确立来谋求赋予战术训练
更加的实践效果。值得注意的是，战术训练应基
于学生的身体素质、技术及意志品德等层面基础
之上，方便教师所制定的战术契合学生的真实情
况，让学生可根据不同竞赛项目与体育运动训练
需求采取针对性的适应举措，确定行之有效且可
执行的战术方案，为更高质量的体育教育训练活
动开展提供帮助。[5] 其次，田径运动可从心理训
练层面切入。田径运动的心理训练主要是指运动
心理层面上适应体育教育训练与比赛的一种方式
手段，使运动员以饱满的竞赛状态与积极自信的
态度，勇于直面所面临的田径运动训练及竞赛活
动。而教师则可以通过训练计划讨论、常态化意
志品质培养、运动员记忆想象思维的开发等举措，
多维度推进心理训练活动的开展运用，增效田径
心理训练教学活动开展的作用效能，为体育教育
训练活动的开展实施提供支持。

四、结束语

综上所述，田径运动在体育教育训练教学中
有着发展身体素质、提升一般与专项技术成绩以
及道德意识品质等多方面应用价值，且相关训练
活动开展条件不高，符合绝大部分院校体育教育
训练活动的条件要求。对此，体育教育训练工作
者应基于田径运动开展的区别对待原则、合理安
排运动量原则以及不间断性与周期性原则，通过
理论知识体系建构完善、专业训练队伍组建以及
合理训练内容的筛选投放等举措，多维度协同落
实田径运动在体育教育训练中的运用，达到提升
体育教育训练活动开展的育人效能目的。

参考文献：
[1] 董亚玲 , 张振丰 . 田径运动在体育素质教育中的价值 [J].

福建体育科技 , 2003, 22(001):48-49.
[2]才兴,仇营.田径运动在阳光体育中的价值[J].体育世界：

学术版 , 2010(1):3.
[3] 郝桂花 . 浅谈体育教学中的田径训练工作 [J]. 中华少年：

研究青少年教育 , 2012(3):1.
[4]李天鹏.体育教学中的田径训练强度和训练量选择策略[J].

文体用品与科技 , 2020(1):2.
[5] 丁佳佳 . 田径教学中体能训练方法及提升措施分析 [J]. 田

径 , 2023(5):38-39.


