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在初中阶段，学生的心理和生理都处在发育的关键时期，因

此，体育课程里的田径训练极为重要，它对学生的身心发展有重

要的价值和意义。想要让田径训练在体育课程中发挥价值，就一

定要掌握好它的训练强度，只有这样，学生的身心健康才能得有

发展。那么，如何在初中体育教学中，把握好田径训练的强度呢，

以下内容对此来进行了研究和分析。

1 影响初中体育教学中田径训练强度及训练量的因素

影响初中体育教学中田径训练强度和训练量的因素：第一，

社会的原因，当今我国田径运动项目的水平一般，因此也很少有

人去关注和了解这一运动，也没有过多的研究田径运动的训练方

法，在初中的体育教学中，也没有太多的学生关注，初中的体育

老师对田径运动训练的强度和训练量也没有准确的把握，所以田

径训练强度和训练量也就是空谈。第二，家庭的原因，学生受家

庭环境的影响，家长往往比较在意学生的文化课成绩，对体育运

动项目很少关注，甚至有的家长认为田径运动的训练可有可无，

在没有家庭的支持下，田径运动的训练量就没有办法保证，学生

也只能是在体育课上完成简短的训练，在这样的情况下，学生也

很少去参与学校的田径运动训练，初中阶段如果学生错失了自己

的运动天赋，那么以后也就很难成为优秀的田径运动员了。第三，

教师方面的原因，大多数的初中体育老师水平都很一般，对田径

运动也没有透彻的了解和理解，在日常的体育教学活动中，有时

候一个老师要同时负责多项体育教学活动，而田径运动项目只是

其中的一项。没有针对性的教学，学生学到的知识内容也就比较

浅薄，对田径运动的认识也就不够全面，因此，教师在制定田径

运动训练的计划时也会有不足的地方，甚至不能制定出比较合理

的专业化训练强度和训练量，这样势必影响学生的训练结果。第

四，学生自己的原因，学生在个体上都存在着差异性，在田径训

练的强度和训练量上也存在着差异，有的学生根本不了解田径运

动项目的核心，只是被动的跟着训练，这样就形成了盲目训练的

情况。随着大环境越来越好，大众的生活水平也在逐渐的提高，

很大一部分学生在家里只负责学习，父母也很少让其在生活中去

锻炼自己，这样学生就缺乏生活对其的磨练，因此，大部分的学

生是吃不了苦的，在进行田径运动训练的时候，不能全身心的投

入到训练中，从而就就导致训练效果不如人意，除此之外，田径

运动项目的知识学生也是略知一二，没有更深层的了解和认识，

所以这也就导致了学生在训练中不能很好的和老师进行配合。从

而使田径运动项目训练没有成效。

2 控制田径训练强度和训练量的方法

只有完善田径运动训练在初中体育教学中的体系，才可以有

效的控制田径运动训练的强度和训练量，平衡田径训练过程中的

训练强度和训练量，提高初中体育教学中田径运动训练的科学合

理性。

2.1 将田径运动的训练制度完善化

在初中体育田径运动这一体育项目的训练中，制定符合训练

的制度，有效把控好训练的强度，以完善的制度来约束和规范田

径训练，避免过度的训练或者达不到训练强度的情况出现。那么

在完善制度的时候，一定要根据学生身心发展的情况，合理的将

文化课和体育课相结合，让学生在对文化课理解的基础上，加强

对田径训练的强度，让学生在身心放松的情况下学习和训练。还

有就是，在体育教学过程中，结合初中生发展的实际情况，来制

定一套适合初中生的田径训练计划，确保训练计划顺利执行。最

后，学校方面也要加强对田径体育老师的培养，确保体育老师有

足够的知识储备，可以胜任田径体育老师的工作，将最好的教学

状态和学生的实际情况相结合，以此来对学生田径训练的强度和

训练量进行合理的把控和调整，

2.2 确保适度的训练强度和训练量

在初中的体育教学中，对田径训练的强度和训练量一定要严

格的把控，将训练强度和训练量控制在正常的范围之内，有计划

的安排学生进行训练，保障学生身心的健康发展，在训练中，训

练强度不宜过大，容易使学生疲累，也容易摧残学生的身体，让

学生萌生对田径运动训练的反感心理，但如果训练强度少，又会

让学生的精神涣散，处于精神松懈的状态，这样也不利于学生的

训练和身心发展。在训练量上也要适中，只有将适度的训练强度

和合理的训练量相结合，再结合学生自身的情况进行合理的安排

设计，才能真正达到田径训练的目的。

2.3 保证训练量和训练强度的结构性

为了让学生可以在多元化的训练项目中体验田径运动所带来

的乐趣，教师必须要对训练的强度和训练量做结构上的调整，进

而激发学生训练的兴趣和热情，在训练过程中，训练量也不易过

大，过大的训练量会给学生带来烦躁感，让学生失去对田径训练

的积极性，训练量也不可以过小，过小的训练量不能让学生充分

体验到田径运动的乐趣，从而也就不会专注于田径运动项目。因

此，老师要根据教学的标准和学生的要求来调整田径训练强度和

训练量结构，让学生按照老师制定的训练结构进行日常的训练。

以此来培养学生良好的训练习惯，在训练中，教师还要确保训练

的稳定性，保证学生按照制定的合理计划来进行稳定的训练。

3 结束语

综上所述，在初中的体育教学过程中，如果想要确保田径训

练强度和训练量的合理性，教师就应该在教学过程中，结合初中

生身心健康发展的特点和规律来制定健全的田径运动训练计划，

在进行训练的过程中，控制好训练的强度和训练量，在完成训练

的计划的同时让学生喜欢上田径运动项目，只有学生真正的热爱

了这项体育活动，才能全身心的投入到训练中，这样不仅学生可

以得到很好的训练，教师制定的田径运动训练计划也可以顺利的

完成。
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[ 摘 要 ] 在初中的体育课程里，田径运动是比较重要的一项运动内容，如何保证田径运动教学的合理性，以下本文就从田径训练强度和

训练量进行分析探讨，同时对初中体育课程中如何合理的对田径运动这一项目进行教学以及如何控制训练的强度提出具体措施。
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