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一、前言

在小学从事体育教学和课余田径训练工作六年来，坚持对小学课余田径训练的

实践与探索，取得了较好的成果。并且在和众多从事小学课余田径训练的体育教师

交流中，总结出小学课余田径训练的一些见解，与广大从事小学课余田径训练的体

育教师共同交流，从而达到抛砖引玉的目的。

二、不断积累学习资本

田径课余训练的主要参与者是体育教师和学生。而体育教师在训练中起着主导

作用，是训练过程的设计者、组织者，是学生的教育者和指导者，在整个课余田径

训练环节中起着非常关键的作用。所以，作为体育教师，应当非常清醒地认识到：

只有不断提高自己的专业知识，不断的积累学习资本，才能很好地完成训练任务。

三、做好与家长的沟通机制

在2011年，六3班有个女学生身体素质很好，短跑全校最快，学习成绩在年级

也是名列前茅。平时除了学习，还参加钢琴和舞蹈学习班，家长担心影响学习，不

同意她参加田径训练。我便多次找到家长，向家长讲清训练利弊，讲明训练目的与

训练时间。通过沟通，取得了家长的信任，消除了家长的顾虑。这位学生在2011年

代表学校参加香洲区第十三届田径运动会时取得60米第三名，100米第四名，4X100

米接力第三名。为学校田径队取得团体第三名做出很大的贡献。从开始训练到结束

训练，我和这位家长一直保持良好的联系，经常发信息汇报学生训练情况。比赛结

束后，家长发信息感谢我对她孩子的指导。在和家长的沟通上，我总结了两点：

田径队刚组建的时候，我给田径队每位家长发一封信，信的主要内容是：让家

长知道自己的孩子已入选学校田径队，信里说明了田径队的训练目的、训练时间、

训练的好处、还特别提醒他们孩子在体育方面的天赋，希望家长支持学校的体育工

作，在信的最后留了一栏反馈表，便于我和家长的沟通交流。

2、不定期的和家长进行沟通，保持联系。把学生的训练情况及时反馈给家

长，让家长也起到督促学生训练的效果。大部分的家长都很支持自己孩子参加田径

训练，有的家长还主动打电话或发信息过来询问自己孩子的训练情况。另一方面，

保持电话联系也减少了家长的顾虑，因为有时候训练晚了或者学生训练完后还不回

家，例如在学校玩耍，家长会很担心，但是及时的沟通，会增加家长对你的信任

度。

四、做好与学校领导、班主任的沟通机制

没有校领导的重视和理解，体育教师训练就没有积极性；没有班主任的重视和

理解，田径训练工作就会四处碰壁。要取得学校领导与班主任的支持，建立良好的

沟通机制十分必要。在和校领导、班主任的沟通上，我总结了三点：

1、利用学校的信息平台，例如：腾信通。把田径队的学生名单发给校领导与

班主任，把训练目的和训练时间讲清楚，进行积极沟通，校领导与班主任都会很支

持我们的工作。

2、定期的把田径队每个学生每周训练情况及时反馈给班主任，让班主任了解

本班学生的训练情况，然后再汇总田径队生的训练情况反馈给学校领导，争取校领

导的支持和理解。另一方面，积极配合班主任的教学工作，例如有些学生作业不完

成，上课不认真，要针对这部分学生进行思想教育，让学生清楚其他科目也要认真

学习，田径队训练只是在校学习的一个方面。

3、遇到有个人别班主任不配合、不理解体育工作的，可以找学校领导，及时

进行三方沟通，共同解决问题。只要真诚的进行沟通交流，互相理解，问题就迎刃

而解。

五、保持学生训练的积极性

这一点对我来说是最难的，特别是训练初期，田径训练本来就枯燥、辛苦，

学生很难坚持长期训练，总会找一些理由不来训练，在暑假训练期间我甚至 “恐

吓”他们：如果不来训练我亲自跑去他家找他们，为这事头发也白了不少。关于如

何保持学生训练的积极性，我总结了几点：

1、培养学生对田径队的归属感

关于如何提高学生的归属感，我想过很多方法，例如组织他们集体游玩、进行

长跑活动然后小集餐，这些方法因为有点麻烦现在还没实行过。现在已实行的就是

暑假训练期间带他们到学校附近爬山练体能，练完后办了个小集餐，从中可以提高

他们团队意识，增强他们的归属感。当然，提高他们对田径队的归属感的方法还有

很多，这就需要发挥我们体育教师的智慧了。

2、训练时不能太严，也不能太松

掌握松紧这个度很重要。太严格，学生不想来训练，会产生厌倦的感觉。太

松，达不到训练的效果，并且学生很难管理。我觉得要做到亦师亦友，这样学生会

感觉来训练没有压力，在完成训练任务的前提下，适当给他们玩一下，轻松一下。

就像60米跑4组，跑完两组后，学生会出现一点疲态，部分学生不愿再跑两组，就

会和你“讲价”，跑3组行不行？如果再跑2组，他们可能偷懒，达不到训练效果。

所以，这时我就答应他们，但要求第三组的成绩必须达到我定的要求，这样他们

训练的积极性会得到提高。从他们角度看，少跑了一组。从我的角度，他们跑了3

组，达到了训练的效果，并且没有打击他们训练的积极性。关于小学生是否应大运

动强度训练的看法，我个人感觉小学生的训练应适当减少运动强度，而运动量方面

可以适当增加一些。

3、偶尔开个会议，提高学生训练的积极性，做好他们的思想工作

当学生的训练出现疲态，训练偷懒的苗头，特别是比赛前的两三个月，就要

想办法提高他们训练的积极性。虽然我不喜欢开会，但是偶尔开会是一个不错的办

法，前提是必须要准备一些能提高学生积极性的会议材料，做好他们的思想工作。

我们学校的傅校长这个学期就亲自和田径队开了两次动员会议，全校开广播通知校

长要和田径队开会，学生自然会产生一种自豪感，这两次会议对学生的积极性起到

了很好的效果。另一方面，我给他们看了四份成绩单，第一份是田径队组建时的成

绩；第二份是两个月前定下的目标；第三份是现在取得的最好成绩；第四份是香洲

区比赛时需要达到的目标。大部分同学现在最好成绩都达到了甚至远超过了两个月

前定的目标，个别同学进步很小，当他们看到自己的成绩，就会明白一分耕耘一分

收获，训练勤快进步就大，偷懒就进步小、甚至退步。其次，帮他们定下目标，让

他们有训练的动力，提高训练的积极性。

4、适当的奖励

如何适当的奖励？我举个例子：当我在教垒球时，看到学生训练积极性不高，

我可以给他一个有能力又不容易完成目标，达到目标，我就请全体田径队队员喝饮

料，这样一来，田径队所有队员一下就兴奋起来了，这样对提高学生训练的兴趣和

积极性有不错的效果。如果饮料费学校还可以报销，这样做了好人又达到训练效

果，一举两得。

六、合理安排训练计划

田径队训练不能没有计划的进行，不能自己想到什么就练什么，训练内容也不

能一成不变，就像200米，你不能天天就练200米，这样会严重打击学生训练的积极

性，并且训练效果也是值得商榷的。在带田径队训练期间，我写过以下几种训练计

划：

第一种：梯队训练计划

四年级第一学期开始选材，让他们进入田径队，这段时间六年级田径队的训练

是最系统的、最完整的、也是最合理的，让六年级带着四年级进行最基本的身体素

质训练，这样可以避免下一届田径队要重新传授田径基本知识，使田径队进行合理

的衔接。

第二种：长期计划

由于香洲区田径赛是两年一届，与香洲区篮球赛相隔半年时间，一个上学期，

一个下学期。所以我做了一个长期训练的计划：第一步：从四年级第一个学期第一

周开始选材。第二步：四年级跟着六年级训练田径直到比赛结束。第三步：把这批

学生转入篮球队训练到五年上学期，这段时间以篮球训练和身体素质训练为主，不

定时的进行田径项目训练。第四步：五年级下学期到六年级上学期的11月份进行田

径专项训练。第五步：六年级上学期的11月份到六年级下学期的6月份进行篮球专

项训练。这个训练计划以两年半为一个周期，同一批学生可以参加田径赛与篮球

赛。

第三种：短期计划，我也叫它临时性计划

主要是针对一些特殊情况安排训练内容，就像我们暑假的训练、周末的训练

就是短期计划，还有就是根据训练队的训练进度进行及时修改。例如十三届的三项

全能，临时把跳高改成了立定跳远，当我了解到立定跳远的成绩对总分的影响不大

时，离比赛时间只剩一个月了，衡量权重，我马上改变训练计划，主攻垒球，100

米和立定跳远放在次要的位置，因为短跑和立定跳远的成绩短时间内很难提高，而

垒球训练可以在相对短的时间内提高它的成绩和它的稳定性，并且垒球成绩的好坏

对总分的影响比较大，这时我的三项全能训练计划就要适当向垒球倾斜。

七、要有吃苦的精神、有耐性、有正确的价值观

每天上午、下午训练学生，是一件很累的事，必须要有吃苦的精神。竞技项目

要取得好成绩是很难的，第一名只有一个，付出多少不等于收获多少，这时需要有

耐性。带训练队要有无私的奉献精神，不求回报，树立正确的价值观。

八、结语

总之，要使课余田径训练有较快的提高，除了注重以上几点外，还要制定针对

运动员切实可行的训练计划，按客观规律，抓好队员梯队衔接，坚持持之以恒地训

练，这样才能带出一支高水平的田径队。宝剑锋从磨砺出，梅花香自苦寒来。我想

只要我们兢兢业业，踏踏实实的努力工作，我们的课余田径训练水平将会达到一个

新的高度。

浅谈小学课余田径训练
陈 超

（珠海市香洲区侨光小学 广东 珠海 519000）
[摘 要] 田径训练工作是学校体育工作的重要组成部分，是培养和发现优秀的体育后备人才的重要途径。然而由于社会上对体育的偏见，学生家长不能正确理解课余

训练和文化学习之间的关系，再加上目前社会上针对小学生的各种培训班、辅导班、兴趣班多如牛毛，更使得小学的课余田径训练举步维艰。面对这种现状，作为一名基层

的小学体育教师，该如何做好这项工作。
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