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1 前言

1.1选题依据

田径200米是一个集速度、耐力、技术的项目，要求运动员有良好的爆发力、

速度能力和弯道技术，因此对于200米项目的训练也相对比较严格1。冬训是田径运

动训练中一个重要的时期，通过冬训大运动量的积累，能够有效的发展体能素质，

对专项成绩的提高有积极的意义2。为了更好的促进唐山师范学院女子短跑运动水平

发展，本研究将对唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年度冬训情况进行研

究，对唐山师范学院女子短跑运动训练水平的提高提供一定的促进意义。

2 研究对象和方法

2.1 研究对象

唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年度冬训期训练情况

2.2 研究方法

2.2.1 文献资料法

查阅中国知网中与短跑200米训练方面有关的文献资料，广泛了解前人研究现

状，为本研究作充足的理论准备。

2.2.2 实地考察法

实地走访的形式，对唐山师范学院女子短跑队200米运动员2018年冬训期训练

进行考察。

2.2.3专家访谈法

结合唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年度冬训期训练情况，对从事

田径训练和教学研究方面的专家进行访谈。

3 结果与分析

3.1 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年度冬训期任务及整体安排

如表1所示，唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训期训练可以分为

4个阶段。第一阶段为2018年10月期间，主要以体能训练为主，通过对训练负荷的

调整，在各方面的身体功能上达到冬训最佳状态3。第二阶段为2018年11月期间，在

运动员身体机能达到良好状态的基础上，重点发展200米专项体能，强调速度、力

量以及速度耐力素质的训练4。第三阶段为2018年12月期间，此阶段仍以发展运动员

的专项体能为主，同时适当加强对运动员专项技术的训练，从而促进运动成绩的提

高。第四阶段为2019年1月，此阶段仍以专项体能和专项技术训练为主。

表1 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训期训练整体安排

时间 训练主要任务

2018年10月
以基础体能训练为主，降低训练强度，逐渐提高训练量，完成向冬

训期过渡工作

2018年11月
突出专项体能训练，尤其是力量、速度以及速度耐力训练，兼顾发

生专项技术，全面提高专项体能

2018年12月 强化专项体能训练，注重专项体能与专项技术的结合训练

2019年1月
进一步发展专项体能与专项技术，逐渐降低训练量，提高训练强

度，刺激运动员身体机能的提高

3.2 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年度冬训期训练情况分析

如表2所示，唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训全过程按照同一

个训练计划进行，在训练过程中，通过对训练负荷的调整达到对运动员的刺激5。在

训练计划中，每周进行6天训练，周日安排休息，同时在周中的星期四上午安排调

整休息，适当的缓解训练疲劳，其余每天训练两次。上午训练时间维持90分钟，以

速度和技术为主，下午训练时间相对较差，为100-120分钟，以速度耐力、力量和专

项能力为主。可以看出，在唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训期训练

中，体能训练次数安排较多，且比较有针对性的加强了与200米项目有关的速度、速

度耐力以及力量的训练，符合发展200米运动员专项体能的要求，针对性较强。

表2 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训期训练计划安排

日期 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日

上午

内容 速度 速度 技术

调整

技术 速度

休息

时间

（分钟）
90分钟 90分钟 90分钟 90分钟 90分钟

下午

内容
速度、

技术

速度

耐力

力量

（小）

速度

耐力

专项

能力

力量

（大）

时间

（分钟）

120

分钟

100

分钟
100分钟 120分钟 100分钟 100分钟

4 结论与建议

4.1结论

4.1.1 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训为期4个月，共分为四

个阶段，每阶段1个月时间，各阶段训练均有明确的训练重点。

4.1.2 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训中体能训练所占比例

较高，针对性的加强了速度、速度耐力以及力量素质的训练。

4.1.3 唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训期训练量和训练强度

均随着冬训期的深入不断提高，整体训练负荷呈上升趋势。

4.2建议

4.2.1 教练员进一步加强业务理论知识的学习，在训练中结合运动员实际情

况，有效的运用。

4.2.2 加强训练过程中监控工作的开展，更好的了解运动员对训练负荷的生理

反应，及时对训练工作作出调整，保证训练质量的提高。
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唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年度冬训期
训练情况的研究

鲍　丰

（河北软件职业技术学院体育教学部　河北　保定　071000）
[摘　要] 近年来，我国田径运动水平发展迅速，训练水平的提高是我国田径运动整体水平提高的一个主要因素。本研究通过对唐山师范学院田径队女子200米运动员

2018年度冬训情况进行研究，结果表明：唐山师范学院田径队女子200米运动员2018年冬训为期4个月，共分为四个阶段。经过冬训运动员在专项体能、专项技术以及专项成

绩均有不同幅度的提高，冬训期训练效果显著。

[关键词] 唐山师范学院；女子200米；2018年冬训

前言

在参与户外体育游戏的过程中，幼儿能够通过多种形式的活动来展示自己的个

性，使幼儿能够身心健康的成长。在这个过程中，通过幼儿的亲身体验，不仅能够

将幼儿的创造才能激发出来，还有利于幼儿养成良好的性格。基于此，幼儿园应该

带领幼儿有效的开展户外体育游戏，促进幼儿健康、快乐的成长。

一、坚持因地制宜，开展多样性户外体育游戏

在幼儿园教育中组织户外活动的时候，教师应该充分的考虑本园的实际情况，

坚持因地制宜的原则，并且保证活动形式的多样性。首先，在开展户外活动时，教

师应该确立好明确的目标，减少教学过程中的盲目性[1]。在活动开始之前，应该制

定好具有明确性的活动计划，并且提出具有可行性的方案，选择好活动中需要用到

的器材。在开展任何一种活动时，教师都要保证幼儿的安全性，在课前做好安全方

面的预案，在活动形式上也要具有科学性和合理性。其次，在安排活动的项目时，

应该根据幼儿的年龄特点做出合理的选择。教师要使幼儿在活动中所使用器材在质

量和数量方面都能够得到保证，不仅要具有实用性，还要具有安全性。最后，在选

择活动的形式和内容的时候，教师不要对书本上的内容进行照搬照抄，而是应该根

据季节特点以及幼儿的实际年龄特点来选择适宜的活动。同时，教师还要保证体育

活动的多样性，将幼儿参与体育活动的积极性充分的调动起来。比如，在组织幼儿

进行“摇绳多人跳”这个游戏的时候，可以让幼儿用多种方式进行单人跳，包括单

开展户外体育游戏，促进幼儿健康发展
黄　愉

（广西上林县直属机关第二幼儿园　广西　南宁　530599）
[摘　要] 在幼儿教育中，户外体育游戏有着非常重要的意义。因此，在开展幼儿园教育时，应该加强对户外体育游戏的重视程度，使幼儿得到更加健康的发展。本文

针对如何有效的开展幼儿园户外体育游戏进行了分析，希望能够起到一定的参考作用。

[关键词] 户外体育游戏；幼儿；健康发展
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脚跳、跑跳、双脚跳等。同时，也可以让幼儿进行双人跳或者多人跳。通过多种形

式的变换，能够为幼儿带来更多的新鲜体验，也能够让幼儿学会独立和合作，促进

幼儿的身心发展。

二、设立教学目标，选择合适的户外活动内容

在对户外体育活动中的内容进行设计的时候，应该针对培养幼儿的某一方面的

能力来进行选择。通过体育活动，通常可以锻炼幼儿的跑、跳、走等技能。教师要

保证幼儿在参与活动中的动作既具有准确性，又具有一定的灵巧性[2]。在具体活动

中逐渐训练幼儿的技能，开展有针对性的活动内容，使得幼儿的动作更加准确和熟

练。比如，在组织幼儿玩“老鹰抓小鸡”这个游戏的时候，可以使幼儿学会躲闪的

动作。在组织幼儿进行“拍皮球过独木桥”这项活动的时候，可以使幼儿在活动中

锻炼自己的协调能力。在组织幼儿玩“小青蛙跳跳跳”这个游戏的时候，幼儿可以

通过单脚跳和双脚跳的方式锻炼自己的跳跃能力。

三、注重幼儿兴趣，激发幼儿的参与意识

在幼儿园教育中，培养幼儿参与体育活动的兴趣是非常重要的目标。所以，教

师应该注重对幼儿兴趣的培养，根据幼儿的实际情况组织多样化的活动，将幼儿参

与户外活动的愿望激发出来。首先，体育活动的内容应该游戏化。幼儿对于游戏活

动有着天然的兴趣，通过游戏不仅能够让幼儿学习知识，还能够促进幼儿的身心发

展。比如，在对投掷这个动作进行练习的时候，教师可以根据幼儿园的 场地、活

动材料以及幼儿的特点，在场地的中间将体操环编成网状，在环中错落的挂上一些

铃铛，让幼儿选择目标练习投掷。其次，组织的形式应该多样化。带有趣味性的游

戏活动不仅能够吸引幼儿的注意力，还能够提高幼儿的参与度。倘若教师带领幼儿

进行形式单一的活动，很可能会使幼儿失去活动的兴趣。因此，教师应该为幼儿组

织多样性的活动。最后，游戏的过程应该个体化。在《纲要》中明确指出，应该体

现幼儿在活动中的主体性，增加幼儿的主动参与。因此，教师在组织户外体育活动

时应该将幼儿作为主体，为其创设多样性的情境，将幼儿参与活动的积极性激发出

来，从而使幼儿的主体性得到更好的发挥。

四、准备活动材料，提供合适的教育环境

为了让幼儿学会爱惜游戏材料，并且让幼儿能够更加长久的保持对于游戏材料

的兴趣，教师可以组织幼儿参与到游戏材料的制作中去。比如，运用废旧的食品包

装盒指导幼儿参与制作，不仅可以锻炼幼儿的动手能力，还能够使幼儿的环保意识得

到激发。同时，教师还应该根据幼儿的实际发展需要，为幼儿提供合适的教育环境，

使幼儿能够主动参与到活动中。教师可以对园区中的环境进行充分的利用，让幼儿能

够获得更加直观的体验。另外，教师要根据不同年龄段幼儿的实际特点来组织幼儿制

作不同的互动材料，让幼儿的活动器材更加具有丰富性。比如，对于小班的幼儿来

说，他们比较喜欢鲜艳的色彩，一根彩条也许就可以让幼儿玩的非常开心。

五、加强安全教育，做好安全预案

组织幼儿开展户外体育活动有非常重要的意义。但是，体育活动在带给幼儿

欢乐的同时，也可能对幼儿的安全造成威胁。因此，教师需要在带领幼儿参与体育

活动之前对幼儿做好安全方面的教育工作，让幼儿学会在活动中保护自己的人身安

全。首先，在选择户外活动的场地时，教师应该将场地的安全性作为重要的考虑因

素。其次，对于园区中的活动器械应该定期进行检查，当发现问题时应该及时做好

修补工作[3]。再次，教师要加强幼儿的自我保护意识，尤其是在参加团体性的活动

时，幼儿应该认真的听从教师的安排，不能随意到处跑动。最后，教师在活动开始

前就应该做好安全方面的预案，将活动中可能出现的不安全因素都要提前做好设

想，保证幼儿参与户外体育活动的安全性。

结论

总而言之，在幼儿园教育中，有效的开展户外体育活动对于幼儿的身心发展是

非常重要的。因此，幼儿教师应该加强对户外体育活动的重视程度，坚持因地制宜

的原则，为幼儿开展多样性的活动，设立明确的教学目标，选择合适的教学内容，

注重对幼儿兴趣的培养，提高幼儿的活动参与度，为幼儿构建良好的活动环境，并

且对幼儿做好安全教育，从而使幼儿能够身心健康的发展。
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一、何为民族声乐艺术

声乐艺术就是音乐在发展的过程中，人的声音通过一定的音调表达出来形成

音乐表演。声乐艺术在艺术门类中的地位较为重要，而且在人类文明的发展过程中

证明人类精神的审美高度在不断提升，为了满足自己的精神需求，人类创造出声乐

艺术来丰富自己的生活，是人类审美的伟大成果。民族声乐是以传统民间音乐为基

础，比如民歌、曲艺、戏曲等，三者相互融合、多元化发展，最终形成了我国当代

风格各异的民族声乐。

二、中国当代民族声乐融合以及多元化发展是必然趋势

1.多元化发展趋势

多元化状态是指，事物种类繁多却能和谐共存。中国的地域广阔，民族种类也

较多，又有着五千年的发展史，民族声乐艺术在这样的氛围下被不同的文化孕育，

多样化的特征自然会较为明显，但这些类型都属于中华民族声乐艺术这一个“大家

族”。我国民族声乐艺术发展也并不是固步自封，排斥其他的文化，而是尝试在与

国际上其他声乐艺术文化共存的基础上，独立于东方大地，表现自己独特的风格。

在上个世纪，我国的民族声乐艺术就曾受到西方艺术的影响，在多元文化格局建设

的当代，我们更应该选择优秀声乐艺术，取其精华去其糟粕，积极发掘民族性的声

乐艺术并继承和发扬，形成我们本民族独特的声乐文化体系。

2.融合性发展趋势

任何事物都不是孤立的，在各种地方性文化的共同作用下，我国民族声乐艺大

多数都在蓬勃地发展，但他们并不是独立的，这是因为在发展历程中，各民族的文

化交流一直在进行着。不仅如此，外国的声乐艺术也对我国的民族声乐艺术产生过

一定影响，有一些民族声乐也是融合了西洋的美声唱法。站在时代发展的新起点，

声乐艺术工作者应当要在明确以中国的基本国情为出发点，坚持自身特点的基础

上，有针对性地进行选择和取舍，实现对外来艺术文化的借鉴融合。

三、中国当代民族声乐艺术融合发展的策略

1.发掘

民族声乐艺术就像是浪沙中发光的金子，是我国文化的一部分，所以我们应该

尽全力去发掘，不该让它们失去颜色。在千年的文化历程中，民族声乐艺术逐渐发

展，经过了不同区域和文化的影响下，形成了丰富的种类和体系。所以在当代，我

们应该重视这些民族声乐艺术的种类发展，可以发布保护政策或请求国家拨放资金

进行支持，培养新一代人才，对此类艺术进行发掘、整理并组建专科人员深入探讨

研究。对于对大众影响较小的地方剧种或少数民族的声乐艺术，我们更应该加强关

注，比如蒙古族的“呼麦”，由姑娘演绎的美妙和谐、荡气回肠的侗族大歌，江浙

一带的吴歌小调等。

2.尊重

何为尊重呢？我们可以不必喜爱和追崇，但我们要以宽容的心态去接纳，即为

尊重，这是艺术多元化的发展前提。人类艺术的发展过程中，不仅仅是中国有声乐

艺术，西洋也有着各种艺术学派，有着不同的艺术风格，比如美声唱法。这些声乐

都经过了历史浪潮的淘洗和沉淀，经过时间的孕育，创立了自身丰富多彩的演唱方

式，形成独特的表演风格和表演形式。这些形形色色的民族声乐艺术之间一定是存

在着差异，但作为新一代的艺术工作者或欣赏者，我们应该用尊重的态度去看待我

国的民族声乐艺术，大到京剧，小到蒙古族的“呼麦”，与此同时，尝试了解这些

艺术所蕴含的民族文化。创建这样一个彼此尊重，相互扶持发展的和谐氛围，让我

国当代的民族声乐艺术发展道路变得更加平坦。

3.继承

我们为什么要继承传统民族声乐艺术呢？民族声乐艺术是非物质文化遗产，是

历史长河中积淀下来的文化财富，我们不能让它们在发展中消失，而是应该以合理

的手段保护并传承。首先我们要学习其声乐理论，如何发声，发声的原理等，但我

国的传统声乐知识理论有些抽象，比如“气沉丹田”“脑后摘筋”，让人不明其所

以然，也很理解其中的奥秘。实际上，如果我们在以演唱实践为基础去研究这些词

语，就能从感性认识上升到理论认识。其次，在演唱技能的传承中，我们应该多揣

摩如何吐字、运气等技巧。比如河南梆子有一种特有的把声音“压扁”的唱法，让

有些歌曲显得十分有韵味。

4.创新

创新是一个民族进步不竭的永恒动力。从当前的情况看来，我国民族声乐文化

艺术经过了多元化的发展和多代人的传承已经初具形态，形成了一定规模。创新是

让民族声乐文化艺术保持强大生命力的重要方式。在创新中，我国的民族声乐文化

能更突出其艺术特点，在结合了新潮流的基础上保持其传统特点，给人耳目一新的

感受，也更容易让新青年接受。创新针对于群体和个人，群体性创新是中国声乐艺

术工作者创新自己的演唱方法或结合新时代的新艺术。个体性创新意味着，优秀的

个体艺术家，有自己独特的创新和探索方式，并推动民族声乐艺术的整体发展。

四、结语

当前的时代崇扬声乐文化艺术相互交融、多元化发展，这是个积极的发展趋

势。为了让艺术具有更强的“生命力”，并不至于在历史的长河中失去其独特的色

彩，中国民族声乐艺术要不断发展，传承和创新，还需要新一批声乐文化艺术传承

的拥护者，在发展潮流中不断摸索新的方向，让中国当代民族声乐艺术有更长远的

发展。
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多元文化视角下中国当代民族声乐艺术的发展趋势
石青秀

（湖南省邵阳职业技术学院　湖南　邵阳　422000）
[摘　要] 随着人类社会的飞速发展，全球经济一体化、文化艺术交融及多元化的趋势愈发明显。中国当代民族声乐艺术作为文化事业的重要组成部分，也呈现出融合

及多元化发展的态势。在这一大背景下，作为背负着民族声乐艺术传承的工作艺术者，更应该保持积极的心态，尊重的态度，创新性精神，为中国当代民族声乐艺术发展尽

自己的一份力量。
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