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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。
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