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教育天地

在高中阶段的田径训练当中，田径训练的主要目的即

是通过系统化的学习和科学的训练套路。增强学生的前期经

济能力，并且能够提升气田及运动的能力和自身的综合素质

水平，因此我国高中体育在田径方面的训练有待进一步的提

升，田径训练是我国高中体育训练当中的一个重要部分，它

也是衡量高中生综合体育水平高低的一个重要标志。我们

日常所讲的田径核心训练，实际上是以一个对部分躯体和相

关机关组织的力量强化训练不同的田径项目，需要对力量的

大小和用力的部位及用力特征进行细致的划分，因此训练是

存在差异性的，只有系统化的对这一方面的训练手段进行分

析，才能够结合具体的实际情况来进行区别的教学，通过合

理的考级来制定出重点的有的放矢的训练策略。

一、高中田径训练当中存在的问题分析

（一）田径训练方法过于单一

传统的田径训练方法，通常强调学生对某一动作的机

械性重复，这种方法由于过分的单一，且无法考虑到每个学

生具体的身体肌群的特点，从而无法调动他们对田径训练的

积极性和主动性，这会使得我们学生在进行体育训练时，往

往处于被动的学习状态，以至于忽视了他们本身具有的身体

某一部位的特长和优势，且限制了他们对自身力量的发挥，

这种传统的训练方法会使得他们对田径训练的热情大大的降

低，此外由于高中田径教练员的。综合素质层次不齐，自身

水平的不足和设施的不完整，也会使得田区教育水平的提高

过程受到阻碍，无法使得田径教学在高中以实现现代化教学
[1]。

（二）高中田径训练时间严重不足

高中阶段是学生生涯过程中的一个重要学习阶段，之一

这一阶段学生往往要面对高考所带来的严峻的学习压力，因

此无法提供出充分的前期训练时间来进行体育锻炼。大量的

运动实践。没有充分的时间来应用到学生的实际训练效果因

此需要过分沉重的学习负担与阶级训练时间之间做出一定的

取舍。

二、解决田径训练过程当中存在的问题策略及建议

（一）根据高中生身体素质情况来进行训练强度的制定

高中学生在进行田径训练过程当中，应当参照训练人员

不同的身体素质来进行训练目标的制定和训练内容的取舍与

训练方法的决选择，如在进行田径训练活动当中训练强度过

大，而学生的身体素质有较低及可能会出现软组织拉伤的状

况，我缺乏及时的就医测绘留下后遗症，这对高中学生在体

育方面的素质培养会带来不利的影响，而若前期训练的强度

过小，才会使得原有的无法达成。不仅会浪费学生在体育课

上的教学时间，也会无助于他们前进训练技能的提升，在实

际的训练过程当中，教练员可以借鉴成功的训练模式，如先

对学生进行力量的训练，然后再辅以速度训练的形式，让学

生再提升其力量，体力的基础之上来进行速度训练，则会更

有成效[2]。

（二）建立健全完善的高中田径训练管理体系

当下由于大多数学校对体育训练管理的忽视而导致了体

育课不受重视的客观状况出现，我们需要结合体育自身的课

程特点来进行相关天津训练管理体系的制定，以促使学生能

够更好的通过管理体系的标准来达到自身训练目标。对于学

校而言在开展学生紧急训练的同时也应该对相关的体系进行

系统化的研究和制定，这对体育训练来说是十分必要的，这

不仅可以在学生实际高中田径训练课堂当中能够帮助学生科

学的循序渐进地提升其运动技术和水平，也能够帮助恬静教

育，更好的实现，规范化科学化的教育教学[3]。

（三）加大硬件设施的完善和投入

当下一部分学校在进行田径训练时，由于缺乏硬件设施

和器材，从而使得部分训练无法达成硬件设施和器材室进行

体育锻炼的一个前提和基础，任何缺乏应急设施和器材的体

育场所无法帮助学生科学地展开田径运动的学习。相关政府

部门和学校一定要对基础设施这一问题加以重视，并且加大

对硬件设施和器材的购物方面的投入力度，以确保高中的田

径教学能够正常的开展。

结语

综上所述，在开展高中阶段的田径学习和训练的课程当

中，需要对田径运动本身的规律加以把握，以更好的提升学

生的体育素养，挖掘学生的田径运动潜力，帮助其提升体育

运动的技能，家庭方面他也能促进当下的体育训练，教学的

规范化和教学质量的提升，进一步扩大田径运动，在我国高

中阶段影响力不断的被田径运动储备后备人才。
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浅谈高中生提高田径训练效果的途径
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[摘 要]在高中体育教育当中，田径运动时高中生体育教学的一个重要组成部分，田径运动是能够体现一个地区或者国家体育训练水平和

人民综合体素质的一个重要标志，目前高中的田径相关训练在训练效果训练定位等方面仍存在着一些问题，这些问题已经一定程度上制约了高

中田径训练队伍整体水平的提升，并且影响了对不同天气具有需求差异的高中田径运动员的系统化培养和职业生涯规划因此有必要。对当下的

问题进行分析，并且研究出可以提升训练效果的策略。
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