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文体艺术

自2020年初新冠疫情爆发以来，教育主管部门、家长对

于学生的身体健康的关注度越来越高。许多学校都开始制定了

更加健康、卫生的教学措施来开展体育教学，但仍然还是有部

分教师和学校在开展体育教学的过程忽略了学生的主体地位，

在一些运动比较激烈的项目，出现了安全事故，如河南一学生

由于体育课中佩戴N95口罩在体育课中参加1000米猝死。再比

如某中学高一学生张某在400米跑测试中突然倒地，教师及时

将他送到医院，但抢救无效死亡。一系列的体育安全事故，给

许多体育老师敲响了警钟。怎样制定合理的训练强度以及训练

量，形成合理安全的体育教学课程，成了许多教师的难题。本

文结合本人的教学经验，对此提出一些自己的看法。

一、田径训练特点的分析

田径运动是所有体育运动的基础，主要以生物学为基础，

通过适当的负荷强度和训练量，使人的身体逐渐强化和改造，

促进人类身体潜力的爆发，提高各项身体素质，使身体健康协

调发展。田径训练是运动员身体各器官机体恢复训练负荷，有

效提高运动员体力和竞技水平的过程。在高中体育教学中，田

径运动是系统的、有计划的课程教学内容内容。田径运动对于

学生身心健康的影响不能通过视觉或感官来判断训练效果，许

多变化是在血液、肌肉和细胞中得以体现。为此，高中体育教

师在训练时应根据自己的经验合理安排训练，在此过程中，训

练方法尤为重要。田径训练的强度和量一般都比较大，所以训

练者不仅要具备良好的体力和扎实的基本功，还要有过硬的心

理素质。只有满足这些条件，才能更合理地安排和调整训练强

度和训练量。

二、训练强度与训练量之间关系的分析

田径训练强度由训练完成的速度和效率决定，田径训练量

由训练完成的时间和距离决定，两者之间存在相互影响和相互

制约，两者的合理协调和增减对田径运动的训练效果有非常冥

想的作用。在高中体育教学过程，如果过度强调训练强度而忽

视训练量，很多学生难以体育训练任务，学生的体能难以保持

在一个平稳的训练状态，过度强调训练量而忽视训练强度，也

限制了学生的体力发展，无法达到预期的训练效果。因此，科

学合理地协调田径训练中训练量和训练强度之间的关系，有助

于提高田径训练效果。

三、优化高中体育田径教学训练强度及训练量的策略

（一）健全田径训练体系

为了在高中体育教学中发挥田径教学的效果，体育教师应

采取一定措施提高自己的体育课程教学的效果，并建立完善的

教学体系指导田径教学。为此，高中体育教师应考虑高中生自

身身体因素，研究适合学生运动的田径训练体系，并将训练强

度和训练量之间的协调关系纳入系统。在具体的教育中，体育

教师要认真对待训练任务，在训练前向学生说明训练计划，制

定一定的奖惩制度，并严格按照制度执行训练的所有环节，学

生在训练过程中才会认真地在研究训练的项目，端正训练的态

度。同时，教师要不断丰富自己的专业知识，查看有关田径教

育的资料，制定相关训练方案，尽可能灵活地开展体育田径教

育，丰富体育课程的趣味性。例如，教师可以结合高中生的身

心特点，选择适当的方式进行训练，丰富训练形式，并以障碍

跑、加速跑、接力跑、耐力跑等多种形式来开展教学，增强学

生的参与积极性。

（二）实现训练强度与训练量的平衡

在开展田径教育时，教师必须掌握训练量和训练强度之间

的平衡。为此，教师应相互协调关系，根据高中生的实际情况

开展培训计划。具体教学时，教师要注意学生的身体素质，在

教学中一旦发现学生的身体出现了不适的情况，教师要及时地

给学生减少训练量，以学生的生命安全为第一位。另外，在实

际的教学过程中，可以根据学生的实际情况，将运动的训练项

目进行分解，集中对学生特殊能力的训练。例如，可以实施长

跑教育，培养学生的意志力，开展短跑接力，培养学生的爆发

力。同时，在体育教学过程中，遵循适当的原则，可以根据学

生之间的差异，展开不同的训练内容。例如，男生的训练增加

爆发力的内容，女生增加柔韧性的训练项目。还可以通过分阶

段的训练方式，提高训练强度。例如，以一个学期为单位，在

高一阶段可以进行小强度的田径训练，学生进入高二高三适应

训练强度后，要提高训练强度。

（三）进行科学合理的训练

为了科学地开展田径教育，促进学生的身心健康发展，教

师必须提高训练的合理性。比如在开展体育训练的过程，注重

训练方法的灵活性，掌握训练量和训练强度的界限。训练量少

和训练量强度不足，都会影响课程的教学效果。但是训练量过

多，也会透支学生的身体，训练强度太大，学生的四肢酸痛。

因此，教师可以根据各班学生的情况规定跑步距离和时间，在

课程中不断进行实践和探索。例如，普通高中生只要全速跑

步，基本上只能跑200 ～ 300米，所以教师在进行100米短跑

教育时，可以让学生尽全力全速跑，只要跑两三个回合就算完

成任务。另外，还可以让学生在前100米快速跑步，在后面放

慢速度慢跑。因为这是降低训练强度，所以必须增加一定的训

练量，将原来的200～ 300米距离增加到400～600米之间的距

离，才能达到体育田径教育的目的。

结语

综上所述，在高中体育教学过程中，既需要考虑到学生的

训练强度，同时还需要考虑到学生的训练量。本文认为教师应

当结合具体的教学情况，根据学生的身体素质安排相应的训练

任务。另外在未来的高中体育教学中，引导学生居家锻炼，树

立生命教育的理念。
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[摘 要]本文对于高中体育田径教学中的训练强度以及训练量进行了论述，阐述了田径训练的特点，并分析了训练强度和训

练量之间的关系。最后提出要制定科学训练体系，掌握训练量以及训练强度的平衡，制定合理的训练内容。
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