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田径训练教练理论概况 
谭晶玉 周 婷 

成都市体工队，四川成都 610000 
摘要：田径它主要包括竞走、跑、跳跃、投掷以及由跑、跳、跃、投掷的部分项目组成的全能运动，共计有四十多项。田径运动按照时间来计算

成绩的项目叫做径赛；按照高度或者远度来计算成绩的项目叫做田赛；全能运动项目，则是按照各单项成绩依据《田径运动评分表》来换算分数计算

成绩。所以本文通过之前前辈的总结和自身训练经验，怎样能成为优秀的田径教练，训练出优秀的运动员做一个理论分析，为我国的田径发展做出贡

献。 
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1.引言 
作为一名教练员，我们把重点放在运动员的发展上，更有可

能创造出好的竞技成绩，使教练员和运动员都会获得更大的满足
感。竞技比赛就成为一种具有挑战和富有乐趣的方式用来衡量自
我的成长。我们就要把教练理论转化融入到实践中去，要体会到
“怎么教”和“教什么”的双重内容。教练要把重点放在运动员
身上，在训练过程中教练应该将运动员为中心，并且通过教练进
行适宜的引导。 

2.教练基本技能 
教练的过程可以简单的说成是一个计划的过程，计划自己要

做什么、在实施自己计划中的事情，然后评价自己做的事情。这
种“计划-实施-评价”的教练过程是有周期性并且循环往复的，
还要在训练的过程中主动发现问题、解决问题再实施到训练中
去，这样才能尽可能为运动员提供他们进步和发展的最佳环境。
我们要将重点集中在训练“实施”方面，掌握需要发展的基本技
能。 

2.1 提供示范 
对于一名教练员说，提供标准的技术示范是一项专门的视觉

画面，虽然这不意味每一名教练员都必需自己示范田径运动的一
切，但是却意味着每一位教练都应该“提供标准示范”，所以尽
可能的自己亲自示范，或者采取其他手段来提供技术示范。 

在示范之前，示范的目地、将要采用示范的种类、谁来提供
示范都是很重要的。在学习的第一阶段一个正确的示范是帮助新
手的一种非常重要的手段，当一个正在学习的年轻运动员，如果
他们能看到示范，往往也可能善于模仿。示范可以采用真人、录
像、照片或者画图的方式，这些种类都提供了视觉的形象。无论
采取什么样的示范，都应该让运动员安静的观察，不要和他们对
话或者干扰他。运动员需要集中注意力于“接受信息通路”，这
是他们正在看到的视觉通路。而且在做正确动作的过程中和运动
员对话，也不会示范出正确的运动技术。 

2.2 观察和分析 
教练总是把自己的注意力和分析集中在“错误”和“错误的

纠正”当中，而不是识别和建立正确的动作方面，这样会导致运
动员丧失做正确动作的体会，在不能取得进步的情况下会变得越
来越沮丧，所以我们时常把注意力放在技术动作正确的部分，使
错误动作自发的发现和纠正。这不仅能建立坚实的动作基础，还
能建立起运动员的信心和加强他们动作意识。在提供一个示范强
调，运动员下次需要注意的重点，在运动员下一次做出相同动作
时，会有下意识的改正动作意识，这种做法很有效果。作为一名
教练员，应该在分析之前就先练习观察自己的技能，观察和分析
这两项才能结合的越来越连贯，常言说“一名好的教练员看的和
听比他们说的多”好的观察技能是教练员训练运动员时所必须具
备的。 

2.3 培养有效的交流技能 
交流是教练与运动员的双向信息交换，它会有助于确立目

标、激发动机还有对所有技能的学习。教练的成功很大部分取决
多种情况下的交流。交流技能和其他技能是一样，是可以学习的。
交流不仅仅是简单的倾听和谈话，他还包括了各种非语言交流的

形式，比如着装、外观、面部表情肢体动作等。说话的方式包括
讲话的质量，比如节奏、语气和音量。正确的讲话方式也是有效
的交流方式之一。 

尝试以下几种方式可以增加交流技能：1、使用提问而不是
讲话来衡量教练的过程。2、思考自己提问的目的，适当的采用
封闭性和开放性问题。3、细心的组织自己的问题。是问题简单
避免使用“为什么”的提问问题。4、认真的倾听回答，不要假
设问题，经过思考后在讲话。 

教练成功的关键倾听也很重要，没有良好的倾听，就无法建
立良好的关系。主动积极的倾听，集中注意看着运动员，进行目
光的接触，使用手势、面部表情和姿势表示自己的兴趣和正在认
真倾听。运动员有机会表达意见之前不要打断他们讲话。只在必
要的情况下讲话，如果自己讲得太多，运动员将不知道讲话内容
什么是重要什么是不重要的。要保证自己必须说的是重要的，并
清楚简单的用语言表达出来。 

3.计划、比赛和运动员的培养 
即使教练采取了长期培养的方法也会对一些人难以解释，尤

其是对于家长，那些关于少儿田径的儿童或多项目阶段的内容他
们会提出问题和要求：“我想让教练训练他们现在就有收获，他
们为什么不进入高水平成绩阶段专业化阶段？”为什么他们没有
处于高水平阶段的问题，在于田径运动本就是“晚专门化”的运
动，最佳成绩普遍存在于 24~34 岁的年龄之间。还有的原因是，
运动员的培养模式就是把周期划分到每一名运动员年度训练计
划和整合的过程和结构的概念。 

随着运动员训练年龄的增加，可以慢慢进入年度训练双周期
结构，这种方式也适用于项内培养阶段、高水平成绩阶段和专门
化阶段，年度训练双周期就是准备期、比赛期、过渡期的两次循
环。建议运动员在项内培养阶段为打下坚实基础，尽量采用长时
间年度训练单周期阶段，达到高的年龄训练时，如果成绩在高水
平阶段，那么这时候已经稳定的适应了训练，教练和运动员选择
年度训练三周期和多周期结构。在运动员培养的所有阶段，运动
员都可能在一年的任何时期参加比赛，训练过程是为了满足运动
员长期需要而组织的，而不是满足比赛的需要，但是这并不意味
着比赛就不重要，为了准备更重要的比赛，训练量可以减少到休
息状态，但是训练整体结构和类型不能为了比赛专门要求而持续
变化，理解和运用运动员长期培养的原则，为了运动员们带来真
正的利益，这也是为了具有国际田联的教练而推荐使用的。 

4.小结 
能够得到这些体会首先还是要感性我的教练对我悉心的教

导，让我才能有机会学到这么多如何做好一名优秀教练的专业知
识，这也让我对体育、教练和运动员都有了更深层次的了解。这
也让我更加喜爱田径这项运动，也更加喜爱教练这项工作，学无
止尽，我也会在如何当好一名好的教练这条路上继续前进，虚心
听从每一个对我有帮助的意见和建议，和运动员一起进步。努力
成为运动员的良师益友。 

总之如何成为一名合格的教练员还有太多值得我们观察和
探究的东西，我们还有很多需要努力学习的地方，我也相信只要
我们不断努力，我们会做的更好，带领运动员走向高水平。 

 




