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中职体育教学田径训练强度及训练量分析 
◆冼卫阳 

（肇庆市工程技术学校） 

 
摘要：田径训练项目是中职体育教学的一部分内容，目的是为了丰富学

生体育课程，让学生在学习过程中也能够强身健体。田径教学项目对训

练的强度和训练量有较为严格的要求和标准，这些要求和标准既是促进

田径项目教学目的的实现，也是真正培养和训练学生健康体魄的手段和

工具。本文主要详细阐述当前影响中职体育教学田径训练强度及训练量

合理性的原因，以及针对这一不良教学现状所进行的教学措施。 
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中职生所处的年龄阶段正是学生个体发展成长的重要时期，
在这一时期进行合理的科学项目训练，有利于学生身心综合发
展。对中职体育教学过程中的田径教学训练强度及训练量，采取
合理和科学的教学手段，来进行有效性教学安排，最大程度发挥
田径训练的作用。下面我将结合我在中职体育课堂教学过程中的
教学经验来与大家分享，希望对大家有所帮助。 

一、多角度分析当前中职体育教学田径课程的教学现状 
田径是我国体育运动中的一种运动类型，为了促进学生在校

学习期间的综合体能发展，它也被列入体育教学的教学内容之
中，成为体育教学的重要一部分。然而纵观现在大部分中职体育
课堂，都存在不良的一个教学现状，那就是在课堂教学过程中，
对田径课程的重视度不够高，训练过程中训练强度和训练量大部
分处于不合理的状态。在综合分析了多方面因素之后，得出了四
点影响当前中职体育教学田径课程教学方法和授课内容不合理
的主要原因。 

第一点是从社会这个大环境和大背景的角度来看，在我国体
育事业发展过程中，田径项目相较于其他项目来说受到的重视和
关注度没有那么高，国家整体的田径水平也处于一般的状态。正
因为受到的关注度不够，田径训练也一直处在无人问津的状态，
这更加导致了训练方法的科学和合理化受到忽视。 

第二点则是从家庭这个角度来看，中职生作为仍在校学习的
学生，家长是将他们的学习放在首要地位，重在关注学生的文科
理论性知识的获得，而忽略对学生体育体能方面的发展。家长的
不重视会间接影响学生对体育的态度，最终导致学生也出现忽视
体育的状态出现；除此之外，家长对文科性知识学习的重视，也
会导致学生的学习压力加大，从而减少更多的课余时间花在田径
项目的训练上。 

第三点是学生的主要学习环境，也就是学校这个角度来看，
学生接受田径项目的训练，主要知识来源是来自教师，教师的专
业素养高低直接影响田径项目训练效果的好坏。专业素养高、业
务能力强的教师，能够为学生打造较为良好和科学的田径训练项
目强度及合理的运动量。反之则造成上述提到的不良中职体育课
堂教学现状。 

第四点是从田径这个项目的枯燥程度和重视程度来看，田径
相较于其他的体育项目来说，更注重的是对选手和运动员体力与
耐力的锻炼，其训练方式也是较为单一，长久的训练容易导致学
生对其产生枯燥心理。并且田径这一体育项目除了初中后天的训
练，其实与先天的优势也分不开，这也会导致学校对田径的重视
程度较低。 

从对现实实际情况的分析来看，我国中职体育教学田径训练
强度及训练量长期以来处在不合理和不科学的状态主要原因是
以上四点，因此为了及时改变和扭转这种不良的教学局面，应当
适时采取措施，给学生带来合理的田径训练强度及训练量。 

二、如何给学生带来合理的田径训练强度及训练量 
1.教师要强化自身的专业技能素养和专业知识 

中职生在体育教学过程中的主要知识来源是来自体育教师，
受到学习和训练的主要场所，也是由教师来营造的。由此可见，
教师在对学生进行田径训练过程中所扮演的角色和地位是极为
关键的。要想更为彻底的使田径训练的强度和训练量达到合理的
标准，首先应当改变的是教师自身的专业授课技能和素养。通过
阅读书籍、聆听相关讲座或是询问同事，来充实自身对田径知识
的进一步强化。 

2.为学生带来合理和科学田径训练强度及训练量 
要想使田径训练的效果得到最佳的状态，就应当在训练过程

中，合理和科学地把握训练强度及训练量。训练强度和训练量这
两者之间的关系是紧密相连的，并不是说两者的强度达到最大，
就是最有利于项目训练的进行，这种不科学的教学规划反而会导
致教学意外的出现。例如训练强度过强或训练量过大，容易导致
学生身体承受不住从而对身体产生伤害，这样违背了田径课程教
学的目的。 

为了避免教学意外和不良教学现状的产生，教师在田径训练
之前应当有合理的规划，并及时观察学生身心发展特点，有针对
性的为学生安排训练强度和训练量，并且训练强度和训练量增加
的过程，应当是循序渐进而不是突然之间增加，这样也有利于更
好的锻炼学生的意志力。教师还应当结合中职生的身心发展特征
来进行训练量的安排和规划，努力让学生在合理和科学的田径训
练中真正得到身体锻炼。 

3.学校要将田径训练的地位摆正，营造良好风气 
在我国大部分中职学校，由于学生是面向社会、面向职业来

学习的，在这些学校当中对学生的体育重视程度往往不够，田径
项目的训练也因此得到忽视。为了学生能够有更加合理和科学的
田径训练强度及训练量，作为学校所应当做的应该是将田径训练
的地位摆正，在校园内营造一股良好的田径健身风气，鼓励学生
纷纷参与到其中。 

除此之外，为了避免体育与文化课程的冲突，不让田径训练
的时间被压缩，学校在进行课程设计时，也应当协调好这两者之
间的时间关系，进行合理的课程设置和课程规划。在举办校运动
会和平时的体育运动活动中，可以适当加入田径项目，为学生提
供田径训练的条件和基础。 

小结：田径训练是增强中职生体魄的手段之一，在教学实施
过程中，努力从影响田径训练强度和训练量的各个角度出发，有
针对性地采取措施来改变当前的不良教学现状，努力为学生搭配
科学合理的训练强度和训练量，让学生在增强意志力的同时得到
身体的锻炼，真正达到田径教学的最终目的。 
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