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田径运动训练经典理论与方法的演变与发展 
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[摘要]田径运动是现代体育最重要的项目之一，其起源可以追溯到旧奥运会，进入现代社会以来，我国田径运动的发展和研

究进展缓慢。在奥运会上，往往没有优秀的运动员，可以说，中国的田径管理和训练需要额外的研发资源。文中将分析经典

田径理论和方法的发展，为田径运动的发展提供理论指导。此外,研究经典田径理论和方法的发展,旨在进一步提高田径理论

和方法的科学性,使人们正确理解和明悟田径训练的思想和方法，了解其它关于田径运动训练的基本知识。从这个角度来看，

考察经典理论及方法的发展和发展具有明显的现实意义。因此，文中将详细审查和分析经典田径理论和方法的发展。 
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Abstract: Track and field is one of the most important events in modern sports. Its origin can be traced back to the old Olympic 

Games. Since entering the modern society, the development and research progress of track and field in China has been slow. In the 

Olympic Games, there are often no excellent athletes. It can be said that China's track and field management and training require 

additional resources for research and development. This paper will analyze the development of classical track and field theories and 

methods, so as to provide theoretical guidance for the development of track and field. In addition, the research on the development of 

classical track and field theories and methods aims to further improve the scientificity of track and field theories and methods, make 

people correctly understand and understand the ideas and methods of track and field training, and understand other basic knowledge 

about track and field training. From this point of view, investigating the development and development of classical theories and 

methods has obvious practical significance. Therefore, this paper will review and analyze the development of classical track and field 

theories and methods in detail. 
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引言 

通过理论比较，分析了田径理论与方法的发展。本文着重分析了典型的理论方法，如创业准备和定期学习、表格

培训和熟悉创业者的措施。从我国学者的现状和专家对路径、场理论和方法的研究来看，田径训练理论和方法的研究

取得了新的进展和突破，新形势下的田径训练理论和方法更加科学。然而，在新的条件下，赛车和田径运动发生了变

化，因此必须适应理论和训练方法。从这个角度来看，考察经典铁路和场论及方法的发展具有重要的理论意义。 

1 田径训练经典理论 

1.1 法特雷克的训练理论 

法特雷克的训练理论是由瑞典运动员海格创立的。海格在服役期间不得在军事训练设施内练习任何路线或场地。

根据该站的特点，他创造了独特的越野跑技术，并总结了运动员的理论成果。 

法特雷克训练法的特点是提高田径强度。起初如此训练达到 50 公里的强度时，全世界运动员的训练限制在每周 34

公里左右。这项密集的赛马和田赛运动迅速提高了运动员的运动技能和身体素质，但对素质要求更高。费特雷克斯训

练法的另一个显著特点是它是渐进式的，结合了不同类型的高强度跑步，在不同条件下，它在适应运动环境和心理素

质方面具有优势。在现代赛车和田径运动中，它的应用主要集中在跑步模式和训练环境的选择上，训练强度仍然较低。 

1.2 间歇式训练 

它以现代运动生理学的创新和理论知识为基础，主要以人体运动的生理学原理为基础，对运动员进行训练，强调

人体运动的生理客观性，尊重人体运动生理学的客观事实。运动员的常规训练是两次，但没有完全恢复。这种刺激性
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训练可以改变运动员的负重系统，适应田径运动的特点和生理要求，有效地提高田径运动成绩。训练的中断将产生强

烈的影响，因为它将继续给运动员带来生理压力，并将逐渐增加他们的压力和频率，以增加心脏负担。在 1960 年代，

在组织定期培训方面取得了相当大的进展。研究表明，在适当的时间和生理条件下，定期训练是有效的。在此基础上，

目前正在开发各种周期性训练方法，如短距离强化训练、定期高强度中距离训练、定期小距离训练等，这些训练方法

比最初的周期性训练方法更有科学依据，效果更好
[1]
。 

1.3 板块训练 

与上述方法相比，板块训练的引入就像一场意外。有一段时间，一名运动员因为某种原因在职业训练期间停止了

训练。恢复训练后，他的运动水平提高了 30%。与研究相比，培训师们发现，经过长期的专业训练，当他们再次开始训

练时，他的运动水平有了显著提高。从那时起，板块训练培训得到了进一步发展。最具代表性的是“新协会的长期形

势效应”，它包括两个阶段，定义了以下人才培养原则： 

1.3.1 积累和实施阶段是新环境下剥落期的两个阶段 

积累阶段主要涉及运动员的强化训练，在这一阶段，运动员最大的力量和爆发力被疲劳所抑制。进入实施阶段后，

训练强度降低，运动员的最大力量和爆发力逐渐恢复和提高，这里显示了延迟效应和相位。 

1.3.2 在知识积累的学习过程中进行科学培训 

剧烈的训练会导致过度工作和严重的肌肉损伤。因此，在积累阶段必须有效控制训练强度
[2]
。 

1.3.3 确定实施阶段的范围和长度与积累阶段的准备一致 

因此，应严格控制训练范围和积累阶段的持续时间，通常为 6 至 12 周。 

1.4 反应训练 

反应训练旨在培养运动员的最大力量、爆发力和耐力。反应性训练理论是基于肌肉生理学中肌肉的偏心拉伸和收

缩。科学家发现，这种力量比其他力量具有更多的炸药和更大的威力。这种闪电在跑步、踩踏和赛马中很常见。从那

以后，科学家们一直在更详细地研究这种被称为反应性的势，它是这种势的一个组成部分。田径运动包括许多踏板和

跳跃，这类训练对轻型运动员非常有用，因此反应性训练也成为现代田径运动中常见的训练方法。 

2 经典田径理论与方法的发展 

2.1 科学数据 

轻型运动员必须掌握教育方面的科学文献。根据体育运动的特点和要求，在研究和实验的框架内对运动员进行科

学的选择，如评价、选择经过系统职业训练的材料，以进一步培养和发展其先天能力，并将这一潜力发挥到最高水平。

运动员的身高和身体表现主要受遗传因素的影响。一个人的行为能力与遗产有关。田径运动的理论和方法从运动员的

选拔开始，早期的科学决策有助于今后的准备工作
[3]
。 

2.2 特殊培训 

训练理论表明，运动员在训练过程中应不断增加工作量，以逐步提高适应水平。在田径训练理论和方法中，压力

的增加刺激了身体对新压力的反应。教练和科学家反映了保持特定训练强度、训练规模和田径强度的需要，以便他们

能够随时参加比赛。需要指出的是，我们需要控制交通量和交通强度之间的关系。运动员和田径运动员、教练员和学

者的理论和训练方法一般都考虑到职业训练的强度。根据主要培训课程的数量和培训持续时间，培训系数定义为培训

强度。强化训练是最常用的方法，其应用并不局限于此。然而，应当指出，“巨大”负担的概念是相对的。应考虑运动

员的特点。每个运动员的运动负荷结构不同，必须充分考虑项目特点、比赛任务等因素，逐步增加运动员的负担。 

2.3 娱乐训练 

上传训练后运动员不可避免地会造成身心疲劳，这就需要更加重视他们的康复。对于因赛车、田赛或比赛引起的

疲劳，教练员应及时采取措施恢复运动员的身心健康，以确保运动员的进一步发展。当运动员疲劳时，训练和比赛变

得困难。路径与场的理论与方法应以游憩训练为指导。运动员的身心恢复应充分考虑身体各部位，调整机能，提高水

平，摆脱疲劳
[4]
。 

2.4 培训周期 

轻量级运动员需要掌握训练周期和规律的训练时间，以提高训练效率。就经典的路线和场地理论和方法而言，训

练周期包括准备时间、比赛时间、过渡阶段等。但是，训练条件和比赛规则仍需检查。在新的条件下，每年都会举行
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国际比赛和田赛。运动员必须处于稳定状态，并始终保持最佳状态。传统的常规训练理论和方法已不能满足这一要求。

选择了多学科的培训方法。总的来说，培训时间在一定程度上缩短了。通过长期的周期性训练，运动员达到最佳运动

状态。此外，在田径比赛后，你可以快速恢复，并定期参加下一场比赛。运动员的定期训练现在应考虑到参与项目的

运动员的训练水平及其运动任务的特殊性
[5]
。 

2.5 快速训练 

比赛和田赛项目对运动员的速度和素质要求很高，快速训练不仅指跑速，还包括跑速、跳跃和力量训练。从经典

田径理论和方法的发展来看，专项速度训练必须是核心，专项技能必须与速度相结合。提高训练速度有助于提高运动

员的成绩。 

3 现代科技成果对田径运动发展的贡献 

随着科学技术的飞速发展和应用可能性的提高，它对田径理论的发展也起到了积极的作用。例如，幻灯片、投影

仪、电影和电视材料以及计算机模拟器经常被用来教授田径理论。这些现代训练方法的逐步应用增加了运动员的信息

流，使运动员能够在不同的视觉区域进行三维刺激。听、摸、感身体不仅加深了对运动员运动技术的理解和感知，而

且保证了田径训练的现代化。例如，在跨栏训练中，你将学习障碍物节奏的电子声音，短跑过程中的声音控制和反馈

可以补充经典的田径理论和方法，根据轻田径教育的实际需要，促进田径教育的现代化。 

4 结束语 

田径理论和方法是田径运动发展趋势和需求的必然选择，是田径运动在一定阶段自然发展的结果。科学的教学方

法是运动员正常运转的重要保证。经典田径理论和方法的发展始终依赖于快速、持久和身心训练的准备。只有加强对

运动员这些基本素质的训练，才能提高运动员的水平和能力。田径运动的发展需要以目标为导向、有组织、有系统的

方法，国际交流中体育意识和价值的提高将在未来发展田径运动的理论和方法。 
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