基于田径发展新特点的小学业余田径训练体会
董凯锚
（瑞安市塘下镇罗凤第二小学）
【摘要】 小学阶段是基础素质训练的敏感期。如何科学地利用这一时期对学生进行身体训练，提高孩子的运动能力，为学校的田径事业做贡献是我们一直关注的话题。笔者通过几年的带训经验从如何科学的制定训练计划以及注意事项等几个方面，为同行提供可行性的帮助。
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小学阶段是基础素质训练的敏感期，也是我们一线田径教练发现、挖掘学生体育潜能的关键期。训练得法，不仅能让小运动员脱颖而出，获得好成绩，而且也能为国家培养更多的体育人才。不少教师在从事业余田径训练时总觉得无从入手，大多数教练员往往以比赛任务为目的，进行短期的突击训练，这种业余训练缺乏系统性，不利于小运动员的发展，造成了人力物力的极大浪费。因此，抓好小学生业余田径训练，提高训练水平，是我们田径教练一直关注的课题。作者试图总结近些年来对小学生业余田径训练的经验，以期与同行交流、探讨与借鉴。
制定科学的训练计划
运动计划的制定是训练中的首要环节，它贯穿于整个运动训练中，对训练总体过程具有先导作用。因此，训练计划制定的必须科学合理，且要有依据。
1.1 根据小学生身心特点制定计划
小学生生理负荷的承受能力较差。因此，训练应以动力性练习为主，以克服自身体重的各种跳跃练习和轻负荷为主，以爆发力和协调性为主，禁忌负荷太大的力量练习，以免骨骺提前骨化，少儿心脏负荷能力较差，耐力应以有氧练习为主，保证小学生健康成长。
1.2 依据运动项目特点制定计划
田径项目分为很多个小的项目，这些小的项目中都有自身的特点。所以要准确的理解专项的竞技结构和运动员自身的身体条件、年纪、优势、弱点等情况，一般我们是学习技术、改进技术，发展速度和灵敏素质；其次是发展力量；最后是发展耐力素质。在训练的过程当中，要根据实际情况来制定相应的内容、采用灵活的手段和方式达成目标。
1.3 训练计划要系统
田径训练是教练员指导运动学习田径基础知识，基本的技术知识，增强运动体质的一个过程，也是提升运动员比赛成绩和思想道德水平的一个教育过程。因此，我们在制定田径训练计划时不仅要结合实际情况，细致安排每一个阶段的训练目标和任务，还要把田径的基本知识和德育内容融入进去，制定出全面系统的训练计划，实现系统训练的效益性。
1.4 训练要有负荷
在学校业余田径训练中，普遍存在训练时间少，训练环境差的现象，因此，训练负荷安排要趋向于以强度为核心。这样可以有效地发展专项素质，针对性更强，在较大强度下，改进的技术才能更好地表现在比赛中，且较易控制运动员的竞技状态。所以，“大强度”是当今训练负荷的一个发展趋势。从生理学角度看，运动训练就是对运动员的机体施加刺激，刺激结果使其产生适应性变化，形成一个生物学改造过程。在提高机体各器官系统的机能中，强度越大，刺激越深刻，就越能促使机体改造加快，机能就能得到迅速提高。但在实践中我们也应该注意，以改进技术为主的训练阶段不宜进行大强度的练习。强度过大，势必影响其运动技能的形成。所以，不要不顾每次课的训练目的、任务，一味地追求强度。
制定训练计划是运动训练工作的理论策划部分，运动训练过程仅仅依靠训练计划作为指导是不够的，在对计划进行具体的实施过程中，还必须有针对性的提出一些基本要求，以保证训练活动能够顺利准确的向着计划所提出的目标行进。
2、注意事项
2．1 安全训练是重中之重
安全因素是训练计划制定过程中首要考虑的内容之一。在执行训练计划的具体训练环节中，对可能导致伤害事故的任何因素，都必须采取防范措施，确保运动员在训练中的安全。例如：在器械上的练习、持器械的练习、负重练习以及大强度的练习。在实施这些练习之前，有先考虑安全，再考虑效果的意识。另外，不能忽视对运动员一般健康水平的观察，以保证运动员安全的承受运动负荷的刺激。
2.2 重视恢复作用
过去讲：“没有疲劳就没有训练。”造成很多运动员“疲劳有余，恢复不足”，事倍功半，而且运动伤病现象不断增加。在当今越来越强调专项训练的高强度形势下，训练恢复的作用也变得越来越重要。所以有人提出新的口号“没有恢复就没有训练”。它代表了当前训练中的一个重要问题。为了保证每次训练课的高质量完成，保证提高训练效果，训练后运动员的恢复状况是关键。除了训练时要合理安排负荷量和强度，以使运动员在下次训练之前有足够的时间进行休息和恢复外，还要利用各种有力手段加速恢复过程。
2.3 讲究训练艺术
小学生心理敏感，感情变化细腻。在训练过程中讲解、纠错时要注意言语、语气，关注、了解学生的心理变化，防止语气过重影响其情绪。训练中严禁体罚学生，或者是当众批评学生，否则会对学生的自尊造成严重的伤害。心理变化直接影响其行为变化，当学生心情低落时，表现为动作无力，精神涣散，练习效果不理想。与学生的沟通要时考虑其理解能力，拉近与学生的距离，不要以老师或是教练自居，以免造成学生的学习压力。兴趣是最好的老师，小学生具有强烈的好奇心和求知欲，好动，注意力不易集中。因此，在训练中加强练习的趣味性对小学生训练来说尤为重要。
2.4 妥善处理各方关系
训练是重要的，但对业余训练的小运动员以及家长和一些班主任而言，学习更加重要。因此，我们的训练首要获得学校领导的肯定和支持，提供一切条件为训练提供帮助；其次要争取班主任和家长的支持，由于学生精力和时间有限，在课中或是课后难免会影响学习，或是增添一些麻烦，从而引发家长和任课教师的不满，因此教练员要经常与任课教师协商，并定期到任课教师处了解学生的学习情况，出现问题要积极配合任课教师共同解决；时常与家长沟通，了解运动员在家的表现以及营养状态，做好家长的思想工作，从而使训练顺利开展。
小学阶段是田径训练的基础阶段，抓好小学生业余田径训练，应该深入研究小学生的生理、心理特点，并结合实际经验，对小学生业余田径基础训练作系统、科学、有计划的安排。“雄关漫道真如铁，而今迈步从头越”。学校业余田径训练是一个需要不断探索、不断研究的课题，作者相信只要持之以恒，坚持常年累月的系统科学的训练，就一定能收到良好的训练效果。
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