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内容概要

《田径训练实用手册》主要讲述了，田径是“运动之母、竞技之冠”，它的普及程度与竞技水平是一
个国家体育发展水平的重要标志之一。
作为一名田径教师，有责任和义务宣传和推动我国田径运动的发展。
通过对中小学体育教师、业余体校教练和刚毕业的体育专业大学生的调查，尤其是与“国培计划”学
员的座谈，发现他们急需一本针对基层田径训练方面的实用书籍，要求其既要有技术动作规格又要有
具体的训练方法和手段，可在实践中直接选用或借鉴书中内容进行训练。
为此，作者撰写了《田径训练实用手册》，宗旨是满足基层田径训练的实际需要，为全面贯彻落实“
全民健身计划”和“奥运争光计划”略尽微薄之力。
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作者简介

吴永海，男，汉族，生于1967年11月，湖南省江华县人，中共党员。
1987年6月毕业于吉首大学体育系，毕业后留校任教。
现任吉首大学体育科学学院副院长、副教授。
1989年9月至1990年7月在武汉体育学院助教进修班学习，2000年9月至2001年7月在北京体育大学硕士课
程进修班学习。
主要从事体育专业本科和研究生的《田径》、《羽毛球》和《运动训练》等课程的教学研究和运动队
的训练管理工作，多次被评为校级优秀教师、优秀共产党员及先进工作者，并记功一次。
主持的（（田径教改》课题获得校级优秀重点课题。
多次带队参加湖南省大学生田径运动会，获得金牌数枚。
近年来，主持和参加省部级以上课题5项，其中2次获得全国体育社会科学优秀研究成果二等奖。
在省级以上学术刊物发表论文20余篇，出版专著2部，参编教材6部。
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章节摘录

版权页：   插图：   六、要注重对节奏感的体验和培养 良好的动作节奏是取得优异成绩的重要因素之
一。
当队员按照有规律的节奏跑时，会使他产生一种韵律感，而这种韵律感能使运动员在整个跑程中发挥
速度，节省体力、提高兴奋度，使其技术发挥得更加合理和完善。
如在起跑训练中，要求队员在起跑后5～6步主观上有最高的动作步率，而后放松2～3步再继续加速。
但是这两次加速在技术上要求上有所不同，前一次单纯地要求发挥高频率，而后一次经过2～3步的放
松调节后，在高步频的基础上更有弹性和放松感。
又如通过一定距离的定程跑，在培养节奏的同时又相对加大了步幅。
在实践中发现通过对节奏感的训练，使运动员的加速能力，放松能力以及跑的弹性都有明显的提高。
 七、加强速度耐力训练 要提高速度耐力，必须在次最大强度下，增加运动负荷。
运动员负荷的大小，既要对代谢系统有良好的影响，又要使最大爆发力得到发展。
而且要反复进行这种训练，这就要求运动员必须具有顽强拼搏的意志品质。
 要提高速度耐力，必须进行有氧运动和无氧运动的混合训练，例如，以180次/分的心率，最大速度
的75～85％的运动强度（无氧运动），短时间的休息，可能得到最大氧债，距离短的训练应休息40
～60秒，距离长的应休息4～6分钟。
为了提高速度，必须反复进行接近最大强度的短距离跑。
为了尽可能地保持最大速度，就要增加练习次数和组问的休息时间，或者缩短跑的距离，可按150米
→120米→90米→60米的顺序进行。
 提高速度耐力的训练方法一般采取： （一）100米×8次，3～4组，负荷强度80％，次间休息30秒，组
间休息6～8分钟。
 （二）300米×4次，3～4组，负荷强度85％，次间休息3分钟，组间休息10分钟。
 （三）循环练习，选择10个练习，每个练习重复10次，做3～4组，负荷强度75％，次间休息30秒，组
间休息3分钟。
 如果是比赛期，重复次数和组数可减少50％，但是负荷强度要增加到90％。
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编辑推荐

《田径训练实用手册》从多视角、多方位出发，有针对性地介绍竞走、短跑、接力跑、跨栏跑、中长
跑、障碍跑、跳远、背越式跳高、三级跳远、撑竿跳高、推铅球、掷标枪、掷铁饼和掷链球等十四个
田径项目的发展概况、技术、战术、训练方法与手段、错误动作的纠正方法以及运动损伤的预防，是
在总结、收集、整理、借鉴和汲取国内外同行专家的训练经验和最新成果的基础上编写而成，内容丰
富，图文并茂，通俗易懂，具有简单、实用、方便和科学的特点，是基层体育教师、教练，必备的训
练参考书。
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