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Abstract 
College physical education entrance examination participants as a special group in the university 
entrance exam force, whose number remains high over the years, takes a high proportion of ad-
mission to universities or colleges. This paper studies the general training of college physical 
education entrance examination participants, explores the organization of training methods and 
means, analyses its advantages and disadvantages, thus puts forward the corresponding improv-
ing strategies for the existing problems, and finally improves the sports achievement. The re-
search shows that: there are widespread phenomena of absence and dislocation of sports students’ 
general training: 1) the training program is without differentiation; 2) the psychological quality 
training is not enough; 3) the training load is not reasonable. So it is suggested to establish train-
ing plan considering individual differences, to strengthen the students’ psychological quality 
training, and to arrange the training content scientifically and rationally. Its high research value 
lies in providing the theoretical exploration and basis for a more scientific and orderly training of 
physical education students. 
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摘  要 

体育高考生作为高考大军中一个特殊的群体，人数历年高居不下，给不少学校的二本上线率作出了贡献。

本文研究体育高考生的一般训练情况，探究其训练方式方法与组织手段，分析其优劣，从而针对所存在

的问题提出相应的改进措施，最终提高体育成绩。通过研究表明：体育高考生一般训练普遍存在着诸多

缺位与错位的现象：1) 训练计划无差别化，2) 心理素质训练不够，3) 训练负荷不合理。建议因人而异

制订训练计划；加强学生的心理素质训练；科学的安排训练内容。其研究价值在于为体育高考生的科学

有序训练做出理论探索和提供相应依据。 
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1. 引言 

随着全国每年高考人数的剧增，体育高考生的数量也呈现攀升趋势，据统计湖南省 2008 年~2015 年

的体育高考生数量维持在 10,000 人上下，从 2008 年至今在这个数量的基础上逐年上升。现今随着中国

体育事业的不断强大，在中国，体育的发展日趋受到政府的支持和人们的热爱。更多的学生选择了考入

体育院校也说明了社会上现在也需要更多的体育类人才。因此，体育高考生的一般日常训练就至关重要

了，体育高考生的一般训练对体育生的体育成绩有着直接的影响。分析体育高考生一般训练内容与方式

方法，为其找出其中优缺点、纠正弊端，为体育高考生的科学有序训练、提高专业成绩做出理论探索和

参考依据。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

攸县作为体育高考大县，每年参考的人数是湖南省较多的县城之一。所以本文以湖南省攸县一中、

攸县二中、攸县三中、攸县四中、明阳中学、健坤中学 6 所中学体育高考生一般训练现状及发展现实问

题为主要研究对象。 

2.2. 研究方法 

2.2.1. 文献资料法 
利用中国知网和维普网等网络数据库检索以及引文追踪的方法，广泛搜集有关国内体育高考生训练

的相关文献，从中获取研究所需要的文献素材与数据。 

2.2.2. 实地访谈法 
通过实地考察 6 所中学，了解其体育训练中存在的问题，同时访谈 20 多位体育教练，聆听他们对目

前体育高考生一般训练的想法和意见。 
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3. 体育高考生一般训练的自我迷失 

3.1. 训练计划无差别化 

运动训练计划就是在运动训练过程开始之前对训练活动最先做出的一种理论设计[1]。在状态诊断的

基础之上，为实现训练目标而选择的道路。根据训练的具体对象及其训练的组合方式可将训练计划分为

集体计划、个体训练计划和混合型训练计划三种形式。针对不同身体素质的人，应根据其身体特点，制

订不同的训练计划，这样才能针对性的训练，提高体育成绩。而现实却不太乐观，如表 1 所示，仅有攸

县二中有差别化训练，即制定了个体训练计划，其他学校均是“一锅煮”式的集体训练计划，不仅枯燥

无味，容易使学生产生身体和心理上的疲劳，而且学生长期发展训练，让学生产生厌烦心理。从长远角

度来说既影响文化的学习，也不利于专业的提高。 

3.2. 心理素质训练不够 

心理素质是人的整体素质的组成部分。以自然素质为基础，在后天环境、教育、实践活动等因素的

影响下逐步发生、发展起来的[2]。心理素质是先天和后天的“合金”。在体育高考中考的是学生的综合

发挥，有好多学生平时发挥的很好，一旦遇到大型场合往往发挥失常，这与他们的心理素质，抗压性有

很大关系！ 
从调查得出，见表 2，所有学校在平时的训练计划中没有制定相关的心理素质的训练，而所进行的

队内比赛在一定程度上对学生的心理素质的训练有一定帮助，但是频率太低。可以保持一周一比赛的方

法，这样有利于培养考生的抗压能力。 

3.3. 训练负荷大 

运动训练负荷与强度的制订能保证身体锻炼有目的、有计划、有步骤的进行。能够克服体育锻炼的

盲目性和随意性，以便更充分运用时间，选择科学有效的方法，取得预期效果[3]。体育训练需注意系统

性，逐渐加大运动负荷，从简单到复杂，从低到高，有层次，有系统地进行。 
 
Table 1. Training plan form schedule 
表 1. 训练计划形式安排表 

学校 训练计划的基本形式 

攸县一中 集体训练计划 

攸县二中 集体计划和个体训练计划 

攸县三中 集体训练计划 

攸县四中 集体训练计划 

明阳中学 集体训练计划 

健坤中学 集体训练计划 

 
Table 2. The psychological quality training to carry out the situation 
表 2. 心理素质训练开展情况 

 攸县一中 攸县二中 攸县三中 攸县四中 明阳中学 健坤中学 

是否有心理训练 无 无 无 无 无 无 

是否进行队内比赛 是 是 是 是 是 是 

频率 15 天/次 一月/次 一月/次 一月/次 一月/次 一月/次 
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由表 3 所得数据分析，六所学校均没有从简单到复杂这个程度来循序渐进的进行训练，并且每天的

运动强度非常大，只是一味的死练。然而攸县一中和攸县三中的训练安排比较合理，每天的运动强度比

较适中，上午和下午的负荷强度适中，其中强度大小相间，安排很有科学性。 

4. 体育高考生一般训练模式的重构 

4.1. 因人而异制订训练计划 

体育高考生所考的项目较多，要求身体素质比较全面的同时要突出专业身体素质的训练，所以在制

定训练计划的同时要以全面性与区别对待原则相结合[4]。全面性原则是指在体能训练过程中，选择全面

多样的身体练习内容，准确地运用各种训练方法、手段，全面提高学生身体各部位、各器官的机能，发 
 
Table 3. Day training schedule 
表 3. 全天训练内容安排表 

 时间 攸县一中 攸县二中 攸县三中 攸县四中 明阳中学 健坤中学 

 早晨训练 越野跑 爬坡 辅项训练 速度训练 中长跑 速度训练 

   1500 米  800 米  800 米 

星期一 下午训练 中长跑 力量训练 速度训练 五米三项 速度训练 专项训练 

   800 米  800 米   

 晚上训练 无 专项训练 无 辅项训练 无 无 

 早晨训练 爬坡 爬坡 五米三项 辅项训练 五米三项 速度训练 

  力量训练 速度训练  爬坡 800 米 800 米 

星期二 下午训练 速度耐力 速度耐力 速度耐力 力量训练 力量训练 力量训练 

  训练 训练 训练 800 米  800 米 

 晚上训练 无 专项训练 无 专项训练 无 无 

 早晨训练 辅项训练 辅项训练 越野跑 1500 米 速度训练 五米三项 

   爬坡  爬坡 1500 米  

星期三 下午训练 速度耐力 速度训练 力量训练 速度训练 专项训练 速度训练 

  训练 800 米  800 米  800 米 

 晚上训练 无 专项训练 无 专项训练 无 无 

 早晨训练 五米三项 速度训练 中长跑 爬坡 速度训练 辅项训练 

  800 米 爬坡  1500 米 800 米  

星期四 下午训练 速度训练 速度训练 专项训练 速度耐力 速度耐力 速度耐力 

   800 米  训练 训练 训练 

 晚上训练 无 辅项训练 无 辅项训练 无 无 

 早晨训练 专项训练 速度训练 速度训练 越野跑 专项训练 变速跑 

   1500 米 爬坡    

星期五 下午训练 中长跑 五米三项 专项训练 力量训练 速度训练 力量训练 

   800 米   800 米  

 晚上训练 无 辅项训练 无 辅项训练 无 无 
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展身体素质活动能力，改善身体形态和心理品质。体育高考打下良好的基础[5]。区别对待原则是指在体

能训练过程中，要根据被训练者的自身特点，有针对性地确定训练任务，合理选择方法、手段和训练负

荷。这其中包括性别、身体状况、承担负荷的能力、体格体质、和心理品质等各方面。这可能对教练员

是一个考验和挑战，意味着教练员要付出更多的精力在学生身上。 

4.2. 加强学生的心理素质训练 

心理训练是指采用具体的方法和手段，使运动员形成良好的心理状态或消除心理障碍，保证运动员

能在训练或比赛中创造出优异成绩[6]。从表 2 可以得出，六所学校均没有开展心理训练，这对学生体育

成绩稳定的发挥是一个非常大的挑战。这方面体育教练员应起主导作用，在日常训练学习工作中，根据

训练项目的不同，心理训练方法也不同[7]。可以参考《运动心理学》、《运动训练学》学习克服心理紧

张、心理胆怯、消极情绪、心理淡漠、心理焦虑的方法，来训练学生的心理素质。将注意力集中在自己

正在进行的运动技术上，同时我们必须立即放弃对任何一种突发事件的注意，迅速排除干扰，注意力集

中在下一轮次或下一个动作的技术思维上，当一个轮次失误后，就应分析判断出症结所在，把注意力迅

速集中在下一个技术环节上，以预防相同的错误再次出现[8]。同时体育教练员应特别注意自己的语言行

为，不要给学生带来不必要的压力。 

4.3. 合理的训练负荷 

训练负荷是指以身体练习为基本手段对运动员有机体施加的训练刺激，是运动训练的核心，其主要包

括训练负荷量和负荷强度两个方面，运动训练的成败取决于训练负荷安排的好坏[9]。因此，合理的训练负

荷有助于学生的运动成绩的稳定增长。在六所学校的一般训练中，训练强度和时间应该循序渐进，科学搭

配。不能一味的遵循老一辈的大负荷量的训练方法，要考虑学生的承受能力与技能状态。只有合理的训练

强度、负荷才能使学生的体育成绩稳定增长，在体育高考中的发挥也更加出色，考出优异的成绩[10]。 

5. 结论与建议 

(1) 训练计划的类型基本是集体训练，不仅枯燥无味，容易使学生产生身体和心理上的疲劳，而且学

生长期发展训练，让学生产生厌烦心理。从长远角度来说既影响文化的学习，也不利于专业的提高。建

议实行集体训练为主，个体训练为辅的混合型训练计划，实行阶段性训练计划的周期训练计划，将运动

训练和运动处方相结合，认真制订好每个人的训练计划。 
(2) 对于心理素质训练重视程度不够，六所学校几乎没有进行心理素质训练，这对学生成绩的稳定发

挥非常不利。建议多进行比赛、测试，并邀请班主任在场观看，以培养学生们的抗压能力和心理素质。 
(3) 调查的学校均未按照体育高考生项目的不同而进行负荷强度上的区分，都采取笼统的力量素质训

练。个别学校全天训练时间偏长，运动强度非常大，没有遵循循序渐进的训练原则，不利于素质偏差的

学生进行训练。建议在负荷强度上根据体育高考生练习项目的不同要区分开来，训练方法要具有针对性，

训练安排要从简单到复杂这个程度来循序渐进的进行训练，训练项目要科学安排。 
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