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田径普修课六项全能项目的教学与训练 

陈宝玲 ． 
(华南师范大学 体育科学学院，广东 广州 510631) 

摘 要：通过对学院体育系田径普修六项全能项目各项目与总分及各项目之间相关的研究，探讨各项目在 

六项全能成绩的贡献，以及六项全能教学与训练对体育专业田径教学的实际意义。研究结果显示六项全能中跨 

栏、跳远、200 IXI跑三项目与总分相关最密切，而项目之间的相关最密切的也是跨栏、跳远、200 IXI跑，这为制定合 

理的六项全能教学与训练计划提供了充分的理论依据。 
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，六项全能包括：跨栏(男生 110 m栏，女生 1130 m栏)，跳 

高、铅球、跳远、标枪、200 m跑，是我院体育教育专业田径普修 

课 中的一个重要项 目。它既属于田径运动中跑 、跳 、投三大类 

项目，同时也是 中学田径教材里的基本项 目，按教学计划，该 

项目安排在田径课后期，教学时数为30学时。本文通过对体 

育系体育教育专业的田径 6项达标成绩进行调查统计，对 6 

项各项 目之间进行相关分析 ，找出其中的相关程度 ，为六项全 

能项 目教学与训练的合理安排 ，改革教学方法、提高 6项成绩 

提供科学参考。 

1 研究对象与方法 

1．1 研究对象 

体育教育专业 92、93、94、95四个年级本科共 169名男生、 

93、94、95三个年级本科女生共 60名。 

1．2 研究方法 

六项全能在一天内按正式全能比赛的要求进行考试，从 

1992年田径竞赛规则的全 能运动 评分表查出各项成绩 的得 

分，累积分为全能项 日的总分。将数据使用微机进行统计学 

的相关性处理。 

表 1 男子六项相关性分析 
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2 研究结果与分析 

2．1 各单项与总成绩相关性分析 

表 1是男生六项成绩的相关性分析。从表中可以看出各 

单项与总成绩密切相关是 110 m栏 、200 m、跳远 ，平均得分分 

别为513．38分、545．cr7分、541．62分。 

表2是女生六项成绩的相关性分析。从表中可以看出各 

单项与总成绩密切相关的是 100 m栏、跳远、200 m，平均得分 

分别为 464．17分 、471．27分 、493．42分。 

表2 女子六项相关性分析 

2．2 各单项之间的相关性分析 

六个项目相互间关系密切的为200 m、跨栏 、跳远。200 m 

与跨栏和跳远男生的相关系数分别为 0．548 Z3、0．453 71，女生 

为 0．541 59、0．491 27；跨栏与跳远的相关系数男生 为 0．3211、 

女生为 0．504 06；相关性密切的项 目还有铅球与标枪，男生为 

0．403 78，女生为 0．52o 37。 

六项全能中各单项的技术各有不同，但相互之间也有着 

一 定的联系，如跨栏跑和跳远对助跑的技术均要求高重心快 

频率，上栏前和上板前均要求为短步，跨栏的起跨角 7o)左右 

跳远的蹬地 75。左右 ，这些技术上的相近性就使得它们的相关 

性加大。又如铅球与标枪最后用力的超越器械与用顺序的一 

致也是它们的相关系数较大的原因。 

使各单项之间相关密切另一因素就是身体素质。身体素 

质包括力量、速度 、速度耐力 、耐力 、灵巧协调 、柔韧。跨栏跑 

项目技术难度较大，对身体素质也较高，既要有良好的速度又 

要有良好的柔韧性和灵活性 ，这是跨栏在总分和各单项里相 

关系数较高的原因。在教学与训练中跨栏跑应作为主要的项 

目，通过对跨栏的训练也相应解决了跳远和 200 m跑的速度 

要求。在训练时应抓好起跨点的距离 、积极主动的下栏技术 

和高重心的栏间跑，为了保证有足够的过栏练习，可以采用往 

返跑栏的训练，在往返跑的练习中适当调整栏高或栏距，以进 

一 提高跨栏步的技术和栏问跑的节奏 ，从而提高跨栏跑的成 

绩。 

在六项全能的项目中有 5个项 目和跑有直接关系，所以 

短跑的技术教学与训练是全能项 目教学与训练的基础。在身 

体素质训练中速度、速度力量是主要的训练内容，这与我们统 

计出的相关最密切的 200 m、跨栏 、跳 远相一致。因而 200 m 

跑应作为整个训练的，应贯穿在整个教学与训练过程里，可以 

多进行 200 m或 150 m和 250 m超专项距离的训练 。依赖 200 

m速度的提高带动跳跃和投掷项目成绩的增长，尤其是跨栏、 

跳远与总分密切的项目。跳远的训练在跨栏跑和 200 m跑 的 

基础上可以安排在训练周期的后半期，主要改进放脚起跳技 

术 ，其次是掌握助跑的节奏。应抓好助跑倒数 4～6步 的屈膝 

高抬靠近重心投影点积极下压技术，加强快速滚动式的起跳 

技术。 

力量素质是其它身体素质的基础，因此在训练中要适当 

安排力量素质的训练。铅球 为典型 的力量项 目，只有提高力 

量素质才能提高铅球成绩。同时有力量素质的训练才能保证 

其他项 目的发展。速度在背越式跳 高技术中起着重要作用， 

训练中突出以速度为核心是现代跳高技术的发展趋势。对这 

一 发展趋势有深刻的理解，方能树立正确的训练指导思想和 

创造性地运用各种训练手段，带动练习者掌握正确合理的跳 

高技术，使之各素质和能力最大限度地发挥出来。 

3 结论与建议 

(1)在六项全能中，跨栏、跳远、200 m与总分的相关比较 

密切，对总分的贡献较高，建议在教学与训练的安排与实施中 

着重考虑。 

(2)六项全能各单项之间相关性较大的是跨栏 、跳远 和 

200 m；铅球和标枪。建议在六项全能的教学与训练中注意他 

们之间的素质互相迁移规律，合理安排好各项目的搭配，以使 

在较短的时间里最大限度地发挥学生的潜能。 

(3)六项全能的教学 与训练 的时间较短，而考试又是在 1 

天内完成，对学生体能和心理的要求均较高，建议在教学与训 

练中有合理的安排。 

(4)通过六项全能的教学与训练 ，学生不单对 6个项 目技 

术的提高和增强，更重要的是对全能项目的体验和比赛心理 

的控制以及对短期训练计划制定和实施的了解，为学生 日后 

的田径教学与训练的指导能力奠下坚实的基础，建议继续 保 

留和进一步深入研究该项目，以便进一步提高教学质量。 
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