
模式训练在百米教学中的运用

徐 明 欣

提出问短

我校的短跑教学
,

是以单元课的形式出现
。

从全年来看
,

百米教 学 虽 然缺 乏速贯

性
,

但作为百米达标训练与测验
,

却贯穿于全年教学之中
。

如何运用系统的观点
,

把体

育教学与课外缎炼有机的统一起来 ; 如何把不同运动项目的教学与发展速度素质协调起

来
,

模式训练是一种行之有效的方法
。

模式训练
,

是根据控制论的原理
,

结合训练的基本理论与实践创造出来的
。

在以国

家锻炼标准项目为主体的教学中
,

这种方祛对于提高达标率具有显著的实效性
。

具体的

讲
,

它对于如何控制各运动 素质 发 展 的 最佳比例 ; 如何使学生机体状态向专项运动所

需要的方面转化 ; 如何安排适宜的负荷量与强度 ; 如河协调各个教 学环 节和 步 骤等方

面
,

能够帮助我们系统的
、

定量的
、

把握教学的全过程
,

使百米达标教学与训练
,

能按

既定的方向发展
,

从而减少 了教学与训练的盲目性
。

本文
,

根据笔者任教班级学生的身心特点和教学实际
,

就如何设计简单易行的模式

训练方法
,

提高百米达标率的课题
,

进行研究与探讨
。

研究对象

国防科技大学 77 级和79 级六个任教班共 162 名学生
。

他们入学时的运动素质测验起

点偏低
,

纵跳和立定跳远的水平尤低
。

但从平均值来看
,

六个班之间无显著差异
。

研究方法

本文
,

利用国产的 D SJ 一 130 电子计算机
,

对影响百米速度 的诸 因素 进 行 相关分

析
,

目的在于
:

( l) 根据最小二乘法的原理
,

找出百米速度与各运动素质间的依赖关系
。

( 2) 根据反映各因素与百米速度之间关系的回归方程
,

来 制定达到 14 秒速度的诸因

素的
“

模式
” 。

( 3) 对百米教学所实施的
“

模式训练
”

的效果
,

进行了初步的实践验证

分析与实施

一
、

相关分析与制定模式规格

影响百米速度的因素是众多的
。

要分清诸运动素质的主辅关系
,

必 须进 行 相 关分

析
,

以确定因素在速度训练中的地位和作用
。

本文 1” a年 4 月: . 日收到
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( 一 ) 百米速度与诸运动素质的关系

与短跑密切相关的因素
,

通常要考虑身体形态
、

遗传信息
、

机能试验等多方面的指

标
。

我们根据大学科研设备的实际情况
,

对众多的测试项 目进行了经验筛选
,

仅选择了

一些能反映学生速度
、

力量
、

耐力
,

且又比较容易测量的素质指标
,

进行相关分析
。

( 1) 速度指标
:

高抬腿 (次 ) / 15
“

(也反映速度耐力水平 )
。

( 2) 弹跳力指标
:

( a) 纵跳

( b ) 立定跳远

( e ) 十级长跳 (沙地 )

( 3) 力量指标
:

( a ) 蹲跳 (次 ) / 3 0
11

( b ) 立队撑 (次 ) / 1
’

( c ) 引体向上

( 4 ) 耐力指标
: 1 5 0 0米

按以上选定的测验项 目
,

对学生进行 了认其的测量
。

并将测量的数据
,

输入电子计

算机进行相关分析和回归系数的计算
。

·

其中
,

X ( 。
,

n) 为百米速度和各分段速度
。

Y ( Q
, 。 )为各运动素质

。

R 为相关系数
。

A
、

B 为回归方程系数
。

经 D JS一 13 0 电子计算机的运算
,

其相关系数 R 值如表一所示 (对 R 值进行了 t 检

查 )
。

百米速度与各运动 索质的相 关系数 表一
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通过相关分析和对相关系数 R值显著性的检验
,

除引体向上相关系数无显著意义之

外 ( p > 0
.

05)
。

其它运动素质与百米相关显著
。

当然
,

R 值越大
,

则两个变数的关系

就越密切
。

从一个变数估计另一个变数值也就越精确
。

由此不难看出
:

( 1) 反映下肢力量和力量耐力素质的蹲跳 / 30
” ; 反映动作频率和速度耐力的高抬腿

/ 1 511 ; 反映耐力水平的 1 5 0 0米 ; 以及反映水平弹跳能力的立定跳远和十级长跳
,

均与百

米速度相关显著 ( p < 0
.

01 )
。

( 2) 四个分段速度与各素质的相关分析表明
:

起跑— 主要取决于十级长跳
、

立定跳远和纵跳的指标 ( p < 0
.

0 1 )
。

疾跑— 主要取决于十级长跳
、

立定跳远
、

蹲跳 / 30
“

和高抬腿 / 1 5
甲

等 素 质的优劣

( 夕 < 0
.

0 1 )
。

途中跑与终点跑— 主要取决于高抬腿八 511
、

蹲跳 /30
”

和 1 5 0 0米的耐力水平
。

通过以上相关分析
,

不仅清晰地反映了百米速度和各 分 段速度与 各因素的相关程

度
,

为我们提供了选择训练手段和方法的依据 ; 同时也从另一个侧面证实了对于运动水

平很低的理工科大学生来说
,

运动素质的综合发展
,

对提高百米速度有普遍的意义
。

(二 ) 百米与一千五百米
、

铅球
、

跳高达标率的相关分析

为 了进一步探讨百米与诸运动素质的关系
。

我们再对 79 级 21 个班的 100 米
、

1 5 0 0

米
、

铅球和跳高达标率的数据
,

输入电子计算机进行相关分析
。

10 0 术
、

1 5 0 0
、

米铬球
、

跳高达标率相关系数 表二

愕一
.l J’ .“ 尸`

~ ”

一了
`

一
llI . .L

!
一

~
.

~ .- ’

一
~

`
~ 一~

!一
」

一
’ “ ” ’

{
’

一
~

一
“ ~

’

~ 一

_ 。
T

R } _ _ _ } }

第一学期 { 1。。 米 一
。

·

7 6

}
一 。

·

6 8

1
一 。

.

6 8

第二学期
…

于
一

0 0
,

米
_

…
。

·

8

旦
二

_
.

1

一 仅
:

` 8
_
: r _

{
:

厂0
·

3

毛

计算机对达标率相关分析的结果
,

进一步证实了 100 米与 1 5 0 0 米跑 相关 显著 (刃
= 0

.

76
,

几 = 0
.

89
, p < 0

.

01 )
。

其实
,

从生化机制去分析
,

这是一个显而易见的问题
。

许多著名的生理生化专家早就验证了 A T P无氧再合成的能力
,

最初取决于 A T P有氧再

合成的能力水平
。

因此
,

我们的学生训练水平很低
,

也 只有在教学训 练上加 强 耐 力训

练
,

才能为速度训练打下一个坚实的生化基础
)
没有量的积累也就没有质的飞跃

。

但是
,

我们决不能把耐力训练单纯理解为低质量的慢跑
,

我们应该根据机体的内在

规律
,

科学的安排速度与耐力的训练比例和强度
。

对于运动水平异常低的大学生来说
,

那种认为耐力训练对速度无盘甚至影响速率的观点是错误 的
。

值得提出的是
:

在第一学期百米速度与铅球和跳高达标率的相关系数有非常显著的

意义 ( R , 二 一 0
.

6 8
,

R : = 一 0
.

68
, p < 0

.

01 )
,

但在第二学期相关却不显 著 ( R , = 一 0
.

1 8 ,

R Z = 一 0
.

3 1 , 夕> 0
.

0 5 )
,

这又说明了什么问题 ?
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我们运用统计学的小样本单组法
,

去检定同一项目
,

两个学期达标率进步差异的情

况
,

见表三
:

小样本单组法检定表 表三

ttttt PPP

夕夕 < 0
.

0 111

111 0
。

4 0 3 111 p < 0
`
0 111

000
.

1 8 3 33333 p < 0
.

0 111

项 目
`

了
2 一
了

;

1 0 0 米达标率 1 0
.

3 6 6 9

1 5 0。米达标率 一 0
.

2 5 9。

铅球达标率 … o
·

1 8 3”

跳高达标率 ! 。
.

19 24

通过达标率样本前后差异的检定
,

虽然达标率的增长的程度都非常显著 ( p < 0
.

01 )
。

但是达标率平均增长值 (了 : 一
了

: )和 t 值是有很大区别的
。

其原因在于 100 米和 1 5 0 0米

达标率增长的速度高于铅球和跳高 ; 另一方面是由于各班训练手段不一
,

有的抓了速度

和耐力
,

忽视了跳高和铅球的技术训练
,

造成运动水平发展不平衡所至
。

这一情况应引

起我们足够的重视
。

(三 ) 制定运动案质和速度分配的模式规格

由相关分析可知
,

各运动素质与百米速度之间都存在程度不同的相关关系
。

根据各

运动素质和百来速度之间的回归方程
,

可以找到达到 14 秒百米速度所需的各运动素质的

模式规格
。

经计算机运算
,

其刁
、

B 回归系数值
,

如表四
、

表五所示
。

百米速度与各运动素质回 归方程 系数
·

表四
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这样
,

我们就得到 了两个达到 1 4秒百米速度的
“

模式
” ,

运动素质的模式规格和速

度分配的模式规格
,

而这两个
“

模式
” ,

就是针对我们所任教的六个班学生的素质特点

而制定的
。

模式规格
,

将在模式训练计划实施中
,

成为素质训练
、

技术训练和速度训练

的主要依据 (表六表七 )

运动素质的模式规格 表六

达 标 成 绩 l y 。
} y :

! Y :

{ Y :

} Y .
Y 了
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}弊 l弊 1

4 7。 米
1

{ } } 上。 ”

} 。 U
”

} {

sY { .Y

2 7次 {5
。

7 8分

14 秒分段速度的模式规格 表七

10 0 米成绩

十 四 秒

{
X Z

!
X 3

{
X 4

` , 。9秒
{

2
·

。2秒
1

7 秒
{

2
·

。7秒

二
、

模式训练的实施

有了运动素质和速度分配的
“

模式
” ,

为我们制定教学训练方案
。

选用有效的训练

手段提供了科学的依据
。

如何实施模式训练 :

从
“

控制论
”
的观点米看

,

百米教学与训练 实际上就是 一个多 目标
、

多因素
、

结

构复杂的动态系统
。

其中同系统 目标相关的因素如
:

技术
、

素质
、

心理
、

经验等因素又

称为子系统
,

它们之间既是相互作用又是互为影响的并呈现出一种因果关系
。

这种因果

关系组成了速续的闭合循环 (闭环系统 )
。

模式 训练
,

就是 在 这 个闭环系统中
,

按其

各因素的相互作用规律
,

对照
“

模式
”

规格的客观指标
,

运 用 合 理的 训练方法
,

从总

体上相关地把握教学训练的主攻方向
,

并对整个训练实施反馈控制
。

反馈控制
,

是控制论的一个基本原理
。

控制论主要 创始人 N
·

椎 纳说
: “

以实际演

绩
,

而非以予期演绩为依据的控制
,

就是反谧
” 。

在教学训练中
,

也只有实现反馈控制
,

才能构成百米模式训练的闭环系统 (图 1 )
。

闭环系统中的输入信息
,

就是初始训练计划
,

而实际演绩就是输出信息
。

所测量的

实际演绩的各种数据与
“

模式
”

规格进行对比
,

可以找出偏差
,

在训练中我们再根据偏

差来 $l] 断分析以找出原因的症结
,

然后订出应变计划
,

以便对百米教学进行控制训练
。

下面我结合对 79 级四个任教班 1 07 名学生的体育教学
,

来探讨实施百米模式教学和

训练的规律
。



8 1 1因 叻 科 州 大 学 学 报

训练方案
(予期演绩 )

初始控翻

输入信息
实施计划

侧验结果
(实际演绩 )

一
. 确

! 粤
「一一

一
一一下二: 二二丁一

.

一

一
刃

一土
_ 汉 , 拴秘

_
、

.

, 华

些坐丝坚货介
,

-
- · -

-

—
1 遗竺燮生扮

一
’
`

七里红一
-

竺
一

扮
一

一
图 1 反馈控制流程图

(一 ) 衍接各教学环节
,

协调训练步界

模式训练的实施
,

关健在于两点
,

其一
,

把短跑单元教学与全年的课外达标训练有

机的构成一个完整的训练系统
: 共二

,

在不同的运动项 目教学中
,

应把相关显著的七项

素质内容纳入教学 计划之
`
知

·

以
“

课课练
”

的形式出现
。

这就要求我们在街接百米教学

与训练内容时
,

应当注意教材之间存在着内在联系的特点
。

我们应遵循专项素质与技术

之间的纵向联系和不同类型的教材与运动素质方面的横向联系的规律
,

去制定教学训练

计划
,

以便在不同的教学项 目中
,

例如跳跃
、

中长跑
、

投掷
、

武术和兰球等课上就应有

的目的运用素质和技术间相互促进的关系
,

去发展与百米速度相关的运动素质
。

特别是

我们把课外辅导与达标测验者陌d入百米训练总体之中
,

那么
,

百米的教学与训练
,

在整

个教学计划中已构成 了 一个完整的训练体系
。

(二 ) 运用素质间相互促进的关系

运动素质之间
,

有相辅相成的一面
,

又有相互制约的一面
。

在制定模式训练计划时
,

应该特别重视这个问题
。

我们通过长期的教学训练效果的鉴别
,

发现如下的规律 (表八 )
。

各素质间的合理搭 配方案 表八

素质先后搭配一

1

酬洲
. 1

刀一周
l

速度一令弹

速度
力量

一一 ) 耐力

耐力曰
速度{

力量一) 速度 }

耐力一
~

) 弹跳

相辅与制约的关系

协调中枢神经系统机能
,

相互促进提高
。

适量的耐力跑
,

有助于机体能力的恢复
。

适量的速度练习
,

可以防止速度下降但不能超量
。

以力量为主的训练
,

使中枢神经系统受到抑制
,

不适于高强度速度训练
。

无助于弹跳力的提高
。

有助于加大动作幅度
,

提高肌肉弹性和收缩力
。

应该按排在精力充沛大强度训练之前
。

它质它质其素
.

其素
韧一敏柔一灵

(三 ) 运用反馈原理控制百米训练

构成百米模式 训练计划的内容
,

同其它训练计划相比并没有更特别之点
,

也包括下

述四个方面
:
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在 百 米 教 学 中 的 应 用_ 11 。

( ) 1 技术训练与专项素质训练
。

( ) 2与百米速度相关的综合运动素质训练
。

( ) 3速度训练和与速度素质有关的速度力量训练
。

( ) 4合理安排速度与耐力训练的比重
。

但是
,

模式训练区别于其它训练方法最突出的地方是
:

模式训练在实施中
,

始终把
“

模式
”

作为修正训练计划的主要客观依据
,

使训练的目的性更加突出和明确
。

它不仅

从总体上把握教学的主攻方向 ; 同时在训练中
,

也贯彻了个别对待的原则
。

及时反馈应

看成是实施模式计划的主要特点
,

如图 2 所示
。

娜娜娜
双双双
杭杭杭
娜娜娜
钾钾钾

图 2 7 9 级四个班百米模式训练示意图

1
.

以模式规格为依据应变训练计划

( 1) 反馈控制使训练对准主攻的方向
:

反馈控制
,

是模式训练的核心
。

短跑教学之后的第一次测验
,

就有40 名学生通过达

标标准 (了二 1 3
”
7 5)

,

对各运动素质的测定
,

完全 符合模式规格 ( 1 5 0 0 米没有加测 )
。

没有达标的学生
,

各运动素质与模式规格对比
,

有不同的差异趋势
,

这对我们因人

而异进行百米训练指明了方向
。

( a) 如图 3 所示
,

今后应突出速率和力量耐力为主的训练
。

( b) 如图 4 所示
,

今后应以百米速度相关的运动素质为主体
,

贯 彻全 面 素 质 的训

练
。

(幻 反馈控制使训练有的放矢
:

到第一学期末
,

又先后进行 了两次有组织的测验
,

并加测 了1 5 0 0米
,

对未达标的学

生
,

进行了百米跑的分段计时
。

通过测验
,

有 26 人达标 (了 = 13
”
9 4)

,

其运动素质指标 21 人 完全 符合 模式规格
,

但其 中有 5 人已改声了模式 (下题专述 )
。

&ll F 4 1名没响砰过锻炼标准
,

我们把所测试的运动素质和分段 速度 的 数 据与
“

模

式
”

对比
,

以便找出训练中的薄弱环节应变训练计划
。
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三项案质指标 <挑式

模式线

32 10-- 1心侣5 -- 4--6

Y 。
} Y

:

} Y2 } Y 。
} Y

.

} 叽
了

1 4口 95

图 32 6人对比模式差异趋势

大项素质指标 <棋式
32

模式线

了

0 1以2 --3- 4-6-6

Y o

t
Y l

I
Y :

}
’ ·

}
’ `

1Y sl
:, ,

图 4 11 人对比模式差异趋势

( a) 如图 5所示
:

今后应以爆发力为核心
,

进行七项综合素质的训练
。

( b) 如图 6 所示
:

今后应运用超主项的重复训练
,

发展速度耐力
。

( c) 如图 7 所示
:

个后应提高起跑技术
,

并发展相应的运动素质
。

( d ) 如图 8 所示
:

今后应全面加强百米跑的基本功训练
。
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七项素质指标 <模式

541人对比模式差异趋势
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图1 61 弓人对比模式差异趋势

y

图 7 5人对比模式差异趋势

图 814人比对模式差异趋势
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。

3与模式差距悬殊
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.

改变
“

模式
” ,

应 变训练计划

第二学期
,

又经过八次达标测验
,

达标人数是 32 人
。

没达标者 8 人
,

凡达标者
,

大

部分都符合模式规格
,

但也有少部分学生已改变原
“

模式
” 。

我们选择 7 人 达标 14 秒

的学生
,

将各项测试的数据与模式规格对比来说明这个问题
。

(如图 9 所示
: 1

、

2
、

6 项

素质指标 < 模式
, 3

、
4
、
6

、
7 项显著> 模式 )

。

改变模式规格的原因
,

在于模式规格的制定是由概率估计而来
,

正如实践所证实的

那样
,

一方面它准确的反映 了客观事物的内在规律
,

另一方面表现为
“

模式
”

准确性只

有相对的意义
,

可以说任何
“
模式

”

都不是绝对的
。

因此
,

改变
“

模 式
”

泣变 训 练计

划
,

特别突出训练的某一焦点
,

这对于那些弹跳力素质特别差
,

又鉴于短时期内提高这

些素质有困难的学生来说
,

有一定的指导性意义
。

“
1 四项指标明显> 杭式

4 4

⑧
竺

。式。
32

必

.二0

丫。

}
丫:

}
、

图 9

Y . I y ` ! 毛
I 戈

Y’ 11̀
,

7 人 14秒达标者对比模式差异

注 ①图中各点
,

是各运动素质 --y(
2
)和各分段速度及

: )与模式规格的差距
。

自口
: 一 Y 、

厌
: 一

x
:

②图中负值指今后教学训练所要加强的项 目
,

但 15 0 。米和各分段速度相反
,

值越小 ( 负值 ) 则速度越佳
。

通过测验与模式规格的对比
,

我们对学生训练程度的优劣情况了如指掌
,

可随时应

变训练计划
。

( 四 ) 模式训练的教学效果

运用模式训练的方法
,

提高了体育教学的效果
。

通过对 79 级 107 名学生的模 式 训

练的实施
,

其达标率达 92 % (7 9
.

9 至 80 年 11 月
,

达标率又达到 100 % )
。

在取得经验

的基础上
,

我们对 81 级 79 名学生又成功地实施了教学与训练
,

其达标率 达到 100 %
。

从 79 级 21 个班和 81 级 20 个班 10 0 米教学比赛正式打印公布的资料来看
,

也足以说明

了郎使身体素质水平低
,

但经过模式训练同样可以取得较好的教学效果 (表九是本人任

教的班级
、

进步幅度经统计学 t 检查
, 夕 < 0

.

0 1 )
。
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百 来教学比赛成绩 表九

班班 别别 人数数 入学平均成绩绩 比赛平均成绩绩 团体名次次

111111111111111111111111111111111113
11

2 888

…
, )))

777 9级 1 0 3班班 2 4人人 1 4” 9 5 注注注注

777 9级 40 1班班班 1 3 1, 3 555 222

111111111111111111111111111111111111111111111111 6
1,
0 222 1 3即 0 22222

888 1级 4 0 3班班 2 5人人 1 5
即 7 555 1 3

11
1 333 333

注 . 指入学第二次复侧成绩
。

学生身体 素 质 水 平与运动技能的提高相关十分显著
。

百米模式训练的优点在于从

教学系统的总体出发
,

全面的
、

有效的发展了运动素质
.

,

这就有助于全面提高学生的体

质水平
。

特别是对于体质差的学生来讲
,

在全面发展身体素质的基础上
,

由于全年坚持

了长跑耐力训练
,

正确处理了速度与耐力训
:

练的比例关系
,

这就为全面提高体能水平
,

增强学生的体质打下了坚实的基础
。

例如
: 81 级 1 03 班

、

4 03 班
、

5 41 班 79 名学生入学时

的体质水平非常低下
,

由于在教学上运用了系统的教学与训练的方法
,

在学员队干部的

协助下
,

学生通过国家锻炼标准 7 个项 目的总达标率
,

1 03 班和 5 41 班达到 1 00 %
,

403 班

达到 96 % (获得证章 )
。

J 尸 灰卜
/ 、 、 二口 论

针对理工科大学生 的特点
,

运用 D SJ 一 1 30 电子计算机相关分析所确立 的诸运动素

质在百米训练中的地位乡 以及通过回归方程的运算所制定的百米达标率的两个
“

模式
”

(运动素质和速度分配模式 )
,

有助于百米模式训练的实施
,

这种方法的总休设计
,

对

于提膏学生的百米达标率和全面发展身体素质
,

有较显著的效果
。

值得提出的是由于学校设备条件所限
,

对不少影响百米速 度的 因素 本文 未予考虑

(测试 )
。

特别是我们运算的样本量较小
,

两个模式规格仅是针对本人所任教班的实际而

制定的
,

因此它只有相对的意义
。

此外
, “

模式训练
”

是一种新的训练方法
,

本文只探

讨了一个教学训练的侧面
,

因此本文的论述是不够详尽的
。

本文在分析计算中
,

应用了D J S 一 130 计算机
,

使大量数据的处理大大简化
。

然

而初次尝试应用计算机的主要目的
,

还在于今后应用计算机进行闭环的模拟控制
。

本文
,

在应用电子计算机分析过程中
,

得到冯昭逢同志的协助
,

在 此 表 示 感谢
。

(本文
,

在王9吕1年中国体育科学学会
,

体育理论学会论文报告会宣读 ) 。
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