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引言

一般来说，学生在中考之后就很少接触关于体育田径的课程

与训练，主要是因为现代应试教育的发展，使得高中体育田径训

练对于高中生来说太过于陌生。但是体育课程又是作为高中生不

可缺少的一项科目，例如田径短跑、中长跑、长跑以及投掷等方

面在体育竞技当中都属于一个较为重要的环节，这对学生的体育

发展与身体素质发展都具有重大的意义。本文将对高中体育中田

径短距离跑训练对策进行研究。

一、训练前的热身

高中的体育课与其他的科目相比较，课堂氛围比轻轻松，

但由于体育课大多是在户外进行，学生很容易因为课程学习内容

过于枯燥或因为平时的学科学习压力过大，想要在体育课放松自

己，从而产生“溜号”的情况。所以想要让高中生在整个枯燥的

学习氛围中对体育课产生兴趣，集中学生在体育课上的注意力，

教师可以在训练前的热身采用一些游戏来进行，这样既能够放松

学生的心情，又能够使学生充分活动开身体，使得学生更顺利地

进入在接下来的正式体育课程当中。训练前的热身游戏不一定要

非常的“高端”，可以是幼儿园或者小学生经常玩的“丢手绢”

或者“老鹰抓小鸡”等能够活动身体的游戏。这样教师和学生都

可以在轻松的氛围当中释放自己，提升各自的热情，为接下来的

体育训练奠定良好的身体和情绪基础。另外，游戏一定要准确把

握好时间并时刻注意到高中生的安全，避免对游戏的沉迷而忽略

课程。

二、训练协调能力

协调能力对于短跑训练也非常重要，特别是对于高中生来

说，文化课占据了大量的精力与时间，导致学生因长坐并其坐姿

不正确、用手频率较高而导致的手脚不协调。所以高中生的协调

能力需要提升，否则在短跑训练课程当中很容易会出现韧带拉伤

等运动损伤，严重甚至会危及到生命安全。另外，短跑的时间紧

凑，学生要在那么短时间内跑出一定的质量就需要良好的身体协

调能力。所以教师要在平时的体育课上注重他们的协调能力训

练。例如可以采取小组竞赛的方式进行推拉练习、摆臂练习或者

“三人两足”游戏等，既可以提高学生的参与性与学习积极性，

又可以训练他们的反应能力与协调能力。

三、训练爆发力

由于高中生的文化课学习压力大 并且其所占据的时间也非

常多，所以高中生的运动能力与身体素质普遍下降。而短跑项目

中最重要的因素就是身体的爆发力，爆发力需要一定的身体素质

与灵活性的结合。但是爆发力的训练需要一定的时间与精力，

其长期且枯燥的训练可能会引起学生的反感，所以教师可以采取

一些趣味训练，使得学生在训练当中感觉不那么枯燥，能够在轻

松的课堂氛围当中训练爆发力。例如教师可以采取接力形式的50

米往返加速跑，同样以小组竞赛的方式提高学生的参与性与主动

性。这样能够活跃体育课堂的气氛，使得学生的学习热情高涨从

而发挥身体最佳的素质达到最好的训练效果。

四、训练反应能力

反应能力对短跑起跑时非常重要，反映能力的好坏直接影

响到起跑的速度，所以想要训练短跑就一定要训练学生的反应能

力。高中生由于课程的紧凑，导致他们长期缺乏锻炼，所以他们

的反应能力相对思考能力来说较为薄弱。教师可以根据学生的身

体素质与整体反应能力来设计科学的课堂，才能够有利于发展

他们的反应能力与思考能力相对应。在反应能力的训练中，教

师也可以采取娱乐的方式进行：就是给同学们发号例如“向左

转”“向右转”“拍左边的同学”“拍右边的同学”等类似的指

令，让学生根据教师发布的指令做出与该指令相反的动作，“向

左转”对应的动作应该是向右转，“拍左边的同学”对应的动作

应该是拍右边的同学，这样学生可以根据大脑思考练就自己的反

应能力，使得身体能够跟上大脑的指令。这样的训练方式能够提

升学生的注意力与反应能力，还能够使他们的大脑挣脱文化课学

习的桎梏进行思考，对学生的大脑也有一定的锻炼。

五、训练力量

力量的训练可以分为基础训练与专业训练，基础训练能够强

化高中生力量较弱的肌肉群，而专业训练就是主要锻炼学生的整

体协调灵活性与其力量。可以对学生采取扒地、交换弓步、摆髋

以及卧推等练习，在练习过程当中，一定要注意动作的规范性与

学生的安全，根据学生的力量差异性对其进行不同强度的力量练

习，避免腰部或者腿部的受伤。

结束语

可以说短跑在田径项目当中占据着最为基础的地位，因为短

跑需要练习的方面有很多，例如力量、下肢的爆发力以及心肺功

能的强大，想要使高中生运动员的短跑兴趣得到培养并有效激发

他们的能力，就一定要制定一套科学合理的训练方法，既不能对

学生过于松懈，又不能强度太高使得他们提前进入运动疲劳期，

让学生在一个有效的综合训练对策当中提高自身的短跑技巧与能

力，使得学生的综合实力得到提高。体育教师可以从多个角度

与层面提高学生的短跑能力，对运动员的综合能力进行培养与提

高，为国家创造出更多的优秀人才。
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[摘 要] 高中体育对学生的身体健康发展具有重要的积极作用，而体育竞赛项目在高中体育当中也占据着极其重要的地位，田径短距离

跑的训练也属于田径项目当中的重点。对于田径训练需要在高中生体育发展当中就采取良好的措施与对策，才能使学生在体育发展中得以更好

地发挥自身的天赋与优点。
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