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关于高中体育中田径短跑的教学策略
乐向阳   

江西省乐安县职业中学

[摘　要]当今的体育教学呈多元化态势，田径运动中的短跑项目作为高中体育中不可或缺的一部分，能够在有效增强学生的

身体素质的同时培育学生的顽强意志。但因为高中体育中的田径项目主要为考试服务，较为机械乏味，无法调动学生对于体育项

目的积极性，导致高中体育教学效率较低、效果不明显。基于此，本文将从优化教学方式、降低难度系数和进行合作训练三方面

入手，探讨如何提升短跑教学的有效性。
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由于时代的发展，人们愈发意识到体育对于自身的重要

性，田径运动也受到更多教师与学生的青睐。同时，田径运动

中的短跑运动是最基础、最广泛的项目之一，短跑相比于其他

项目，更加着重于学生的起步速度、肌肉力量，这种运动不仅

能够锻炼学生的爆发力，还能锻炼学生的心理素质，从而带动

学生多方面的进步。然而，较为传统的短跑训练方式具有一定

的缺陷，高中体育中田径短跑的教学方式需要进行改善。所

以，教师应当在进行短跑教学时结合不同学生的实际情况和不

同特征进行更有针对性地训练，为学生定制适合的学习计划，

让学生爱上田径短跑，促进短跑项目教学水平的提高。

一、优化教学方式，提升田径短跑教学有效性

教学方式对教学质量具有很大的影响，在田径短跑中也

不例外。单一的教学方式较为单薄，教师应当在重视组织短

跑运动的同时改善自身的传统教学观念，将学生作为运动的

主体，在学生认同的基础上进行教学方式的优化和改进。同

时，教师应当带领学生在运动中体会到乐趣，共同享受成功

的喜悦[1]。另外，教师还需要经常为学生传授短跑对于人体

的必需性和能够为人体带来的益处，使学生在运动的同时感

受到这一运动的重要性，培养自身的拼搏意识，激发学生进

行田径运动的积极性。

例如，教师若在进行体育教学时，将游戏化的辅助训练

方式与传统的体育教学方式相结合，能够有效地提升学生的身

体耐力和体育意识。而且，教师可以为学生创设带领信号，这

种信号能够带领学生进行运动，引领学生完成指定动作和相应

任务。这一信号不仅教师可以传递，学生也可以进行传递，若

学生的反应速度或任务完成情况得到提升，教师便可以更有针

对性地进行体育教学，带动学生进行更加高效的田径活动。显

然，优化教学这种方式，能够使高中体育教学内容中田径短跑

这一项目更加科学。

二、降低难度系数，提升田径短跑教学有效性

田径项目数量较多且难度较高，大部分学生并没有收到

过系统的专业的训练，这便会使学生产生畏难心理。因此教师

应当有意识地降低田径项目的难度系数，让学生以积极乐观的

态度进行体育项目的运动[2]。高中的体育教学目的很简单，主

要是希望为学生树立良好的身体素质，促进学生的健康发展。

教师应当基于这一目的，在愉悦的体育氛围下带领学生进行学

习，改善自身心态，略微降低田径运动整体的难度性，使学生

更快更好地完成项目，增强对于田径项目的自信心。

例如，教师可以在进行短跑教学时与当下的娱乐节目“奔

跑吧，兄弟！”相结合，将自身的教学方式与有趣且难度不高

的活动相结合，为学生设置难度较低的跑道进行短跑，并按照

这个节目的设置进行排名，这样便能够在降低田径项目难度的

同时使学生感受到体育的乐趣，不再对田径运动抵触害怕。另

外，教师还可以将学生分为不同小组，进行小组赛，将不同小

组的成绩与动作进行评比和改善。这种田径教学方式有利于加

强学生对田径训练的认识，有意地将自己的运动姿势规范化、

专业化。因此能够看出，学生在已经降低难度的田径项目下能

够降低对于田径项目的恐惧，更多的变为了镇定自若，虚心学

习，这样能够有利于高中体育中田径短跑项目成绩的提升。

三、进行合作训练，提升田径短跑教学有效性

当今，合作学习的方式已经被应用在了各大学科中，所

以，在田径短跑教学中也可以进行合作的方式进行训练。起

初，教师需要首先为学生进行总体的规范化讲解，为学生展示

短跑项目所需要进行训练的重点如起步姿势，双腿肌肉如何用

力蹬，为学生进行正式的跑步项目打下基础。另外，当学生进

行合作学习时出现难以解决的问题时，教师需要进行细致的讲

解，及时纠正学生错误的认知。并且，教师应当为每个小组设

定训练计划，让学生进行合作式的训练，在合作中实现互帮互

助，共同学习，这样便能够提升田径活动学习的效率。最后，

教师需要对合作训练进行自我总结，将这种教学方式的不足之

处提炼出来，避免在之后的教学中再次出现。

例如，教师在为学生示范蹲踞式跑步姿势与途中跑的内

容教学时，可以将学生分为多个小组，并选出组长负责带领

小组成员进行高抬腿，听声起跑等练习。通过这种教学方

式，能够增强学生对于田径短跑的热情，进而达到提升体育

能力的效果。

综上所述，短跑这个项目在高中的田径运动中具有举足轻

重的地位，其可以提升学生的反应速度，增强学生的体质，侧

面为学生提供学习的身体保障。但传统的体育教学方式具有一

定的滞后性，需要进行改善升级，教师应当从优化教学方式、

降低难度系数和进行合作训练三方面，致力于短跑运动的科学

性和广泛性，提升学生对于体育的热爱和多方面的能力。

参考文献：

[1]徐常作.高中体育田径短跑训练的有效方法研究[J].新

智慧，2019(08):67-68.

[2]李永红.提升高中田径短跑教学的创新思考[J].当代体

育科技，2019,9(01):79-81.


