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浅谈初中体育短跑教学及训练
袁钢

会昌县筠门岭镇初级中学

[摘　要]初中体育短跑运动对学生的爆发力、速度、柔韧性和反应能力要求很高，要想学生能够很好掌握短跑的技术要领，

就需要经过严格且系统的科学训练。上肢的摆动技术在短跑是非常重要，因为短跑距离较近，所以需要上肢进行强有力的摆动，

而摆动越快身体旋转越大，那样双腿间的步幅也就被延长。当然，下肢运动也是独一无二的，首先要保证腿的弯曲幅度要足够

大，这有助于加快前摆的速度，而后腿在蹬地的时候幅度要小，减少整个腿部肌肉的能量消耗，同时提高短跑的速度。基于此，

本篇文章对初中体育短跑教学与训练进行研究，以供参考。
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引言

伴随新课改的深入推进，以往固化的中学短跑教学和训

练模式早已不能适应新时期体育教学的新诉求，短跑教学模式

改革的重要性日益凸显，采取何种方式优化短跑教学和训练模

式，以强化短跑教学的有效性是需要所有体育教师踊跃探讨的

课题。老师要知道，学生自身的不科学的短跑训练，在达到一

定程度上是会对学生的生理和心理产生一定的疲劳影响的。这

不仅导致了学生短跑技术增长缓慢，还会让他们丧失学习短跑

的自信心。所以老师一定要用科学的教育方式完善自己的体育

短跑教学。

一、初中体育短跑教学与训练原则

（一）个体性原则

客观来讲，每个同学的体能特征都不一样，所以老师在组

织学生短跑训练时，要对不同学生的个体差异和短跑的特征给

予针对性的训练意见，尽量让每个同学都达到训练的效果，提

高他们体能训练和短跑运动的协调统一，科学激发他们潜在的

运动体能。

（二）循序渐进原则

在进行短跑训练的初期，老师应根据学生的体质情况，从

最基本的动作练习开始，一步一个脚印过度到繁琐化，每天的

练习时长、运动量的消耗也要逐渐增加，换言之，就是系统训

练要循序渐进，并将这种原则放到日常的短跑训练中，同时教

师应付出更多的时间与静力来把控训练模式和强度管控，逐步

提升学生的短跑水平。

二、初中体育短跑教学现状

以目前的教学现状：（一）学生对老师的技能讲解并没有

产生浓厚的兴趣，也就无法集中精神听取老师的意见。所以作

为老师应该清楚，我们教学的主体是学生，我们要重视学生的

主导作用。当然技能讲解很重要，但是一定要有简介的教学目

标，让学生掌握到技能重点，这样才可以帮助学生避免运动过

程中受到伤害，同时提高学习的成果。（二）作为新课程的老

师，尽量要避免传统教学理念的影响，不能仅用口头教学或者

直接借助多媒体让学生“照着葫芦画瓢”。如果只是单纯通过

模仿，既无法让学生掌握运动要领，也无法获得知识技能，同

时也让学生对体育课程丧失了原本的喜爱。

三、初中体育短跑教学与训练分析

（一）发挥教学评价的正向引导作用

教师要将肯定式评价给予学生整体表现过程的始终，而

不是单单给那些表现优异的同学，尤其是当有些同学不能完成

短跑训练而产生消极、低沉的情绪的时候，老师一定要对同学

多加鼓励给与肯定式评价，这样不但可以缓解他们失落的情绪

也可以改变他们消极的状态，让他们重新对自己恢复自信心，

从而以积极乐观的心态去参加接下来的短跑训练。这种肯定激

励式评价让学生心里有了安慰，让他们不在畏惧训练中的种种

挫折，重新燃起希望，所谓的鼓励，也就慢慢影响增强了学生

的主体观念，也正是因为这样，他们才自愿参加体育练习。教

师要知道，良好的教学是所有人都能学有所得，大家要一同进

步和收获才是真正的有效率的课堂。作为青春期的莘莘学子都

开始心理变得敏感，而且耐心也在逐渐下降，但是他们还有很

强的好胜心，所以在短跑训练中，教师要善于利用学生这一特

点，在调整自身讲课方式的同时，也对同学给予更多的肯定和

表扬，提高学生对于短跑训练的积极性，减轻他们心理负担，

激起他们的拼搏精神，使学生在老师的鼓舞下不断激发自身的

体育潜能。

（二）高抬腿和负重高抬腿的方法对于爆发力提高很有

帮助

高抬腿练习是初中生开始练习时必选项。这项运动的技

术是当我们进行高抬腿时，要确保大腿与地面保持尽可能水

平，同时在握拳弯臂前后快速摆动成跑步姿势时，使腿尽可能

弯曲，脚跟尽可能靠近臀部，另一条腿垂直与地面且前脚掌着

地。以每分钟为一组，中间休息一到两分钟，以此类推逐渐增

加练习时间，当一切练习到达瓶颈后，在将双腿绑上重物（例

如沙袋等）进行负重练习。每次训练的时候要保证上身直立，

上下动作协调，且动作要快，来增强腿部的综合能力。

（三）变速跑

众所周知跑步运动在最后就是一个极速加速的冲刺过程，

所以，学生在跑步训练的过程中要注意快慢结合，要慢跑一会

儿再快跑一会儿，始终保持一种冲刺的状态，并且随着训练的

深入，训练强度增加，跑步段数增加，不知不觉地延长冲刺距

离，使学生在比赛中更快地超过对手，赢得比赛。

（四）将理论知识联系实践内容，进一步训练学生的瞬间

爆发力

在初中体育短跑教学中，要将理论与实践相结合，使其

对于提升学生的体育应用能力产生有效的成果。若只给学生讲

解理论知识，不能让他们结合自身实际情况就进行短跑训练的

话，一定会让学生对短跑产生逆反心理。因此，体育教师必须

要结合学生的实际情况对其进行针对性训练，还需要遵守相关

的学习规则，进一步加强学生的理论知识和实用技能的融合，

使他们能够实现学习目标。此外，在开始培训之前，老师应该

进行各种短跑技能的身体测试，了解学生的真实身体状况。同

时再根据学生的个体差异，制定可靠有效的教学内容，使其在

针对化训练中对体育短跑提升兴趣和信心。

简而言之，在初中体育课堂上，短跑是学习基础，同时也

是非常重要的学习内容之一。教师要根据初中体育短跑训练的

具体分析随时更换调整训练方式，针对不同学生的身体素质给

予不同的训练方法。教师应在教案中提供可选择的新颖的教学

内容来贴合学生的兴趣，不仅提高他们训练的热情，还可以提

升他们的成绩。与此同时，他们在潜意识里形成了好的习惯，

也训练了他们的身体素质，综合改善了他们多方面发展。
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