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初中体育教学中短跑项目体能训练方法的 

优化与实践探究
马若茗

上海青浦区世外学校

摘  要：短跑项目承载着培育初中学生速度素养、力量素质与爆发能力的重任，是体育教学体系中不可或缺的

关键环节。现有训练模式在科学规划、系统布局等层面显现出明显局限性，与现代体育教育理念存在差距。文章着

眼于教学创新，探讨符合初中生身心特点的训练方案，构建专业化训练体系，提出引入多元化训练内容、实施个性

化训练方案、加强恢复训练、利用现代科技手段，引领学生体能素质迈向新台阶。
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引言

本研究以某市区第三实验中学进行体育教育教学的

专项调研为案例，超过 78% 的学生对传统的跑位的单一

化的训练表示厌倦，只有23%的学生能够持续坚持训练，

学生在身体素质测试时在相同班级测试的学生之间存在

的成绩差距最大达到 1.5 秒，而统一的训练无法对应学

生发展的不同水平，调研过程记录的训练损伤中 67% 学

生是因为缺少科学的恢复训练造成的，学生耐力项目测

试时发现，学生的最大摄氧量水平均为同龄人的 72%，

学生心肺耐力训练能力缺乏。教学中发现，学生的短跑

运动技能和技术要点停留在对基本的理解，而且 80% 的

教师表示对于运动生理学知识不甚了解，不能较好地把

握训练强度。为解决这一系列的问题，学校体育组对短

跑教学方法进行探索改善实践一学期。

一、短跑项目体能训练目标分析

（一）整体目标

短跑体能训练主要目的是发展学生速度素质、力量

素质以及爆发力等身体素质，作为学校教学中的重要组

成部分，训练的目标一定要适合初中学生的身心发展要

求及教学的现实需要，开展短跑训练的过程除了要注重

学生短跑成绩的提高外，还要重视学生体质素质水平的

提高，实现学生健康成长的总体目标 [1]。

（二）具体目标

（1）生理机能发展目标是通过科学训练提高学生

心肺功能，增强肌肉力量储备，促进神经－肌肉协调

性发展。针对初中生身体发育关键期特点，设定心率

监控指标，力求使学生最大摄氧量提升 15% 以上，肺

活量增长 300-500 毫升，静息心率普遍降低，为全面

身体素质奠定基础。

（2）专项技能提升目标是培养学生掌握短跑基础技

术，包括正确起跑姿势、加速跑技术和途中跑节奏控制。

具体目标为 50 米成绩平均提高 0.5—0.8 秒，步频稳定

在 175-185 步 / 分钟，反应时间缩短至 0.15 秒以内，步

幅维持在适宜范围（途中跑 2.0—2.2 米）。

（3）运动安全保障目标是树立科学训练理念，降低

运动损伤发生率 30% 以上。通过系统化的拉伸训练、按

摩放松和营养补充指导，使学生掌握自我保护意识和基

本康复手段，形成健康运动习惯，实现运动表现与身体

健康的平衡发展。

二、短跑项目体能训练方法的优化与实践

（一）引入多元化训练内容

1. 力量训练

教师制定螺旋式训练计划，准备阶段进行 8 分钟专

项热身，包括踝关节环转、膝关节屈伸、髋关节画圈各

25 次，高抬腿、后蹬腿、前后摆腿各 20 次，激活下肢

主要肌群。深蹲训练环节，教师分步骤讲解：起始位双

脚开立，脚跟间距与肩同宽，脚尖外展 15 度，眼睛平视

前方；下蹲过程骨盆后倾下沉，重心落于脚跟至中足部，

腰椎保持自然生理弧度，膝关节屈曲幅度不超过 90度；

最低点大腿平行地面，小腿保持垂直。学生先完成 5 组

徒手深蹲，每组 10 次，掌握正确发力顺序。卧推动作训

练强调肩胛固定：平躺姿势，双脚平稳踏地，臀部紧贴

凳面；双手握距与肩同宽，拇指环绕杠铃；推举过程肘

关节外展角度维持 45 度，轨迹呈弧形上推，躯干始终稳

固，每组执行12次，共4组。硬拉动作教学细分三个阶段：

预备姿势，双脚开立与肩同宽，距离杠铃一脚掌长度；

下蹲抓杆，先屈髋，带动膝关节弯曲，躯干前倾至与地

面呈45度，双手自然下垂握杆；上撑阶段，先收紧腹部，
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髋关节主导发力，带动躯干成型，膝关节随之伸展。每

个动作安排 4 组，组间休息 80 秒，待呼吸平稳后进行下

组。教师密切关注学生疲劳表现，根据个体差异调节负

荷强度 [2]。

2. 柔韧性训练

教师在每节课开始设计专项拉伸训练，第一阶段进

行 15 分钟静态拉伸，从下肢开始——单腿跪地前伸拉伸

髂腰肌，髋关节下沉，前腿膝盖保持90度角，后腿绷直，

躯干挺直，每侧维持 30 秒；坐姿分腿拉伸大腿内侧肌

群，双腿尽量分开，脚尖朝上，上身挺直，双手扶地，

缓慢向前俯身，感受大腿内侧拉伸感，每次停留 40秒；

站立后踢小腿拉伸股四头肌，单手扶墙保持平衡，另一

手抓住脚踝，把小腿向臀部方向拉伸，髋关节略微前顶，

每侧坚持 35 秒。随后展开 8 分钟动态拉伸，包括站立高

抬腿前摆训练，膝关节充分伸展，髋关节发力带动腿部

向前摆动，保持上身稳定，每侧连续完成 15 次；弓步

交替跨步，前腿屈膝 90 度，后腿伸直，重心前移，带动

髋关节充分打开，每侧 20 次。教师全程巡视指导，纠正

拉伸过程常见问题，如避免反弹式拉伸，强调平稳缓慢；

纠正髋关节位置，防止代偿动作出现 [3]。

3. 速度训练

教师每节课安排 20 分钟专项训练，起始阶段进行

6组 60 米变速跑，组间休息 100 秒。变速跑训练过程，

教师指导具体要领，包括起跑后逐渐抬起上体，10 米

处身体基本直立，双臂配合步频摆动，肘关节始终保

持 90 度；加速跑阶段重心稳定前移，每步着地都由前

脚掌发力，蹬伸角度保持 40-45 度；途中跑阶段保持

步频均匀，步幅稳定在 2.0 ～ 2.2 米，摆动腿快速前

摆带动身体向前。教师巡视指导，及时纠正学生髋部

发力不足、手臂摆动过大等常见问题。每组结束后详

细点评动作要领，帮助学生建立正确动作记忆。训练

末段安排 4 组 30 米斜坡冲刺跑，强调保持步频稳定，

体会重心变化规律。

4. 耐力训练

教师在每堂课前 15 分钟引导学生进行 800 米匀速慢

跑热身，保持跑速在 7 ～ 8 分钟 / 公里，要求学生双臂

自然前后摆动，上体稍前倾，落地时以前掌着地，呼吸

节奏稳定。热身结束后，安排 3 组 400 米定距跑训练，

每组训练强度控制在80%最大心率范围，组间休息90秒。

定距跑训练时，教师指导学生抬头挺胸，肩部放松，步

幅保持在 1.2 ～ 1.5 米区间，步频维持在 160-180 步 /

分钟，呼吸节奏调整为“三步一吸，二步一呼”模式。

训练过程密切关注学生面部表情变化与出汗程度，适时

调整训练负荷。经过 8 周系统训练，学生静息心率普遍

降低，肺活量平均增加 300-500 毫升，最大摄氧量提升

15% 左右。

（二）实施个性化训练方案

1. 体能测试

教师组织系统化测试流程，第一环节记录形态指标，

测量身高、体重，采用体脂测量仪评估体脂率，测量四

肢围度数据；第二环节进行专项素质测试，反应能力评

估使用声响反应测试仪，连续测试 5 次，记录最快反应

时间与平均值；灵敏素质测试选用“8”字跑，设置两

个标志桩，间距 3米，计时 5组，每组间隔 2分钟休息；

下肢力量评估包含最大深蹲次数测试，要求大腿平行地

面，动作标准规范，记录 1 分钟内完成次数。心肺功能

检测采用三级台阶试验，台阶高度 30 厘米，节奏为每分

钟 30 次，持续 3 分钟，记录运动前、运动中、运动后心

率变化，绘制心率变化曲线。教师每周更新测试数据库，

追踪记录学生体能发展变化。

2. 制定个性化训练计划

教师根据测试数据制定训练侧重，立定跳远成绩不

足2.2米的学生重点安排深蹲、箱式跳跃、助跑跳等项目，

每周不少于 4 次练习；50 米成绩超过 7.5 秒者着重进行

变速跑、节奏跑训练，每次训练不少于 6 组；12 分钟跑

达不到 2500 米的学生增加间歇跑、变距跑等耐力训练内

容，每周安排 2 ～ 3 次专门练习。教师每月系统评估训

练效果，根据进步情况调整训练计划。

3. 动态调整

教师每周采集训练数据，课前测量静息心率，要求

学生保持 5 分钟坐姿休息后进行测量；运动过程每隔

10 分钟记录心率变化，观察心率曲线起伏；课后立即

测量运动心率，随后每隔 3 分钟记录一次，直至心率恢

复至安静水平。训练中教师密切观察技术动作表现，起

跑阶段重点关注反应速度，记录听到口令至第一个动作

的时间间隔；加速跑阶段观察身体前倾角度，要求维持

25 ～ 30 度；途中跑阶段测量步频变化，记录每 100 米

距离内步点数量。教师依据这些具体数据调整训练计划，

学生运动后心率恢复时间超过15分钟，适度减少训练量，

把原定6组训练降至4组；观察到步频低于190步/分钟，

加强节奏训练；如果技术动作出现变形，及时纠正并降

低训练强度。教师为每位学生建立专属训练档案，详细

记载每节课重要参数变化，包括心率变化曲线图、技术

动作评分表、体能状态描述等内容。
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（三）加强训练恢复

1. 拉伸训练

初中短跑课程收尾阶段的肌肉放松训练需要科学安

排，帮助肌肉恢复弹性，预防运动损伤。教师指导学生进

行 15分钟系统性拉伸：首先从下肢开始，坐姿前屈拉伸

腘绳肌，双腿并拢伸直，脚尖绷起，躯干缓慢向前弯曲，

双手沿小腿向足尖方向滑动，保持该姿势 40秒；随后进

行股四头肌拉伸，单腿站立，一手扶墙保持平衡，另一手

抓住对侧脚踝向臀部方向拉伸，髋关节微微前顶，每侧维

持 35秒；髂腰肌拉伸采用单腿跪地，前腿屈膝 90度，后

腿绷直，躯干保持挺直，髋关节下沉，每侧停留 30秒。

躯干拉伸环节包含猫式伸展，跪姿位起始，背部由凹到凸

交替变化，带动脊柱各节段充分活动，每组持续25秒。

2. 按摩放松

运动结束即刻进行背部按摩，学生两人一组，按摩

者采用双手拇指，沿脊柱两侧肌群向上推压，每块肌肉

重复 3 ～ 4 次；肩部放松选用揉捏法，重点关注斜方肌

区域，力度由轻到重逐渐加深，持续 6 分钟；腰部采用

掌根推压，由腰椎两侧向外推展，每个部位停留 10 秒。

足底按摩重点关注涌泉穴位置，使用拇指点压，配合 8

分钟温水浸泡。教师示范正确手法，指导按摩力度控制。

3. 营养补充

教师指导营养摄入原则，包括基础代谢所需要热量

计算，体重每千克消耗 30 千卡，外加训练消耗；每日

蛋白质需求量为体重每千克 1.6 ～ 1.8 克，优选瘦肉、

鱼类、蛋类；碳水化合物补充占总热量 60%，主食选择

燕麦、糙米等全谷物；训练中每 20 分钟补充含电解质

饮料 200 毫升；训练后 45分钟内补充混合蛋白质 40克。

教师建立学生营养档案，评估营养状况。

（四）利用现代科技手段

1. 运动数据分析

短跑训练课引入 FitMetrix 等专业运动分析软件。教

师打开系统控制面板，选择“多参数采集”模式，软件开

始追踪记录训练数据。屏幕左侧区域滚动播放实时心率曲

线，右侧窗口动态更新步频信息，下方面板累计计算能量

消耗。心率指标超出设定区间，FitMetrix 等系统自动发

出警报提示。45分钟体育课程结束，教师进入“深度分析”

界面，软件调用专业数据处理模块，输出训练评估结果。

报告内容涵盖心率变化趋势图、步频分布柱状图、体能储

备饼状图等专业化数据。教师根据软件分析结果，精准把

握每位学生运动表现，合理安排训练计划。系统定期保存

训练档案，方便教师追踪考核学生体能进步情况。

2. 智能穿戴设备

短跑训练引入华为手环 GT4、荣耀手表 GS Pro 等

智能穿戴产品，为体育教学带来革新。教师关注设备

液晶屏显示心率数据，华为手环 GT4 搭载 TruSeen5.0

心率监测系统，每 10 秒记录一次心跳变化，数值超出

170 ～ 180 次 / 分钟安全范围时，屏幕自动变红并震动

提醒。荣耀手表 GS Pro 配备双频 GPS 定位芯片，误差控

制在 ±0.5 米范围内，精准追踪学生跑动轨迹。步频检

测采用九轴运动传感器，监控学生步伐节奏，教师指导

学生把配速调整至 175 ～ 185 步 / 分钟水平。课程结束

前，设备导出运动数据报表，展现 45 分钟训练过程心率

变化趋势图、步频统计表、训练强度分布图等翔实数据，

为制定个性化训练方案提供科学依据。

3. 虚拟现实技术

教师采用专业 VR 设备营造赛场氛围，训练前调试头

盔显示系统，设定视野广度180度，帧率保持90帧 /秒，

减少眩晕感；配置专业跑步机，传感器采集学生步频数

据，动态调整跑步机速度，模拟起跑、加速跑、冲刺跑

等不同阶段场景。场景数据库包含室内标准跑道、室外

塑胶跑道，赛场环境光线变化，全程音效反馈。学生在

虚拟环境中体验标准赛事流程：检录环节、运动员介绍、

发令准备等，系统记录每个训练环节表现数据。

结语

文章围绕初中短跑项目体能训练展开深入探索，创

设了融合多维度教学策略、个体化训练方案、专业康复

措施及智能化监测手段于一体的训练模式，在促进学生

短跑运动表现、增强体质、培养运动兴趣、降低损伤发

生率等方面均取得了显著成效，为学生综合素养的进步

注入了新动力。
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