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前言

初中阶段正是锻炼学生身体素质的关键时期，当学生身体

素质得到明显的提升后，学生自然而然就会参与到其他学科教学

中，因此，对于短跑教学的展开，初中体育教师要做到因材施

教，规范的展开教学活动，让学生掌握如何正确的进行短跑锻

炼，这样学生就可以轻松的进行运动，进而在增强自身体质的过

程中，帮助教师提升教学质量。

一、关于短跑教学的研究

在运用创设情境进行短跑教学，推动短跑教学发展的过程

中，掌握短跑教学的概念和方法是十分关键的，教师要能掌握何

为短跑教学，深入研究短跑教学的学情，从而有针对性的对学生

进行深层次的短跑训练指导。在整个教学训练中，首先教师就应

该明确训练目标，完善训练方案，教师应该运用新型的教学方

式，为学生创造优质的训练环境。这样，教师才能在课堂上与学

生增强互动，并合理的分配训练时间[1]。

二、关于运用创设情境进行短跑教学的方法分析

1、放松训练

在实际短跑训练的过程中，教师科学合理的进行创设情境教

学，可以对学生先进行放松训练，所谓放松训练就是对学生的身

心和精神进行放松教育。放松训练可以让学生在训练时身体协调

一致，这样不仅可以让学生掌握正确的运动技巧，也能避免学生

在短跑中出现肌肉拉伤等问题。例如：在200米短跑训练中，体

育教师将学生分为两组，一组放松训练，另一组为不放松训练，

并对这两组学生规定时间，进而展开训练活动。在对比短跑训练

的结果时，从中发现，放松训练的学生不仅速度较快，而且体力

比不放松的学生较好，这也就充分的说明肌肉放松的重要性，所

以，教师应该合理的对学生进行柔韧练习[2]。

2、肌肉力量训练

放松学生的肌肉，提升学生的柔韧性是短跑教学的关键，

但增强学生的肌肉力量也十分重要。所以增加学生的肌肉力量，

主要是为了提高学生短跑时所产生的阻力，尤其是学生腿部肌肉

的力量训练。增强其学生的抗阻力，才能使学生在短跑时不会太

累。对于肌肉力量的训练，教师可以逐渐的对学生进行引导。为

学生布置课后任务，让学生每天坚持做5组跳跃练习，根据学生

的身体素质，对其设计训练方案，因为每个学生的身体素质存在

差异，所以，教师需要因材施教，以防止在短跑运动时学生肌肉

拉伤，甚至永久性伤害[3]。

3、速度训练

对于速度的训练，教师可以进行两种方式的训练。首先是增

大最大速度跑能力，其次则是反应加速跑能力。在进行第一种训

练时教师可以展开行进间跑训练、

短距离接力跑训练、让距离追赶跑训练、顺风跑、下坡跑训

练、短距离变速跑训练、胶带牵引跑训练、反复跑训练。科学规

范的进行这些训练，不仅能让学生的短跑速度增加，并且可以帮

助教师有针对性对其进行训练，所以，教师应对其加强关注。而

在进行反应加速跑训练时，教师应明确何为其锻炼的关键，一般

此种训练中反应速度较为重要。这是因为现代的短跑技术较多，

其技术的正确运用不仅可以节省时间，也能使学生在比赛中提

高自己的成绩。如：在200米短跑训练中，起跑速度和跑步过程

是不同的，在整个跑步过程中，学生的体力和心理状态都会发生

变化，这往往会影响学生的跑步。因此，标准的速度训练十分重

要。教师不仅要让学生在教学中得到锻炼，也应使其在日常生活

中也得到训练，进而提升学生的跑步速度。

4、心理素质教育

因为初中生正处于身心发展的阶段，所以，在对初中生进

行短跑训练时应该做好心理素质培训。调查显示，初中生多数都

存在较强的叛逆心理，一般情况下，教师在对其进行引导时经常

会出现一些矛盾，虽然学生表面尊重教师，听从教师的指导，但

是心理却不愿接受教师的教育，并且不规范的进行训练，久而久

之就延误了短跑训练。因此，教师在运用创设情境对学生进行

短跑训练时，应及时了解学生的心理。如在进行200米短跑训练

时，提前对学生做好心理辅导是非常重要的，首先教师要让学生

对短跑训练有一定的了解，然后与学生互动交流，了解学生对短

跑训练的看法和认知。其次，教师再对学生进行短跑训练的心理

辅导，缓解学生对训练产生的紧张感和压力感。在对学生进行心

理疏导的过程中，教师需要选择合适的时间和地点，让学生能够

全身心的放松，所以，创设情境就十分关键，做好环境的布置尤

为重要。这是训练之前的心理疏导。此外，教师还应对学生进行

训练后的心理疏导，学生在完成200米训练后，经常会出现疲倦

感，甚至一些体质较弱的学生，无法接受此训练，这样学生就会

对其产生厌烦感，对短跑产生抵触情绪，为了预防学生产生不良

的心理，教师对学生的情绪做好疏通也是重中之重。

结束语

总而言之，短跑训练有助于学生调节自身机能，促进学生健

康成长，体育教师必须要对此加强重视。科学的运用创设情境教

学方法，引导学生主动参与到教学活动中，让学生感受到短跑教

学的快乐，这样学生才会热爱运动，养成良好的运动习惯，并有

效的提高自己的短跑技能。
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[摘 要] 短跑是一项体育运动，对于初中生而言，有效的进行短跑教学，不仅可以锻炼学生的运动能力，提升其身体素质，与此同时，

也可以让学生形成正确的运动观，促使学生积极主动的参与到体育教学中。因此，初中体育教学工作者在开展短跑教学工作中，应采用科学有

效的教学方法，对学生进行短跑教学。本文将从短跑教学策略和短跑教学训练技巧，对创设情境，推动初中体育短跑教学发展进行研究。
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