
·299·

2019年9月                                文体艺术                                  文 渊

高中体育短跑训练过程中，教师必须意识到短跑训练的基本原理，结合学生的

实际情况开展针对性的指导，逐渐提高学生的短跑成绩。正确的短跑技术对于创造

优秀成绩具有重要的作用，对于高中生而言，他们的短跑技术动作基本定型，所以

需要结合学生技术动作特点进行适当调整，重点加强起跑与途中跑的训练效果，确

保学生短跑能力可以得到显著提升。

一、根据学生身体强度来设计短跑训练任务

高中生的身体强度是指他们所能接受的运动难度，以及学生在体育锻炼中可能

取得的素质进步与能力变化。部分高中体育教师并不关注学生们的身体负荷强度，

只关注短跑运动任务量是否达标。这不仅无法优化学生的身体素质，还导致高中生

失去了运动自信，使其开始排斥短跑训练。对此，新课改提出了以学生为中心的基

本诉求。因此，高中体育教师要根据学生的身体强度来设计短跑训练任务，保证短

跑训练可以切实优化高中生的身体健康。

为了解本班学生的短跑水平，笔者积极组织了体能测评，观察了学生的反应能

力与瞬时速度，了解学生的身体素质情况，并由此制定了层次化的短跑训练任务。

比如，女同学的身高较低、爆发力要差，所以对女同学的短跑速度要求要低于男同

学。但是，如果男同学的体重比较大，也不够灵活，也会适当降低短跑运动要求，

希望学生可以明确自己的体能水平，不要逞强。

二、丰富短跑训练活动的组织形式

虽然高中生的心智水平逐渐趋于成熟，也能适应高强度的、乏味的学科任务，

但是他们还十分单纯、爱动，虽然可以在应试教育思想下保证自己可以完成课堂上

的短跑训练任务，但是一旦脱离体育课堂，他们便会逃离短跑训练，难以保证短跑

运动对学生未来成长所产生的作用。针对这个问题，高中体育教师可以积极丰富短

跑训练的活动内容与组织形式，避开单一、重复、乏味的短跑训练，促使高中生对

每一轮短跑运动都有期待。

在一节短跑训练活动中，笔者组织学生自主参与了“狼要吃饭”的游戏活动。

学生们以10人为一组，扮演“小羊”，另外选一名同学扮演“大灰狼”；双方拉开

距离，“小羊”要不断询问“大灰狼”几点吃饭；如果“大灰狼”回答“三点”，

那么“小羊”便要朝着“大灰狼”迈向三步；一旦“大灰狼”可以通过听力判断自

己与羊群接近，那么则可喊出“开饭了”，反过身来追捕“小羊”，“小羊”要朝

着起点奔跑。通过以上这个游戏可以很好地训练高中生的短跑能力，促使学生自主

参与短跑训练，从而有效提升了短跑训练效率。

三、以赏识教育保护学生的短跑训练自信

当下，我们必须要客观对待的是，高中生所形成的每一种运动能力都需要通

过大量的运动实践与反复练习，但是高中生的定力不强，意志不够坚定，难以保证

自己可以一直全身心地投入到短跑训练中。尤其是当学生进入训练瓶颈期时，他们

便会产生焦躁、不安与消极等负面情绪，严重影响短跑训练的有效性。针对这个问

题，高中体育教师要及时应用赏识教育，挖掘学生的闪光点以及他们在短跑运动中

可能取得的进步与成功，保护学生的积极运动心理，为学生实现长远进步做准备。

四、重视田径短跑训练细节

高中田径短跑训练中，具有许多细节性问题值得教师思考。如短跑呼吸规律的

训练，此项内容是最容易被忽视的，因此教师需要加强对呼吸规律的训练指导。呼

吸的规律若无法掌握好，在短跑训练中极易出现呼吸混乱现象，这些反应对于训练

效果会产生严重的负面影响。有些高中生甚至会因为呼吸问题而出现运动损伤，所

以必须重视田径短跑训练中的细节。教师需要传授学生呼吸规律理论知识，即跑步

过程中通过加快呼吸频率与呼吸深度获得氧气，坚持使用鼻子进行呼吸，帮助学生

形成良好的呼吸习惯。若学生运用嘴巴进行呼吸，那么鼻子粘膜将难以发挥出过滤

空气灰尘与温暖冷空气的作用，未经处理的空气通过嘴巴进入肺部，不仅会造成肺

部疼痛，还极易出现咽喉炎现象。除了加强呼吸规律的指导外，还应重视训练学生

的短跑反应能力。田径短跑比赛过程中，差距非常小，因此若想提高短跑成绩，训

练学生反应能力至关重要。大部分高中生因为文化课程的压力，身体反应能力会相

对弱化，所以可以通过专项反应训练或反应类游戏进行训练。当学生反应能力提高

后，他们的起跑与加速能力也会得到提升，进而减少比赛过程中的反应时间。

如笔者所带班有一个男同学的短跑能力并不优秀，不仅在听到起跑令时存在反

应慢的问题，而且还无法及时提升自己的短跑速度。这个现实差距使得这个学生十

分沮丧，也向笔者表达了自己的郁闷。对此，笔者认真深入了解学生的不良情绪，

观察了学生在短跑活动中的行为表现，针对性地指导了他。在笔者的帮助与鼓励

下，这个学生一步步提高了自己的短跑成绩。归总上述学生短跑训练的数据，发现

了学生的短跑成绩提高，这就给学生带来了极大的激励作用，最终促使学生积极参

与短跑训练，有效保护了学生的运动心理。
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高中体育有效实施短跑训练的具体策略
齐 妍

（重庆市璧山来凤中学校 重庆 402760）
[摘 要] 在很长一段时期内，体育学科并不受学校和学生的重视，体育课往往变成“放养课”或者被其他学科占用，使得体育教学形同虚设。后来，为了确保体育课

程能够按照预先计划进行，教育部提出了将体育课程纳入会考体系的建议，反复强调了体育教育的重要性。之后，高中体育教师也开始按照上级标准来组织短跑训练。再后

来，直到新课改，人们逐渐开始正视体育学科本身的教育功能与价值，以体育素养丰富了体育课程的目标要求，切实突出了学生的本位需求。对此，高中体育教师要结合新

课改的基本理念来实施短跑训练。
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幼儿足球启蒙运动的开展作为校园足球开展的基础阶段，其根本目的与校园足

球开展的目的一致，旨在育人。而幼儿足球和竞技足球运动的区别在于，它必须遵

循幼儿身心发展规律，从幼儿的生理、心理、认知和肢体运动特点出发，以指导和

促进幼儿身心全面健康发展为目的，通过科学合理的教育方式，使幼儿足球起到促

进幼儿身心全面发展的作用。基于此，本文就针对足球运动对3-6岁幼儿身心发展

的影响展开分析。

1 幼儿的生理及心理特点

幼儿的肌肉和骨组织处于生长发育阶段，韧性好，但是容易损伤。所以，在训

练中要掌握适量、适中的原则，强度不能过大，保持合理的运动强度对幼儿的身体

发展是很重要的。幼儿参与体育运动主要是以兴趣为动力，没有完整的目的性，仅

仅是尝试性，只要是自己感兴趣的项目，就会积极地去表现自己。抓住这一特点，

我们就可以在训练教学中多多安排游戏，寓乐于教，给幼儿展现自己的优秀平台。

2 足球运动对3-6岁幼儿身心发展的作用

2.1 足球运动可以提高孩子的身体素质

关于运动的好处，人们最容易想到的，当然就是它强身健体的作用。足球对

于身体素质的要求很高。所以进行足球运动可以锻炼孩子的速度、力量、耐力、柔

韧性、手眼协调能力、身体控制能力等。孩子的身体素质可以在循序渐进的足球训

练中得到全面提高！此外，足球运动可以促进新陈代谢，提高心肺功能，增强免疫

力。一些家长提到，孩子踢球之后连感冒发烧都很少了，这就是运动带来的改变。

2.2 足球运动可以培养孩子的团队精神

足球运动是一项团队运动。要想在足球场上获得成功，离不开团队成员之间

的合作。在幼儿园阶段的足球活动中，孩子们虽然不会进行真正的对抗性的足球比

赛，但还是会进行诸如传球这样的需要彼此配合的活动。在这些活动中，孩子们有

机会和其他小朋友沟通交流，逐渐学会从他人的角度着想，学会解决小朋友之间的

冲突，在游戏中和其他小朋友建立友谊，感受团队配合的魅力。“不能一个人射

门，要传球！”有孩子这么描述足球课上学到的东西。这简单的一句话，其实已经

说出了团队合作的真谛。

2.3 足球运动可以增强孩子的抗挫折能力

参与像足球这样激烈的体育活动，年幼的孩子们很容易磕磕碰碰，摔跟头。除

了身体上的摔跟头，孩子们还会在运动中体验到心理上的挫折。比如由于身体运动

技能不足，在运球、传球中没法做得和其他人一样好的挫折感，或是在游戏、比赛

中失败的挫折感。这些挫折感很容易将人打倒，让人想要放弃。但在足球运动中，

足球运动对3-6岁幼儿身心发展的影响
赵 静

（山西省临汾市翼城县汇丰学校  山西 临汾 043500）
[摘 要] 足球运动是人们强身健体、户外娱乐休闲的方式之一，也是我国体育体系的有机组成部分。当然足球也是孩子们很感兴趣的项目，不仅可以培养他们吃苦耐

劳的品质，而且可以培养团结合作的精神，还可以提高身体素质，是一项有益于孩子身心健康发展的体育活动。为此，本文主要探讨幼儿的生理及心理特点以及足球运动对

3-6岁幼儿身心发展的作用，并分析足球运动对3-6岁幼儿身心发展的影响。
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