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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。

[关键词] 足球运动；3-6岁幼儿；身心发展；影响
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正视挫折和失败，在失败后重新站起来，继续努力，才是受到鼓励的态度！在不断

遭遇挫折，应对挫折的过程中，孩子们的意志品质能得到磨炼，逐渐培养起积极向

上、勇于拼搏、不怕困难的体育精神。

3 足球运动对3-6岁幼儿身心发展的影响分析

2015年国务院下发《中国足球改革发展总体方案》（以下简称“《方

案》”），这不仅是中国足球改革与发展的纲领性文件，同时也是中国体育史上一

个里程碑式的事件。政策的出台，足球有望成为小学必修课。《方案》中明确指

出，在推进校园足球普及过程中，各地中小学要把足球列入体育课教学内容，加大

学时比重。在此基础上，今年教育部把校园足球重心下移至幼儿园，发布了《关于

开展足球特色幼儿园试点工作的通知》，从幼儿园开始普及足球游戏，培养足球兴

趣。通知发布后，目前已经有3570所幼儿园被认定为全国足球特色幼儿园。刚过去

的9月，还发布了《体育强国建设纲要》，明确提出要全面推动足球、篮球、排球

运动的普及和提高。随着国家政策对足球发展的不断升级，除了在幼儿园里，一些

机构也在课外开展了幼儿足球课程。

尽管踢球对孩子有众多好处，但是幼儿的足球课其实和我们想象的有很大的

不同。幼儿学足球，不应过分注重教孩子足球的规则和技巧，而是以游戏的形式为

主，着重培养孩子们对足球的兴趣。这和幼儿园阶段孩子的发展特点密不可分。对

于3-6岁的孩子而言，他们的基本运动能力还不足以支持他们进行有组织的体育活

动。他们的平衡能力和注意范围还很有限，跟踪运动物体的能力也在发展中。这个

时候的他们更加适合进行一些游戏活动来锻炼基本的运动能力，如跑、跳、翻滚、

投掷、接球、踢球等。幼儿园阶段的孩子们注意力难以长时间集中。比起重复单调

的训练，探索、实验、模仿能让他们学得更好。因此，幼儿园阶段的足球活动都是

以游戏的形式进行的，避免“小学化”。如把脚内侧运球设计成“赶小猪走”的游

戏，把绕杆运球设计成“穿越树林”。很多时候，老师还会在地上画出大大的正

方形、圆形、三角形，让孩子沿着线轻轻触球，控制球不跑出线外，控制球沿着线

走。这种有挑战性的“运球游戏”也很受孩子欢迎。幼儿园时期培养的运动兴趣和

运动习惯，很可能会影响人的一生。虽然在此阶段，孩子们踢球、控球都还跌跌撞

撞，不太灵活，而且一直要到他们上了小学后，才能真正开始“踢足球”，但这一

点都不妨碍他们在愉快的足球游戏中尽情挥洒汗水，锻炼身体又磨炼意志。熟悉足

球、喜欢足球，觉得足球是离自己很近的一项运动，足球普及也就达到了。而且说

不定未来足球的新星就在这些孩子之中呢。所以足球从幼儿园早早的开展，不仅是

幼儿园顺势发展，也是幼儿强身健体、快乐成长的重要载体！

4 结论

总而言之，足球是儿童最好的运动选择，幼儿足球运动不是专业足球，不是竞

技足球，而是教育足球。它最大价值是它全方位的教育功能，研究表明：幼儿在3

到6岁发展关键期如果得到科学系统的足球教育，他们的身体素质、智能素质、心

理素质、文化素质都将得到全面发展。因此，本文分析足球运动教育对幼儿身心发

展的影响，对推广幼儿足球教学有重要的现实意义，吸引更多的幼儿及家长参与到

足球活动当中去，推动校园足球的全面发展，促进我国素质教育全面发展。
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一、乡土音乐教学的意义

乡土音乐教学主要是通过运用学校所在地区的地方特色音乐资源，从而帮助学

生体验丰富的乡土文化与民风习俗，达到提升自身音乐素养的作用。乡土资源是中

华民族最为宝贵的财富，是中华文化的一个重要组成部分。它历经时间的洗礼，积

淀了历史发展的痕迹，最为显著的特征即为乡土音乐的地方性与区域性，例如大新

高腔山歌。乡土音乐教学的主要目的，在于以下几点：第一，保护传承民间艺术文

化。从现实角度来说，乡土音乐是人民情感的慰藉与表达，是人民最朴实、最真诚

情感的倾诉。它将人们生活中的情感真切地记录了下来，富有浓烈的生活气息，具

有灵魂思想的本质[1]。将传统的乡土音乐文化引入高中音乐教学，能够帮助学生更

好地了解地方的艺术文化背景。从而通过文化学习与传承的角度，激发学生热爱、

保护、传承本地音乐艺术文化的决心。通过另一种方式使得民间艺术文化得到传

承。第二，开拓教师与学生的视野。乡土音乐文化能够丰富高中音乐的教学资源，

帮助教师与学生进一步了解民间艺术，从而产生文化认同感。乡土音乐是立足于本

土，反映民风民俗的重要教育资源。乡土音乐若能够进入高中音乐教学的课堂之

中，则实现了教学内容之间存在的缺陷，弥补了单方面教学的缺陷，形成全面的内

容互补教学，在提高学生学习音乐兴趣的同时，达到开拓艺术视野的作用。

二、乡土音乐在高中音乐教学中的运用与开发

（一）开发专业性的乡土音乐教材

乡土音乐毕竟是一种民间艺术文化，因此其存在形式可能只是形式与内容上

的。不存在完整的一套文化体系，因此在运用乡土音乐文化进行教学之前，需要

结合实际教育的需求，有针对性地选择教育内容[2]。编写出一套完整的地方音乐教

材，用于教学实践。推动本土民族音乐文化艺术进课堂。把大新特有的“高腔诗

雷”山歌作为学校音乐科目的校本教材，要求学生在欣赏的同时要学会演唱，并能

即兴演唱简单的山歌旋律。在课堂教学中，学生由排斥—好奇—感兴趣—愿意学的

过程，在学习过程中既弘扬了本民族文化又提高学生的音乐审美能力。在音乐课堂

教学和艺术实践活动中，积极开展民族音乐传承教育，把本土民族音乐文化艺术纳

入教学内容，将民族音乐艺术文化与学校文化建设相结合，通过多种途径进行民族

音乐文化知识推广和宣传，积极营造民族艺术文化与校园戏曲文化氛围，推进校园

艺术文化建设。

（二）开展本土民族音乐文化进校园

加强与上级宣传、文化、教育部门的联系与对接，主动邀请艺术院团和高腔诗

雷山歌传承人到学校开展本土民族音乐知识讲座或演出活动。邀请县文化馆组织精

干力量深入学校演出，让学生欣赏到优秀本土民族音乐的演出，让学生更直观地体

验戏曲艺术和本土民族音乐文化的魅力。本校在开展教育实践与研究以来，遵循边

学习、边探讨、边实践、边总结、边改进、边创新的原则，走出了一条课堂教学与

课外实践相结合，学生艺术团体和校园文化相结合的全方位的艺术教育路子，受到

了社会、家长和各级领导专家的好评。

（三）明确乡土音乐教学的目标

将乡土音乐教学引入到高中音乐教学的课堂，需要明确乡土音乐教学的目标，

从而保证各项教学活动的有序开展。首先，教学目标的确立可依据当代的新课标要

求来进行认知。首先，明确乡土音乐教学在情感、态度以及价值观方面的作用。学

生通过学习乡土音乐文化，要学有所思，深度了解自己家乡的音乐文化观点，树立

自我认同感。其次，明确乡土音乐教学在方法与路径方面的形式。具体的形式可包

括实际体验、合作探究等[3]。其目的在于通过调动学生的感官，进一步为学生提供

参与文化学习的机会，帮助学生获得更加良好的学习体验，丰富与锻炼学生的知识

技能。学校音乐课堂教学和校园科技文化艺术节，开展民族艺术传承教育，将“山

歌进校园”活动与学校文化建设相结合，通过多种途径进行本土民族音乐文化文化

知识推广和宣传，积极营造校园学习氛围，成为推进校园文化建设。

（四）提高学生音乐文化的创造能力

音乐文化创作是音乐学习的最高形态，当学习者通过学习部分音乐文化，从而

发掘属于自我的文化意识时，其音乐文化的创造能力将得到体现。在实际的教学过

程中，教师可以将当地的民间佳曲、歌舞以及音乐素材等整理并展示，根据所在地

崇左大新县学生对山歌的爱好，建立山歌兴趣小组，为校园喜爱民族艺术群体和个

人提供学习交流平台，充分利用音乐课、大课间、活动课以及第二课堂组织学生进

行民族音乐文化高腔诗雷唱段的学唱与创编，让学生依据自我的生活体验进行二次

创作[4]，鼓励学生进行深度艺术创作。鼓励学生多参与校内外的各项文艺活动，民

族艺术进校园，充实校园文化生活。

结束语

总而言之，利用于开发乡土音乐资源的大宝库，既能够拓宽现代高中音乐教学

的内容，同时也能够开阔教师与学生的视野。对于促进学生积极性与主动性的提升

具有重要教育意义。提升音乐教学质量的同时，也有利于高中学生成为文化的传承

者，为高中音乐教学的可持续发展打下坚实的基础。
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乡土音乐在高中音乐教学中的运用与探索
——以大新县音乐教育为例

赵梅君

（崇左市大新县大新中学  广西 崇左  532300）
[摘 要] 在我国传统的音乐教学中，主要围绕音乐教材进行音乐知识学习与音乐艺术鉴赏。但其中存在认知片面的问题，毕竟教材的内容选材受到一定的限制，因而

不利于学生的艺术发展。作为课外资源的乡土音乐为教学带来了更多的灵活性，乡土资源从学生更加贴切的角度阐述了地方音乐文化的发展面貌。这些珍贵的文化遗产，理

应成为高中音乐教学中的重要资源。因此，为了达到良好的教学效果，可针对性地开展乡土音乐的教学活动，帮助学生在音乐中学习与鉴赏艺术。
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