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高中体育生短跑训练的措施研究
姜军

吉林省长春市公主岭市第一中学校

[摘　要]高中生对短跑运动已经有了一定程度的了解，但是绝大多数学生并未掌握规范的短跑技术要领，对短跑运动的

一些技巧、姿势、注意事项等缺乏清晰的认识，导致部分高中生的短跑成绩不好。因此，采用科学合理的方法开展高中短跑训

练活动非常重要。部分教师对此并不重视，或者是未能根据实际情况采取恰当的短跑训练方法，以致高中生的短跑训练效果不

佳。本文就此进行了相关探究。
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引 言

素质教育要求加强高中学生在道德、智力、身体、美学

和劳动上全面发展。当前有些学校忽视了体育的重要作用，

盲目地要求学生提高学业成绩，忘记了身体与大脑协同发展

的重要性。高中生承受着学业和高考等心理压力，如果压力

不能及时释放，会对他们的学习和生活产生不利影响。通过

短跑减轻心理压力有助于高中生更好地学习，帮助学生健康

成长，提高学习效率。

1 高中短跑训练现状分析

高中短跑训练对学生的速度、耐力提升都能起到很好

的作用。短跑运动作为一项常见的田径运动，虽然已经成为

高中体育训练中的常规项目，但是在短跑训练的过程中仍旧

存在着一些问题。首先，在短跑技术动作训练方面，部分教

师忽视了髋关节的训练，以致高中生的髋关节存在灵活性不

足，不利于其后程速度的提升。其次，核心力量训练不到

位，不利于高中生在短跑运动时很好的保持身体协调性，以

致做出来的技术动作不到位，或者是协调性不足，从而影响

到短跑训练的效果。最后，部分教师不注重开展短跑专项力

量训练，或者是训练方式过于单一，无法激发高中生参与专

项力量训练的兴趣，以致训练效果不好，影响了高中生身体

相关部位的肌肉力量，这也不利于其短跑训练效果的提升。

2 高中体育生短跑训练的要点

2.1爆发力

跳台阶+30米冲刺跑，单双腿分组跳，注意向上跳收腿

要快，落地注意缓冲，要用前脚掌；双腿跳栏架+30米冲刺

跑，栏架的高度随队员的能力提高而逐渐提高，栏间距要合

适，要一次性跳过栏架，不能出现垫步，跳完后，30米冲刺

跑；利用皮带，将皮带一头拴在学生脚腕处，另一头固定在

肋木上，原地向前摆腿N次，注意快收快放；立定三级跳、多

级跳、跨步跳、单足跳；屈膝跳，连续双腿跳起屈膝收腹，

大腿尽量接近胸部；在沙坑中的各种跳跃，以上这些跳跃练

习要遵循先软地后硬地、先双腿后单腿、先数量后强度的原

则。

2.2柔韧性练习

柔韧性练习是显著影响短跑成绩的重要因素。没有足

够的柔韧性，即使一个强壮、协调性好、速度快的运动员，

其短跑成绩也不会达到最佳。大幅度完成动作的能力是提高

短跑速度所必需的。没有足够的柔韧性，将限制步长和步频

（由于爆发力下降）。应注意以下部位的柔韧性：跟腱、腓

肠肌、腘绳肌群、髋屈肌群、髋伸肌群、双肩和躯干（特别

是髋关节的柔韧性）。柔韧性训练主要在运动活动中拉长肌

肉和韧带，在定位静力活动中拉长肌肉和韧带。有支撑的前

后、左右大腿振摆练习；进行中做正踢腿、侧踢腿、向内、

外绕腿、正压腿等；前后劈腿、左右劈腿；半背弓桥、全背

弓桥；肋木压腿。一级一级升高单腿，直到两腿在一条直线

上，两腿贴到肋木上；注意：两脚并行，两脚与腿垂直，不

能出现歪脚现象；跨栏式压腿；跪撑慢后倒，跪撑坐。

2.3力量训练

2.3.1基础力量训练

基础力量训练通常分为以下两部分：常规力量训练和专

业力量训练。常见的力量训练方法主要包括静态练习、辅助

练习、稳定练习、组合练习等组成部分。基础力量训练的目

的是锻炼高中学生的核心肌肉群，加强训练弱肌群。特殊力

量训练方法相对专业，主要包括：模仿高速跑步运动训练、

支撑腿部重量的跑步训练、交换急速、臀部训练等。常规力

量训练和专业力量训练都是为特殊训练打下基础的环节。

2.3.2柔韧素质训练

增强高中学生的短跑力量训练的一个重要原因是提高短

跑成绩和提高短跑训练的有效性，但是训练过程不仅仅专注

于下肢力量训练，还需要增强上肢力量，柔韧性训练是加强

下肢力量训练的基础。在这方面，如果体育教师想提高训练

的科学性和完整性，可以结合灵活性和强度训练。为了使柔

韧性训练更有效，体育教师应根据高中生的体力和体育锻炼

需求以及学生肌肉的弹性选择合适的柔韧性训练方法。

2.3.2短跑技术训练

（1）短跑力量练习在高中短跑训练中，应注意手掌、脚

趾和脚踝关节的力量训练，提高学生的支撑力，能够促进肌

肉的收缩，从而有效完成对地面的缓冲动作。短跑技术训练

过程中要加强对高中生的保护，增强对脚踝肌肉群和小腿的

力量训练，及对肌肉反应的训练[1]。（2）反应力练习反应力

在短跑运动中非常重要。当人在运动的时候，肌肉链会限制

人体的运动速度。反应力有助于在运动过程中获得更大的加

速度。在反应力强度训练过程中，通常使用两种方法进行训

练：反弹反应训练和打击反应强度训练。弹跳响应强度训练
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主要基于跳跃训练，而击打响应强度训练可以通过踢的动作

来进行。

2.4绝对速度训练

2.4.1速度训练

采用的主要内容提高反应速度和启动速度；提高肌肉收

缩速率和力量；提高运动过程的协调与放松能力。

2.4.2训练方法

这主要包括各种利用辅助设备的练习和成组练习。高频

率原地低抬腿跑+（30+60+80+60+30）×N组；利用皮带两个

体重相似的同学轮换牵引跑，当前者跑出20米后，后者松皮

带，前者冲刺30米，轮换N组；根据自身能力让距离追逐跑，

最后到终点者做相应处罚，根据能力调节队员距离，跑动距

离随时改动；4×100米接力×N组；上坡跑、下坡跑。在大约

30°的直线斜坡上高频率冲刺跑；半蹲踞式姿势，听到枪声

迅速向上跳起并触及高物；直立姿势开始，逐渐向前倾斜接

着快速跑出；在2°～3°的斜坡跑道上，快速完成上坡或下

坡加速跑练习，距离40～50米；双手推滚球接着起跑追赶滚

动球的练习；双手向前上抛出球，接着跑出去追赶并接住球

的练习。注：N随量的大小而改变。

2.5协调性

协调性是影响短跑成绩的最重要的因素之一。为了跑得

更快，必须协调四肢的动作和自身力量的运用。任何不正确

或效率低的肢体动作都将不利于短跑成绩的提高[2]。因此，

进行训练以使身体动作在短跑时协调而有效率就显得非常重

要。高抬腿跑、后踢腿跑、单腿跳绳、双腿交替跳绳、双腿

连续摇绳跳等短跑训练方法和练习都有助于提高身体的协调

性。

3 高中体育生短跑训练的措施

3.1加强短跑技术动作训练

多数高中生对短跑的技术动作掌握不好，从而影响了其

短跑成绩，因此加强短跑技术动作训练势在必行。首先，教

师应当加强高中生髋关节灵活性的训练，具体可利用高抬腿

跑、拉橡皮条高抬腿“车轮跑”、收腹跳等训练方法来提升

高中生的髋关节摆动速度，还可以通过行进间扭髋练习的方

式来训练其髋关节灵活性。其次，加强途中跑着地技术的训

练[3]。主要是通过弹力带辅助下的原地慢动作训练方式，让

高中生对途中跑各阶段的具体用力情况有一个更加深刻的感

受，然后再通过小步跑、车轮跑等训练方式来规范其途中跑

技术。最后，教师还应强化放松技术训练，这样可以增加高

中生短跑时主动肌和对抗肌的协调程度，也有利于其短跑训

练效果的提升。

3.2加强核心力量训练

核心力量训练有助于增强高中生的上下肢协调能力，

从而有效提升其短跑的肢体协调性，进而促进其短跑训练效

果的提升。教师应当加强对高中生核心力量训练的重视，采

用恰当的训练方法来增强其核心力量[4]。具体而言，教师可

以指导高中生进行负重躯干上抬训练，也就是在平板支撑状

态下，根据实际训练需求，在高中生的腰腹处放置一定的重

物，然后让其依次抬起左右腿，并保持身体其余部位不动，

每次坚持10～15秒左右，这对其核心力量发展十分有益。此

外，教师还可以引导高中生利用瑞士球进行旋髋练习，这样

也能增强其核心力量。

3.3加强专项力量训练

在高中短跑训练时，教师通过专项力量训练能够有效促

进高中生的各个肌肉群的专项力量发展，这对其运动素质的

提升非常有利。需要注意的是，专项力量训练应当结合高中

生的身体、心理等方面的实际情况，制定科学的训练方案，

才能获得更好的训练效果。

3.4加强短跑时的呼吸节奏训练

如果高中生在短跑之时一直不能控制好呼吸节奏，甚

至有可能诱发一些呼吸系统的疾病。因此，教师要注意加强

短跑运动过程中的呼吸节奏训练，指导高中生掌握在短跑时

调整呼吸节奏的方法，以及采用恰当的方法来适度增加自己

的呼吸频率和深度，这样就能在短跑运动时获取更多的氧气
[5]。此外，教师还要指导高中生在短跑时用鼻子呼吸，避免

由于用口呼吸而难以过滤空气中隐藏的灰尘类的颗粒物，从

而造成其咽喉、肺部等出现疼痛现象，影响到学生的身体健

康状况。

3.5加强心理素质训练

短跑比赛用时较短，如果高中生不能保持良好的心态，

那么其身体状态必然也会受到影响，最终的短跑成绩也会不

尽如人意。因此，教师要注意加强高中生的心理素质训练，

引导其学会放松自己，在短跑比赛、考核等的过程中能够保

持良好的心态，从而让自身的神经、运动等身体系统能够保

持在较好的状态，这样既能避免由于紧张过度而导致的肌肉

拉伤等运动损伤问题，还能提升其短跑训练效果，强化其心

理素质，为其心理健康发展奠定良好的基础。

结 语

当前体育教育方式落伍，有些学校的体育课被文化课所

替代，课后学生又被家长安排去各种补习班，这使学生没有

时间进行运动，从而导致身体素质下降。在短跑训练中，一

定要注意学生的跑姿，绝不能出现内外八字脚，摆臂过大或

过小，坐着跑或身体过于前倾等不正确的姿势。
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