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初中体育的短跑教学策略研究
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[摘　要]伴随着社会的发展与进步，我国对教育事业的重视程度也变得越来越高。为了使中学生的综合素质得到提升，学校

对体育的重视程度也变得高。初中的短跑教学对于学生来讲是十分重要的，短跑教学不仅可以让学生在学习的过程中变得更加的

自信，同时还可以提升学生的渗透素质。所以说，初中的体育老师在进行教学的过程中要重视方式方法。要坚持调动学生的学习

兴趣，让学生可以更好地进行学习。
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短跑是初中体育教学的主要内容，看似简单的短跑动作，

一旦学生在学习过程中无法掌握其动作要领。而且，学生对于

短跑的技术与自身跑步的技术存在一定偏差。因此老师要知

道，学生自身的不科学的短跑训练，在达到一定程度上是会对

学生的生理和心理产生一定的疲劳影响的。这不仅导致了学生

短跑技术增长缓慢，还会让他们丧失学习短跑的自信心。所以

老师一定要用科学的教育方式完善自己的体育短跑教学。

一、初中体育教学中短跑的重要性

短跑是田径项目的一种，能够反映学生的运动能力和运

动水平。初中体育学科涉及多种多样的短跑技能，要求教师提

高学生的身体素质和协调能力。这就要求教师结合学生的实际

情况，采取有针对性的短跑教学模式，从不同层次培养学生的

运动素养，从而取得预期的教学效果。作为田径项目的重要分

支，短跑包括多种类型，简单概括为50m、60m、100m、200m、

400m及4×100m接力跑等，其基本特性是要求短跑运动员挖掘

身体潜能，以最快的速度跑完预定距离。要想实现这一目标，

掌握科学的短跑技能、开展体能训练显得尤其重要。

二、初中体育短跑教学策略

（一）科学实施游戏教学，激发学生短跑热情

教师要重新设计短跑技能的教学内容，挖掘可以设计为游

戏教学的素材，对学生进行科学引导，激发学生参与短跑的兴

趣，从而使其积极参与短跑训练。例如，在进行“短跑的起跑

姿势训练”时，教师可以利用“站立式、蹲踞式、前后式”等

生动的动作讲解进行示范练习。在讲解完理论知识后，教师可

以组织“100米相互追逐”的游戏，让学生在游戏中短跑，使

他们更好地掌握起跑的动作要领，增强身体的协调性。教师可

以针对不同的起跑训练内容，设计丰富的游戏活动，以激发学

生参与短跑训练的兴趣。

（二）优化教学技巧

为了对短跑教学技巧进行优化，笔者通常会着重关注以

下几点：第一，进行合理的动作示范。在短跑教学中，涉及起

跑、途中跑、弯道跑、终点跑、接力跑等基本技术，还包括多

个方面的技术细节。对于一些比较复杂的技术动作，笔者会通

过动作示范的方式帮助学生建立直观的动作表象。第二，发挥

学生主体作用，组织学生进行自主训练。在新课标的要求中，

强调将学生确立为课堂活动的主体。所以笔者会改变传统的

“灌输式”的教学模式，组织学生进行一些自主性的训练活

动，以此来促进学生的个性化发展。第三，注重分层教学。学

生的身体机能和运动知识理解能力是有所差异的，所以笔者会

在教学中对学生提出差异化的要求，从而帮助每个学生都能够

在自身水平的基础上取得一定的进步。最终，通过多种教学方

法的合理应用，有效强化了实际的教学效果。

（三）起跑、起跑后加速跑教学

在传统的课堂上，教师通常会将关注点放在蹲踞式起跑技

术方面，要求学生在课堂上掌握相应的技巧，但此种形式过于

枯燥导致学生对短跑失去兴趣，产生厌学心理。教师就可借助

“单、双数起跑”等方法带领学生进行练习。可将学生分为两

组，随后让学生报数，同时要求学生记住自己报的数字是奇数

还是偶数。开始游戏时，每个小组都应当按照教师给出的口令

做好准备动作，教师喊出“奇数”口令时，与之相对应的学生

起跑，而偶数的学生不动，当教师发出“偶数”口令时，则正

好相反。通过此种游戏教学的形式，就能够在一定程度上培养

学生的反应能力，使学生对短跑产生兴趣，并在练习的过程中

掌握短跑的技巧。

（四）提升跑步速度

初中生处于身体、心理快速发展的阶段，而且每位学生都

有属于自己的特质，教师应改变以往单一的训练模式，帮助学

生建立科学且系统的短跑训练方式，平衡训练强度和训练量的

关系。例如为提高学生“跑弯道”的技术，教师设计“叫号追

拍游戏”，学生围成半圆，间隔5米，依次报数，当体育委员

发号施令的时候，单数学生逆时针追击前面的学生。这种训练

方式极为特别，学生的兴趣逐渐高涨，这表明体育教师及时抓

住了学生的运动心理，所以在短跑过程中自然不会感到疲倦。

从目前初中生的短跑训练中可以发现，教师对学生速度的培养

体现在耐力训练中，这样不仅无法提高学生的运动速度，还会

给学生的短跑带来诸多障碍。因此，教师还是应该从日常的训

练开始分析，对耐力训练的强度和时间进行合理划分，清楚定

位。如体育课堂中，采用后蹬腿、小步跑的形式，提高学生的

短跑速度的，或者是采用接力跑的形式，促进学生短跑速度的

提升。

（五）短跑的步伐频率训练

在跑步过程中，步伐频率代表一个人的节奏，如果节奏混

乱，很容易出现岔气或者步伐不稳等情况。因此在课堂上，教

师应当引导学生认准短跑中自己的步伐频率，随着步伐频率的

缩减，我们就能够快速到达目的地，即便步伐间距很小，但借

助步伐频率的优势就能够达到相辅相成的效果，因此在锻炼学

生的步伐频率时，也应当增强自己步伐间的距离，如此一来便

能够提高学生的短跑效率。在实际教学中，步伐频率需要花费

一定的时间来训练，通过一系列的训练，学生的步伐频率就能

够增加，教师在课堂上可引导学生加快脚的落地速度与时间，

控制腾空的间距，或者引导学生加快腿的摆动频度，使学生肢

体摆动的频率更加和谐。

三、结语

伴随着新课标的改革，是我国越来越多的学校变得越来越

重视学生综合素质的提升。老师在进行教学的过程中要注意到

教学的方式方法，改变传统弓的教学模式，与时俱进，这样才

可以使老师的教学效率得到提升。加强学生短跑能力的提升，

提升学生的综合素质。
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