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文体艺术

引言

加速跑在初中体育教学中占据着重要的地位，是重要教

学内容之一。教师要改变传统教学方法，让课堂变得生动有

趣，从而提高学生的兴趣，使其积极地参与到加速跑课堂教

学中，改善加速跑教学效果，帮助其提高身体素质，为其未

来的发奠定良好的基础。

一、科学合理安排运动量

初中生正处在身体发育阶段，尚未发育成熟，其呼吸浅、

频率高，呼吸肌力量和胸扩张范围较小，肺活量较低，尚未达

到标准值；其骨骼富有弹性，虽然不易骨折，但容易产生变

形，关节活动的范围较大，但是肌肉韧带力量还不够，很容易

拉伤、脱节或错位，使肌肉受到伤害；其思维发展，注意力不

能很好的集中，容易产生疲倦感。教师要对学生的身心发展特

点有充分了解，在设计教学活动时，要全面充分考虑考虑，不

能安排过重的运动量和过多的运动任务，在实际教学过程中要

时刻注意。教师在设置加速跑的教学活动时，不能安排过长的

运动时间，可以每周安排两次加速跑训练任务，距离不能太

长，最好控制在300—500米，在完成加速跑训练后，教师要正

确引导学生开展拉伸运动，以防肌肉因为剧烈运动而产生疼

痛。科学合理安排运动量，可以帮助学生科学有效的开展加速

跑训练，促进其身体素质的发展[1]。

二、开展个性化加速跑活动

传统的加速跑活动，大多都是以冲刺的形式展开的，

这样的教学活动是枯燥、单调的，不能够很好的吸引学生的

兴趣，甚至会产生厌烦的心理，在一定程度上降低了教学效

率，使教学成果达不到预期的要求。教师要创新教学方法，

引导学生树立积极、良好的心态去面对加速跑训练活动，从

而提高自身的身体素质。教师在开展实际教学活动过程中，

要满足学生对加速跑训练活动的要求，创新教学方式和内

容，开展个性化加速跑活动，激发学生的兴趣，使其自主的

参与到课堂训练中，从而提高教学效率。在教学过程中，教

师还要尊重学生的个体差异性，鼓励其个性发展，使其可以

在加速跑运动中获得快乐和自信。例如：教师可以替换活动

内容，用同等运动量但不同类型的活动替代加速跑活动，比

如，跳绳、篮球、羽毛球等；或者可以创新活动形式，开展

个性化活动，比如，有奖竞赛，先到达终点的学生可以获得

奖品一对羽毛球拍或一对乒乓球拍。不仅可以有效激发学生

的兴趣，锻炼身体素质，还能促进其全面发展[2]。

三、注重学生意志品质的培养

部分学生在加速跑的教学和测试过程中可能会出现无

法坚持、自暴自弃的问题，其原因分为两种，一种是因为身

体素质的原因，身体素质较弱导致不能坚持到最后；还有一

种就是因为意志力的原因，意志力不够坚强，因此产生放弃

的想法和行为。在教学活动中，教师要注重培养学生的意志

力，帮助其养成出苦耐劳的良好品质。但此培养过程不是一

朝一夕就可以完成的，要循序渐进，在训练过程中，教师要

密切观察每位学生的身体状况，一旦出现任何异常，要立即

中断训练，不可以为了达成教学目标而给学生的身体造成伤

害。例如：教师在实际教学的过程中可以进行分组训练，将

学生分为若干个小组，开展协同跑活动，要求在此过程中成

员之间要互相鼓舞，确保小组成员都能完成任务。完成训练

后，学生之间可以相互沟通交流，分享自己在加速跑过程中

的体验和感受，通过团体协作，以及成员间的相互鼓舞会帮

助学生养成良好的、坚韧的意志，培养其不怕吃苦、奋进拼

搏的思想品质，提高其身体素质，促进其全面、综合的发展
[3]。

四、注重科学指导，提高教学效率

每个人的身体素质是不同的，受自身条件的影响，部

分学生在加速跑的过程中往往会有呼吸困难、心跳过快的现

象，教师要细心观察，仔细了解，适当的降低其训练标准，

安排较少的运动量，然后在日后训练中逐渐增强，确保学生

可以达到标准和目标。教师在开展加速跑训练之前，要全面

了解学生，根据实际情况，制定符合学生自身发展的计划，

为不同水平的学生设置不同的训练强度，让学生可以在加速

跑训练中收获进步，从而提高了教学效率，也为其未来的发

展奠定了基础。

结束语

在初中体育课堂加速跑教学中，教师要引导学生确认

加速跑训练对其自身发展的重要性，合理安排运动量和运动

任务，改变传统教学训练方法，开展个性化加速跑活动，以

此调动学生参与的热情与积极性，还要注重学生意志品质的

培养，帮助其养成不怕吃苦、奋勇拼搏的优秀品质，在教学

过程中要注重科学指导，从而有效的提高加速跑活动教学

效率，培养初中生坚韧的意志力，促进其未来健康全面的发

展。
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初中体育课堂中加速跑教学效果的分析与思考
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[摘 要]加速跑是当前体育教学内容的重要组成部分，它对发展速度、协调下肢力量和速度耐力起到了重要的作用，能够促进学生身体素

质的发展，为其树立终身体育精神奠定基础。但在实际教学过程中，加速跑的教学内容枯燥且单一，不能很好的调动学生的学习学习兴趣，因

此，改革加速跑的教学形式，成为初中老师当前的首要任务。本文旨在从科学合理安排运动量、开展个性化加速跑活动，注重学生意志品质的

培养、注重科学指导四个方面探究提升初中体育课堂中加速跑教学效果的策略。
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