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文体艺术

前言

小学阶段的学生，身体素质、对体育的兴趣等，都存在

着一定的差异。教师开展体育田径训练，要注重有效调动学

生的参与热情，并不断丰富训练方式，使田径训练拥有多种

形式，才会促进田径训练的教学效果不断提升。同时，小学

体育教师要细化体育训练，根据学生的身体素质，来开展不

同方式的体育训练，学生的身体素质、田径水平才会得以不

断提升。

一、调动学生训练热情

田径是小学体育中，重要的体育项目，也是提升学生身

体素质的有效途径。教师有效引导学生参与到田径训练中，

可以让学生的下肢力量、心肺功能等有效增强，并帮助学生

取得良好的体育成绩。但在实际教学活动中，学生对田径训

练的热情偏低，导致学生不能很好参与到训练中，使学生的

体育成绩也受到了一定的影响。为了让学生更好参与训练，

教师要注重调动学生的训练热情。对此，教师可以抓住学生

喜欢玩游戏这一心理特点，将田径训练融合到游戏中。不仅

可以达到理想的训练效果，还可以让学生乐于参与。

以训练学生“循环跑”为例，教师直接让学生围绕操

场进行训练，就会使学生在体力逐渐减弱、训练过于枯燥，

而失去坚持训练的热情。对此，教师就可以导入“摸旗”游

戏。教师需要在训练区域内提前将小红旗插进地面，并设置

好间距。在游戏开始前，教师需要先向学生讲明游戏的内

容和规则：“9人一个小组，当听到哨声后，每个小组的每

一名学生同时开始起跑。当跑至第一个红旗位置后，需要用

右手去触摸红旗，然后再向第二个小红旗继续奔跑，触摸第

二个小红旗后，再向第三个小红旗奔跑，触摸后再迅速跑回

到队伍中。哪一组同学可以更快完成，即为胜利。需要注意

的是，在参与游戏过程中，手必须要触摸红旗的中间位置。

否则即为失败，视为弃权。当游戏开始后，同时也会开始计

时。”。当学生完全清楚后，教师就可以带领学生进入游

戏。同时，也会让学生通过游戏，有效进行了田径训练。而

且，学生也会投入十分的努力，积极去参与，让田径训练取

得理想的教学效果，课堂上的气氛也会充满活力。

二、丰富训练方式

单一的体育训练，不仅强度较大，而且整个过程也十分

枯燥。教师若未能做出及时丰富训练方式，很容易让学生失

去参与训练的动力，经过时间的积累，甚至会让学生产生抵

触的心理，进而不乐于去进行训练。所以，小学体育教师要

不断丰富训练方式，将原有的训练方式加以创新或优化，使

学生对田径训练形成全新的印象，才会使学生的情绪得到有

效调整，进而积极参与田径训练。同时，也会让田径训练更

加丰富多彩，使田径训练的开展更加顺利，并促进教学水平

有效提升。

田径运动中，学生的腿部力量是关键。为了让学生更好

进行体育训练，教师就可以将原有的跑步训练加以创新，将

训练内容优化为“蛙跳”形式。即让学生以双手抱于脑后，

再让其下蹲，接着开始跳跃。教师可以在训练场地两端布置

好“蛙跳”的距离，再让学生进入训练。训练开始前，教师

要对其中的动作加以示范：“先下蹲身体，双脚自然分开，

再将双手交叉，置于脑后。起跳时，身体向前倾，脚跟用

力，带动身体跳跃。落地时，脚尖及前脚掌先着地。当脚跟

着地时，再重新快速起跳。”。然后，再让学生加以熟练。

接下来，教师再带领学生进入到训练中。不仅会让学生感觉

新鲜感十足，还会促使学生勇于去尝试，提高训练的质量。

或者，也可以采用接力跑的形式来开展训练。为了让学

生更加积极参与训练，教师可以将游戏加以优化。通常情况

下，接力跑都是让学生手持接力棒，传递给下一名学生后，

再继续跑。加以优化后，教师就可以让学生以击掌的方式，

代替传递接力棒。当学生交替角色时，让两名学生左右手相

互击掌，并且要击出声音。这样不仅会让学生之间可以相互

鼓励，还可以避免学生传递接力棒时出现接棒不顺利的情

况，优化接力过程，使学生可以更加轻松进行训练。

三、开展分层训练

学生由于多种原因，身体素质、对体育的兴趣等也存

在着一定的差异。小学体育教师开展田径训练，统一采用一

种训练方式，会让身体素质较强的学生出现“吃不饱”的情

况，让体力较差的学生出现“营养过剩”的情况。学生的训

练效果会受到较大程度的影响。这就需要体育教师针对学生

的具体情况，应用不同的训练方式，才会让学生更好接受田

径训练，进而不断提高身体素质。与此同时，也会让体育课

的教学质量、田径训练水平随之有效提升，并带动学生参与

训练的积极性更好发展。

对于男生、女生而言，通常女生的体力会低于男生，体

育教师应用同一种田径训练方式，就容易令女生出现体力不

支的情况；令男生出现游刃有余的现象。这就需要体育教师

引用两种不同强度的田径训练，以此保证学生可以充分进行

训练。对于男生，教师可以采用强度稍强的长跑训练。对于

女生，教师可以先让其进行短跑训练，再逐渐增加跑步的距

离。同时，教师还要强化对女生调整呼吸频率的教学，让女

生懂得在跑步时，更好去运用鼻子呼吸，使学生的心肺功能

得以强化，才会使女生可以逐渐适应较大强度的田径训练，

进而提高田径训练水平。或者，教师也可以在时间加以调

控。比如，将男生进行训练的时间，定为20分钟，当学生调

整身体状态后，再继续进行训练。将女生训练时间定为10分

钟或15分钟，当学生调整身体状态后，再进行下一轮训练，

以此提升训练效果。

总结

对于小学体育田径的训练，教师要采取合理且丰富的训

练方式开展，才会有效调动学生的参与热情，使学生不断去

提升自己。并且，体育教师要结合学生的实际情况，科学应

用不同训练方式，才会促进学生的训练效果、教师的训练水

平不断提升。
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[摘　要]在时代的迅速发展中，小学体育的教学目标也发生了变化，由传统提升学生体育成绩，升级为增强学生身体素质的基础上提升体

育成绩。在小学体育田径训练教学中，教师需要应用多元化的训练策略，激起学生参与体育训练的热情，使学生充分投入到体育训练中，才会

使学生的综合素质不断提升，并促进体育田径训练水平强有力发展。
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