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文体艺术

前言

作为一项田径运动，短跑可以促进新陈代谢，提高身体

素质，是一项深受高中生欢迎的运动。作为短跑项目中的重要

训练模块，肌肉训练是提高学生短跑能力的关键辅助手段，因

此，肌肉训练应受到高度重视。

1.短跑项目中肌肉训练有效性的限制因素

全身肌肉会随着运动的开展而迅速拉伸，并在运动停止后

迅速收缩。这样一组肌肉的伸缩活动会增大肌肉阻力，影响肌

肉的正常运行。所以，增强肌力是体育课的基本目标。在肌肉

训练中，体育教师应组织更多帮助学生摆脱大量肌肉阻力的活

动。

肌肉收缩速度因其所承受负荷的不同而表现出较大的差

异，但这种差异在运动能力中并不显著。控制肌肉运动的大脑

神经也因不同的肌肉活动而呈现出差异，肌肉运动的频次和时

间的差异与相应脑神经活动的频次和疲劳相关。即神经活动频

率随着相应肌肉收缩速度的加快而增加，最终导致肌肉疲劳的

速度加快。

2.高中体育短跑肌肉训练中的常见问题

随着短跑运动及相关赛事的广泛开展，肌肉训练也备受关

注。各级各类学校及体育机构高度重视肌肉训练的系统性和整

体性。在高中短跑肌肉训练中，体育教师应精准定位所训练肌

肉的实际位置和相关肌群的部位，应用相应的训练方法有针对

性地训练。同时，注重体能锻炼阶段的灵活性，提高训练的整

体实效，从而提高短跑训练的质量，提高学生短跑的速度。

在训练中，要制定详细的训练计划。逐渐提升训练强度。

在每一次训练中，高中生应根据自己当天的健康状况，综合自

己的整体训练进度，确定每天的训练内容，每组目标肌肉的训

练姿势，训练强度要循序渐进。总之，保证日常训练和各组运

动计划应符合健康状况的同时，保持基础训练的实际效果，防

止意外，避免事故，保证身心健康。

3.高中生短跑中肌肉训练的相关方法

3.1 根据课堂教学现状设计短跑活动

对于高中生而言，高中阶段的学习至关重要，也是肌肉训

练的重要时期。而且肌肉训练有益于高中学生的学习。但是当

前高考压力迫使高中普遍注重学生的学习成绩，在一定程度上

忽视了学生身体素质的提高。在德、智、体、美、劳全面发展

的今天，高中存在着诸多阻碍体育教育进步的问题。一些高中

为了提高高考升学率，在高中二年级就结束了体育课，有些高

中甚至没有开设体育课。教师占用体育课教授文化课的现象普

遍存在。此类问题无不阻碍高中生的肌肉训练，最终导致高中

生身体素质普遍下降，心理压力升温，因此，高中学段的教育

教学工作者应权衡文化课和体育课的关系，规范课程安排，严

格按照体育课程的考试大纲要求，开展体育赛事的课堂教学和

相关训练。

如，高中应通过新短跑项目来加强对学生的肌肉训练。在

体育课程中开展类似“足球赛事”的主题活动，推出足球队友

谊公开赛，尽可能多地招纳学生，让更多学生在足球比赛的中

提升短跑能力，提高学生的腿部力量，增强学生的爆发力。同

时，学习和训练中的压力可得以释放。总之，短跑训练及相关

活动既能帮助学生锻炼身体，又有助于缓解学生的心理压力。

3.2 根据学生情况设计短跑活动肌肉训练计划

肌肉训练不可能让所有高中生达到统一的标准。标准化

训练并不能达到理想的训练效果。有的高中生体质较弱，不适

合高强度训练。而体质较好的高中生则更适合高强度的训练。

因此，教师应根据学生的体质制定有效的肌肉训练计划，确保

每个学生都能得到充分的锻炼，从而增强体质。在肌肉训练过

程中，一定要注意基本功的训练，让学生做好训练前的热身运

动，以保证学生在整个训练过程中都能预防受伤。肌肉训练教

学也应因材施教，使学生的肌肉在短跑中得到较好的训练。

为详细了解每位学生的身体素质，体育教师在体育课上，

可以先根据一些适度的健身操来观察每个学生的身体素质水

平。在开始肌肉训练前，对学生进行短跑的测试。最终根据测

试结果制定不同的肌肉训练计划，要求11-12秒完成短跑的学

生训练快速转身动作，每五次为一组；要求12-13秒完成短跑

的学生训练匀速折返跑：每五次一组；完成短跑需要13秒以上

的学生训练：平板支撑、俯卧撑等基本体能。测试前，体育老

师应带领学生做好活动前期准备，督促每个学生保持动作规

范，姿势标准，确保每一位学生都能安全训练，以免因准备不

足而造成韧带拉伤考等问题。

3.3 明确百米比赛基本规则肌肉训练和抗压强度

为帮助学生打好短跑基础，体育教师应多指导学生有目

的、合乎逻辑地训练，提高学生的活力。体育老师应秉承因

材施教的原则，及时指出每个学生在训练中的不足，并严格要

求学生立即改正，提高训练的有效性。在锻炼学生短跑的能力

时，应主要训练学生的腿部力量。只有当学生有足够的足、腿

部力量时，才能有足够的爆发力在短时间内完成短跑。教师可

以利用负重进行负重深蹲、高腿、蛙跳、室内楼梯跑动等，达

到训练足、腿部力量的目的。在训练的整体过程中，可将学生

分组，督促学生在组间、组内互相检查，规范学生的肌肉训

练。

结束语

物理学显示，结构力学的实际效果与受力方向、大小和支

撑力相关。将加速度和质量改变原理运用于肌肉训练中，可提

升肌肉训练质量。因此，高中体育教师有必要扩充与肌肉训练

相关的物理知识并加以应用。同时，肌肉训练方法有很多种，

选择合适的肌肉训练方法非常重要。因此，深入研究相关课题

非常必要。

参考文献

[1]小兵.高职学生百米短跑力量训练研究[J].文渊（高中

版）.2020，（7）.235.

[2]石永斌.高中田径项目中短跑力量训练技术及措施研究

[J].山年.2021，（5）.185-186.

高中体育如何加强田径短跑力量训练
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[摘　要]肌肉训练对短跑的质量至关重要。因此，体育教师应高度重视肌肉训练，以学生的具体情况为基础，安排科学的训

练项目，以科学新颖的训练方式，加强对高中生的肌肉训练。对于高中生来说，加强力量训练不仅可以合理地提高身体素质，而

且对身心健康和发展也尤为重要。因此，高中体育教师应掌握有效的方法，不断提高学生的身体素质，继续为社会输送高素质人

才。
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