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高中体育田径教学趣味性策略
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[摘　要]田径是体育教学中的重要模块，对提高学生身体素质可发挥重要作用。在体育课程不断强化改革的背景下，田径教

学不仅要追求更高的效益，还要求体现出多样性和趣味性，培养学生的学习兴趣和终身体育意识。本文介绍了几种趣味化的高中

田径教学策略，希望能够对体育教育的成功改革提供推动力。
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引言：

田径教学具体包括了四十多项训练，其中的长跑、竞

走、跳高等都是最基础的体育项目，在体育课程中占据至关

重要的地位。传统模式下的田径训练大多为重复性练习，过

程枯燥乏味，令学生身心俱疲，唯有追求田径教学的趣味

性，才能走出当前的教学困境。

一、田径训练游戏化

体育游戏如今已经成为了体育课上最受学生期待的环

节，在各个学段的体育 课程中都得到了推广，在激发学生体

育兴趣中发挥了重要作用。体育游戏就是以游戏为形式的体

育训练，同时拥有教育色彩和娱乐色彩，是趣味性最强的教

学模式。采用游戏化的训练模式，最大的挑战就是教师必须

根据具体的训练项目来设计游戏，既要让学生们玩得愉快，

也要得到技能上的收获。

比如，在竞走训练中，教师可以插入经典游戏“抢凳

子”。用10张椅子围成一圈，11名学生围绕该圈竞走，教师

播放音乐。音乐停止后，需要立即坐在椅子上，没有抢到椅

子的学生将受惩罚。当然，该游戏的关键点不是学生是否抢

到椅子，而是他们竞走的动作是否标准，如果为了抢到椅子

而故意放慢速度，两脚同时着地，或曲肘的动作不标准，都

要受惩罚，学生之间可以相互监督，揪出动作不标准的人淘

汰，最后留下的一人胜利[1]。在这样的游戏设定下，学生为

了胜利会努力坚持标准的竞走动作，在玩乐的过程中完成了

训练，感觉到的只有愉快，没有疲惫。

在不同的训练项目中，教师要善于设计这样既有趣，又

对学生们体育技能增强有益的游戏，但要注意不能过分体现

娱乐性，忽略了我们教学的初衷。

二、田径训练分层化

增强教学趣味性是为了让学生爱上体育，在这之前教师

首先要了解学生为什么不喜欢田径，再“对症下药”，才能

“药到病除”。通过和学生对话，了解他们的心理不难发

现，部分高中生因自己的身体素质差，身材特殊，害怕在同

学面前出丑，不愿尝试，也有的还没有开始训练就认为自己

做不到，畏难情绪较重。针对这种情况，教师可以通过分层

训练的方式来解决学生的问题。分层训练就是将某一运动项

目的动作进行分解，学生可以从最简单、最基础的动作练

起，不必一气呵成，难度降低了很多。而那些因主客观因

素，学习速度较慢的学生，可以给他们留出更多时间去巩固

基础性动作，相信这正是学生所需要的[2]。

比如，在速度训练中，教师可以先在教室中用多媒体为

学生演示一系列拆分后的动作。首先是双脚并拢，身体稍向

前倾，在快要向下倒时向前跑出。接着是踮步高抬腿伸膝走

的动作，锻炼学生快速伸髋能力。为了增加跑步时的步长，

下一步是让学生用绳子或胶带将脚踝固定，屈膝，摆动腿，

翘起脚尖直至最大程度的接近臀部。第三个动作为小步跑，

缓慢地迈开小步奔跑，感受脚掌蹬地后快速弹起的感觉，该

项训练可增强学生踝关节肌肉群力量[3]。以上动作利用多媒

体进行了慢速播放和细节放大后，学生掌握了动作要点，接

着就可以到操场上练习，基础较差的学生可以集中于练习第

一个动作，中等生练习前两个动作，体育基础较强的学生学

习速度快，可以直接进行全套的动作练习。这样的分层式训

练让学生不再因自卑而害怕体育课，而是能够在一点一滴的

进步中感受到体育带给他们的乐趣，体现出了体育教学的人

性化。

三、营造良好的训练氛围

掌握任何一个专业的技术性动作都需要学生经过反反复

复的练习，无数的汗水才能铸就最终的成功。也正因如此，

枯燥的训练和身心的疲惫很容易让学生中途放弃。教师应当

设法增强体育课的活力，营造出优良的课堂氛围。

如今，越来越多的健身馆和减肥机构推出了多样化的训

练项目，比如动感单车，因加入了背景音乐和强烈的训练节

奏而富有吸引力，使人们在运动时不会因枯燥而放弃。这种

方法可以被体育教师所借鉴，我们可以将训练变得节奏化，

设计一些口号，让学生完成整齐划一的动作。也可以在他们

训练时播放一些富有动感，可以帮助他们调节呼吸的音乐。

比如，在高抬腿练习中，播放快节奏音乐，在提拉练习时播

放速度稍慢，曲调明快的音乐。事实证明，这样的训练能够

让学生沉浸其中，感受不到疲惫。

四、结语

趣味化的体育教学有利于学生的兴趣保持，也将使他们

拥有更强的学习动力，让体育课焕发光彩。无论是田径训练

还是其它训练中，教师都应该设法追求教学形式的娱乐化、

多样化，让学生尽享学习带来的乐趣，得到身心的共同发

展。
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