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教育天地

众所周知，力量的大小和速度以及质量之间有很大的关

联性，如果想提高高中生的力量，可以先训练他们的速度和质

量，这样也能更好地强化学生的力量训练。高中生进行力量训

练能够提高自身的身体素质，对心理素质的改善也有很大的好

处，不仅能够提升我们的肌肉收缩力和抗外力能力，还能辅助

骨骼系统的良好运行，所以短跑田径运动进行力量训练能够帮

助学生提升速度，让学生在这方面确定良好的成绩，还有利于

学生今后更好的发展。

1 高中体育短跑训练中力量训练的重要意义

新课程标准改革之下的高中体育教学，要求教师要着重

提高学生的体质健康水平。可见，重视高中生的短跑训练是时

代和社会发展的要求。因此，高中体育教师在教育教学的过程

中，要注重培养学生的短跑能力，通过高效的力量培训来提高

学生的短跑训练效率。具体来说，力量训练指的是在学生进行

短跑的过程当中，通过正确刺激学生的运动神经肌肉系统，使

运动员肌肉系统处于较为活跃的状态，进而有助于带动运动员

其他身体系统的共同运作，如增强呼吸系统、加快心脏循环系

统等，提高肌肉新陈代谢的速率。总而言之，在短跑中，高效

的力量训练能够使肌肉在短跑的过程中处于适当紧张的状态，

有利于激发学生在短跑过程中的爆发力。除此之外，力量训练

能够降低学生的体脂率，锻炼学生的肌肉力量、跑步速度和持

久力，同时提升学生的身体素质。在高中短跑训练中，力量训

练的种类较多如阻力训练、负重训练等，教师要视具体情况为

学生安排相应的体育锻炼任务。可见，力量训练在高中生的短

跑训练中发挥着举足轻重的作用。

2 影响力量训练成效的原因

2.1学生生理因素的差异性

由于不同学生之间受到其生理因素的影响，体育水平的差

异性可能存在较大的情况。因此，这就会导致不同学生在进行

短跑力量训练时，其训练成效的差异性较为明显。具体来说，

由于生理因素所造成的肌肉收缩的速度会影响肌肉阻力臂的

大小，因此，在运动员的短跑过程中，肌肉拉伸的速度越快，

肌肉拉力的速度也就随之加大。而肌肉收缩时，阻力臂增大，

有利于后期的肌肉拉长。因此，在短跑训练中进行肌肉快速拉

伸、收缩有利于提高力量训练的成效，减少肌肉收缩拉长时所

产生的阻力。

2.2肌肉收缩速率的影响

由于肌肉在收缩时，可能受到不同负载的影响而导致肌肉

的收缩速率不同。短跑时的肌肉收缩速率的差异性会影响肌肉

冲动的频率，进而导致肌肉的疲劳速度不同。具体来说，短跑

训练中肌肉收缩的速率越高，肌肉神经系统的冲动频率也会随

之升高，肌肉的疲劳速度也会随之下降。相反，肌肉收缩的速

率越低，肌肉神经系统的冲动频率也会随之降低，肌肉的疲劳

速度也会随之上升。可见，在高中生体育短跑训练中，力量训

练的重要意义。

3 力量训练的具体方法

3.1提高臀部和大腿前部肌群力量的训练方法

第一，身后提拉蹬。具体训练方法为：学生先立定站好，

然后双手掌心向后伸展，双手在身体两侧抓住杠铃，双脚打开

与肩同宽，然后下蹲当大腿与地面平行后起立，同样的动作重

复八次，做五组即可。做这项练习时要注意，保持微微抬头，

身体要伸直，下蹲的时候要吸气，起立时呼气，做完五组后，

老师要把学生用的杠铃减重十到二十公斤，然后再继续完成五

组练习，最后快速高抬腿十秒钟完成训练。第二，蹲跳。具体

训练方法为：把轻杠铃置于肩膀处，双脚打开与肩同宽，双手

抓住杠铃，然后下蹲，大腿与地面成四十五度时迅速用力向上

蹬跳，落地后重复运动一组八次，完成五组即可。这个项目的

训练也要注意，保持头微微抬起，身体伸直，落地后起跳要迅

速，完成后高抬腿十秒钟。

3.2训练大腿后侧肌群力量的方法

俯卧屈膝拉胶带。具体训练方法为：学生在训练时俯卧在

垫子上，在脚腕处系上胶带，另外一名同学在后方向下拉紧胶

带，训练的学生用手稳住上身，双腿快速交替屈膝，一组六十

次，练习五组即可。训练时学生要注意勾起脚尖，快速交替双

腿，每完成三十个拉紧的胶带放松一点，然后继续完成三十个

即可。

3.3训练腰腹部肌群力量的方法

第一，仰卧起坐。具体训练方法为：学生在训练时要仰躺

在垫子上，双脚屈膝撑住，双手置于脑后连续进行仰卧起坐，每

组三十个，完成五组即可，适当地可以在手上垫个两公斤左右的

沙袋，帮助学生进行负力量训练。体育老师要指导学生进行正确

规范的练习，仰躺在垫子上时背部要完全贴于垫子，颈部保持端

正，下颌不要过于收紧，完成动作后身体要和地面成四十五度，

完成十个仰卧起坐后拿掉沙袋继续完成二十即可。第二，仰卧举

腿。这个练习项目也要在体操垫子上进行，具体训练方法为：学

生仰躺在体操垫上，一名学生要拉紧另外一名学生的双脚并了举

起，快速完成练习，每组三十个，完成五组即可。要求学生在举

腿训练过程中不能屈膝，腿和身体呈九十度时迅速把同学的腿向

下拉，速度要尽量快，反复进行多次练习。

3.4训练上肢力量的方法

第一，负重摆臂训练。具体训练方式为：学生训练时要将

双手心向内并屈肘约成九十度，手中握住两公斤左右的杠铃放

在身体两侧，双脚与肩同宽度站立，保持身体稳定，双臂交替

摆臂，每组六十次，完成五组即可。但要注意的是，训练过程

中学生要保持身体稳定正直，肘关节不要动，用肩膀来带动双

臂前后摆动，幅度尽量要大，不然训练的效果会打折扣。训练

三十次后，再徒手练习三十次即可。

4 结束语

综上所述，短跑作为一项历史悠久的田径项目，在很大程

度上能够反映出学生的体育水平和体育能力。而影响短跑速度

的因素包括运动员的耐力、肌肉力量、技巧等。因此，为了有

效提升高中生的短跑效率，教师必须重视力量训练，并通过探

索增强力量训练的途径，提高高中生的体育水平。
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如何加强高中田径短跑项目中的力量训练
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[摘　要]短跑对于高中生而言意义重大。而如何通过有效的力量训练来提升高中生的短跑水平是当前体育领域教育人士所

应该重点关注的问题。这就要求高中体育授课教师要明确力量训练的原则，并结合学生的实际情况，采取相应的措施开展力量训

练，有效提升学生的短跑水平，进而增强学生的体质健康水平，推动我国体育教育事业的不断发展。
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