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引言

在世界体育史上，短跑是最为古老的一种竞赛项目，更被

称为田径运动之母。短跑可以充分地锻炼人的肌肉强度，可以

增强人的爆发力，更好地促进人的新陈代谢，使得人体更加的

健康。初中体育教学项目中，短跑项目是其中一项较为重要的

项目。初中体育中进行短跑的教育教学旨在发展学生的身体健

康，促进学生的骨骼发育，让学生在短跑项目中能够有更好地

爆发力，锻炼学生较好的意志力。

一、初中体育短跑教学现状分析

（一）教师短跑的教学模式单一

一般的短跑教学中，教师先是进行短跑概念和规则的简

述，然后进行一定的演示后直接让学生进行尝试。单一、乏

味的教学模式使得学生并不能够调动自身的积极性进行短跑学

习，而且学生在这种教学模式下不能够真正领悟到短跑的意义

和短跑的方法，让学生在尝试短跑的过程中属于懵懂的状态，

学生对于短跑掌握的不够，造成学生的短跑学习不到位。另

外，教师单一的短跑教学模式使得整个短跑教学过程没有一定

的突破性，不利于学生在短跑学习中的潜能开发，也使得学生

的短跑学习始终处于形式化的阶段，无法真正激发学生的短跑

爆发力和速度。短跑本身强调速度和爆发力，但乏味的短跑教

学课程无法为学生的短跑提供一定的动力，学生在进行短跑时

没有发挥出自身最大的潜能，让学生的短跑失去较为重要的意

义。

（二）学生缺乏一定的短跑技巧

短跑是一项具有技能性的运动项目，教师在教学过程中

要根据学生的情况给学生进行短跑技能的教授，但是教师在教

学过程中国并没有注意到这一点，导致学生比较缺乏一定的短

跑技能。学生在进行短跑的训练过程中由于缺乏一定的短跑技

能，学生短跑的潜能开发一直达不到。有些学生甚至不懂得最

基本的短跑技能，在进行短跑时甚至于会受伤等。在短跑的学

习中，运用较好的短跑技能是很重要的，规范的短跑方式能够

使得学生避免一些短跑过程中的伤害，让学生可以以一种正确

的态度面对短跑的学习，努力去开发自身的短跑潜能。教师在

短跑教学中积极性的短跑技能的引导，能够使得学生避免很多

的短跑学习的弯路，促进学生的短跑学习。

二、创新初中体育短跑教学的有效方法

（一）合理调控短跑训练氛围

短跑训练和其他的运动项目相比是比较枯燥乏味的，所以

很多学生在实际练习当中会产生厌倦情绪，也会由此滋生一定

的惰性，这对于提升短跑成绩来说是非常不利的。在这样的情

况下，我们的教师不单单要做好训练内容的统筹安排，还必须

活跃训练氛围，鼓舞士气，或是引入游戏竞赛等实践活动，提

高学生的竞技意识，点燃他们的比赛热情。比如教师可以把过

去的绕操场跑步改变为上下坡跑、负重跑等，通过变换训练形

式，提高训练活动的吸引力和趣味性；把游戏和竞赛融入短跑

训练，激励学生在竞争当中互相激励；充分发挥榜样作用，通

过呈现奥运会短跑健将在赛场上表现的视频资料运动员获得激

励和鼓舞，增强其运动热情；重视意志力和心理素质的训练，

让学生保持平常心，学会调控自身的情绪，疏解不良心理状

态。

（二）合理地短跑训练强度

短跑对于学生的体制要求很高，初中生的运动强度是有限

的，教师在进行短跑的教学过程中一定要科学、合理地进行运

动强度的设计。如果运动强度过高，会使得学生的身体受到一

定的损伤，也不利于学生潜能的发展；运动强度过低，学生的

短跑潜能不能够完全地挖掘出来。因此，教师要充分了解学生

的基本情况，设置合理的教学强度，使得学生可以轻松、愉快

的完成短跑的学习。

（三）因材施教选用训练方法

每个学生的身体素质是不同的，在掌握动作技术技巧方面

有快有慢，所以在短跑训练当中，运用一刀切的方法不仅违背

运动员自身的发展规律，还会影响到整体的训练效果。对此教

师必须在训练当中坚持因材施教和差异化指导的原则，注意分

层分组训练。比如在训练当中可按照短跑速度分组，速度快的

分为一组，速度慢的分为一组，让速度快的运动员进一步强化

训练提升能力，通过观察速度慢的学生的表现，发现其中的问

题，给出针对性的解决方法。另外还可以把快慢不同的学生分

到一组，起到以强带弱的作用。教师需要客观考量不同学生的

特征，在安排训练任务时，需要把发扬长处和补齐短板作为重

要原则，并注意把控好训练进度。

（四）加强短跑教学中的理论与实践的结合，促进教学模

式的创新

传统的短跑教学是将理论与实践分开进行教学，学生无

法将理论的知识进行充分地运用，也不能够在理论的指导下而

很好地完成实践的体育锻炼，使得学生的注重体育短跑的学习

得不到较好的发展。如果要更好地进行短跑教学的创新，教师

就要将理论和实践相结合进行短跑教学模式的设计，有效促进

学生的短跑学习。教师可以在短跑教学中进行理论的同时带领

学生进行实践的运用，也可以在实践锻炼的休息中设计丰富的

理论小活动，促进学生对于短跑理论知识的学习。在这个过程

中，既可以提升学生学习短跑理论知识的兴趣，又可以发展学

生的短跑实践锻炼，全面的进行了学生的短跑教学，促进了初

中体育短跑教学模式的改革和创新。

结束语

总而言之，有效的短跑教学可培养学生对体育的兴趣，促

进学生主动参与体育运动，有利于学生身心全面发展。教师在

提高体育短跑训练效果方面发挥着积极作用，为了确保整体训

练效果，满足学生的个性发展要求，必须把握短跑训练的内容

要点创新和丰富短跑训练内容，优化训练方案，综合提高学生

的综合素质。
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[摘　要]在初中生的体育教学中，短跑是其中较为重要的内容之一。短跑主要包含100、200、400m的赛跑，在田径运动中

是速度最快、距离比较短的运动项目。短跑能够锻炼学生的肌肉的强度，可以增强学生的爆发力，使得学生的新陈代谢更加的良

好；可以在日常起到帮助学生缓解压力的效果，也能够培养学生较好的意志力和毅力，加强学生的耐心和韧性，陶冶学生拥有较

好的品质。
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