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理论研究

0 引言

跨栏跑是在一定内，跨过规定的高度和数量的栏架的短跑

项目，属于田径运动中径赛的一种。跨栏跑这项运动不仅需要

运动者掌握合理的技术，还需要一定的身体素质支撑。但是就

当前跨栏跑教学来看，教师习惯于理论讲解，一味地讲解跨栏

跑的运动技巧，忽略了学生的训练指导，以至于学生无法真正

掌握跨栏跑运动技巧。对此，教师必须革新观念，在强化专业

知识教育的同时，要加强跨栏跑训练，指导学生掌握相应的技

术，引导学生增强身体素质。

1 跨栏跑教学有效性策略

1.1发挥学生的主体作用

长期以来，跨栏跑教学整个环节是以教师为主，学生完全

处于被动，这样的教学很难调动学生的学习热情，不利于跨栏

跑教学目标的实现。故此，教师必须转变教学观念。在跨栏跑

教学中，教师要明确学生的教学主体作用，充分发挥学生的主

观能动性，让学生真正成为学习的主人。如，跨栏跑的关键是

快，在具体教学中，教师可以设计问题，引导学生思考，让学

生各抒己见，如何在跨栏跑中做到跑的快。通过这种方式，可

以很好地调动学生的学习热情，主动学生主动去学习，积极配

合教师完成教学任务。

1.2巧用多媒体

多媒体是一种有效的教学手段，它融合了视频、音频、图

片、文字等过重功能，以多媒体为手段，可以让学生摆脱传统

的说教课堂，带给学生视觉、感官冲击和体验，进而激起学生

的学习热情。在跨栏跑教学中，教师要善于利用多媒体，以此

为学生创设良好的学习情境。如，教师可以借助多媒体，播放

跨栏跑比赛的视频，结合视频来讲解跨栏跑的技术，以此增进

学生的态度体验，提高教学质量。

1.3理论与实践的结合

跨栏跑是一项田径运动，要想让学生掌握跨栏跑运动技

巧，仅仅依靠理论讲解是不够的，还需要指导学生参与实践，

让学生在实践过程中内化理论知识，形成专业的技能。理论是

实践的指导，理论知识只有通过实践才能被学生掌握。因此，

在跨栏跑教学中，教师不仅要注重跨栏跑相关专业知识的讲

解，还需要结合学生的特点以及跨栏跑运动要求，设计各种实

践活动，让学生在实践活动中内化体验。如，教师可以组织学

生参与跨栏跑比赛，以此来增强学生的学习体验，激起学生参

与运动的热情。

2 跨栏跑训练要点

2.1速度训练

跨栏跑是一种短跑项目，这也决定了速度是该项运动的核

心要素[1]。因此，在跨栏跑训练中，要注重学生的速度训练。

在速度训练中，教师要根据学生的实际情况出发，坚持循序

渐进的原则，有针对性地对学生进行训练指导。一方面，要注

重学生的平跑速度训练，可通过短距离跑30m—60m、坡度为30

度—60度的下坡跑、快速高抬腿跑等方法来提高学生的平台速

度；另一方面，发展学生的专项速度。跨栏跑需要克服一定的

障碍物，而要想在跨栏跑中独占鳌头，发展专项速度十分重

要。针对专项速度训练，可通过变换栏间节奏的跨栏跑、变换

栏高的跨栏跑、跨栏追逐跑等方式来发展学生的专项速度[2]。

2.2专项技术训练

跨栏跑是一项技术复杂的运动，这项运动难度较大，而

要想让学生真正掌握这项运动技能，加强专项技术训练十分重

要。跨栏跑专项技术涉及气跑、起跑后加速、跨栏周期技术、

重终点跑技术、起跨腿技术、摆动腿技术、臂腿配合技术等。

结合跨栏跑专项技术特点，在具体教学中，教师需要知道学生

进行针对性的专项技术训练。如，在“摆动腿”训练中，学生

必须起跨腿踏上起点开始的一刹那，摆动腿就要进入攻栏摆动

的阶段，一直到摆动腿落地。再如，在跨栏步技术训练中，摆

动腿屈膝高抬，积极攻栏，大腿带动小腿鞭打有利，主动快速

下栏[3]。另外，在专项技术训练中，要注重所有技术环节的熟

练性、节奏性、直线性、连续性、协调性。

2.3良好心理素质的培养

在跨栏跑运动中，运动者的心理素质对整个运动水平的

发挥有着很大的影响。因为跨栏跑需要跨越障碍物，如果运动

者心理素质不过硬，在遇到一些突发状况时就容易影响到整个

发挥。因此，在跨栏跑训练中，教师需要加强学生心理素质培

养。一方面，教师需要向学生介绍跨栏跑中容易出现的突发事

故，并针对这些无法事故进行专业技术上的讲解；另一方面，

以“过电影”的方式让学生回忆从起跑到第一栏再到重点的整

个动作过程，阐述自己在技术上的特点和存在的问题，并引导

他们提出解决问题的方法，以此增强他们的自信心，使他们更

好地克服心理障碍[4]。另外，要引进竞争机制，让学生经常体

验竞赛中的成功和失败，要让他们对自己的实力做到心中有

数。

3 结语

综上，跨栏跑是一项技术性较强的短跑运动项目，在开展

跨栏跑教学中，教师要结合学生的特点以及跨栏跑运动特点，

有针对性地指导学生参与跨栏跑训练，让学生直观地感受跨栏

跑运动魅力，激起他们的运动热情，进而更好地指导学生掌握

跨栏跑运动技术。同时，在跨栏跑教学中，教师要加强学生的

专业训练，包括速度、专项技术、心理素质、身体素质等，全

面提升学生的运动水平，从而让学生能够很好地享受跨栏跑这

项运动。
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刍议跨栏跑教学与训练的要点
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[摘　要]跨栏跑是一项技术性要求高、节奏性强的项目，开展跨栏跑教学与训练，可以很好地发展学生的速度、弹跳力、柔

韧性等身体素质，还可以培养学生勇敢、顽强、克服困难的意志品质。本文就跨栏跑教学与训练要点作了相关探讨。
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