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教育科研 

管理•技术•音乐：初中短跑训练队训练策略研究 
◆罗鉴东 

（杭州市十三中教育集团(总校)  浙江杭州  310012） 

 
摘要：短跑运动是田径运动的基础，是速度力量型项目。短跑运动员的

成绩主要取决于力量和技巧。这是因为,短跑运动是运用合理的短跑技术,

借助肌肉系统快速收缩的工作形式、高强度与高频率的收缩能力,推动人

体快速位移的周期性项目。现在短跑技术的正确运用，使途中速度变化

节奏趋于合理，使运动员的步频和步幅均得到提高，使运动员在比赛中

不至于很快疲劳。中学生的短跑训练是一项复杂的工作，其训练方法、

手段等都必须遵循青少年本身的生理、心理特点，合理安排，科学训练。 
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一 初中短跑训练队训练策略 
（一）学校管理训练队 
1.制定学校课余体育训练任务与目标 
学校课余体育训练实施管理牵扯到各个单位的直接利益、训

练人员、本单位各部门之间的关系、财物，等一系列的因素。良
好的管理就是要把它们有机地结合在一起，使这些相互关联的各
个部分协调起来，形成一个运转正常的整体，从而完成预定的任
务与目标。 

2.协调好体育训练与文化学习之间的冲突 
大部分的训练队员认为影响参加课余体育训练的因素主要

还是学习太紧张，另外，家长、班主任对参加运动训练的孩子升
学的担忧表示不支持的态度。为此，学校通过学生处与班主任、
家长进行沟通，并且以课的形式规定了一周的训练，要求教练员
和学生严格遵守课表的时间进行训练。 

3.组织帮助训练队员的选拔 
训练队的的后备力量培养非常重要，是一年一度各类各级比

赛的重要保证。如果不重视梯队建设，就会出现青黄不接的现象。
特别对学校是各类各级比赛的组织是训练队员选拔的重要依据。 

（二）技术指导 
1.要加强短跑训练工作的计划性 
课余短跑训练工作要尽可能参照国家体委及有关单位编写

的教学训练大纲，并且制定多年、年度和阶段教学训练计划。经
教研组讨论，学校领导批准后执行。对计划进行严格实施，定期
进行检查、修订。教师要根据阶段计划认真制定课时计划。 

2.提高教师专项技术能力 
分调动教师的积极性、创造性，充分发挥他们的聪明才智，

并且在教学研究、后勤保证等方面予以良好的服务，以保证教师
在训练工作中的主导地位。同时，我校又积极通过多种方式来提
高教师的专业素质： 

1、注重在日常教学和训练活动中展开教研。本校的体育教
研组，除了在每个双周参加区教研活动之外，在每个单周都进行
校内的教研活动。作为基层教师的我们，经常关注日常教学和训
练的各个环节的落实并进行讨论和改进。 

2、赛课。教师的专项技能的提升，除了积极投入到训练队
的建设之外，课堂也是必不可少的。课堂任然是教师发展教学能
力的主阵地，在校内定期开展公开课、观摩课和展示课。每次开
课人人参与，不但要上课，而且要讲评。通过赛课，一些骨干教
师脱颖而出。 

3、定期展开运动技能大比武。一个好的教练员，首先应该
在运动技能方面有一定的建树。本校定期开展四十周岁以下的体
育老师运动技能大比武，每次比武选择五个体育项目进行比赛，
通过比赛促进教师的专项素质的提升。 

3.通过各种训练方法来改进或促进学生掌握短跑技术 
短跑训练中保持最高速度是取得成绩的关键因素，获得最高

速度的途径就是发展最高水平的力量、爆发力并结合完善的技

术。发展力量的最好方法是通过各种跳跃练习，并强调在发展速
度的同时发展力量。 

教练在训练初期应① 当建立正确的技术概念，首先应当提高
步长和步频，针对每位队员的动作特点制定训练方法，着重发展
大腿的伸肌、屈肌的力量和髋关节的灵活性。采用换腿跳、跳台
阶、跨步跳等练习提高队员的后蹬能力。以下是选取几个腿部力
量训练的练习。 

（三）音乐在短跑训练中运用 
1.音乐对训练队员生理及心血管系统的作用 
人在听到不同的音乐会产生不同的条件反射，激烈的音乐让

人紧张，心率加快；舒缓的音乐使人平静，降低心率。音乐的节
奏规律通过人体听觉系统在神经系统的诱导下对人体产生调控
作用，提高心脏的工作效率，加深呼吸。因此在短跑训练当中加
入旋律感、规律感较强的的音乐会使人体植物神经系统的交叉感
神经产生兴奋，心跳加快，心脏活动加快，改善肌肉和大脑的供
血量。使人的注意力集中，② 情绪高昂肌肉紧张。 

2.音乐节奏有利于培养短跑训练队员的动力节奏感 
短跑运动的技术是按照一定的动作节奏完成的，动作节奏反

映了动作过程中不同阶段的时间特征。运动时，用力的强度、运
动空间的尺度和动作的长短构成了技术动作的节奏变化。 

二 成绩与结语 
（一）成绩 
1.有利于提高训练队员的运动成绩 
在 2016 年 11 月的西湖区中小学生田径运动会中，本校有幸

取得了男子 100 米第三名，男子 200 米第二名和第四名，在男子
4*100 米团体第二名的好成绩。这是我们每位体育老师辛勤努力
的结果，也是每位训练队员刻苦锻炼的结果。只有严格地制定和
遵守训练计划，不断地创新训练方法，不断底激励学生刻苦拼搏，
才能够创造更好的明天。 

2.有利于掌握运动技术，增强学生的身体素质 
在短跑训练中，要做到跑得轻松自然而有节奏，通过各种辅

助和诱导练习，专门性训练，让训练队员掌握正确的短跑技术动
作。短跑训练对学生的肺活量、身体协调能力，肌肉系统的协调
能力等有一定的要求。通过一系列的锻炼，有效提升训练队员的
身体素质。短跑训练主要在于发展运动员的专项知觉发展水平，
例如训练中提高时注意力的训练和意志力的训练，培养中学生队
员自觉性、勇敢性、果断性、自制性等品质，使他们在各种条件
下，都能沉着冷静、机智灵活地排除干扰、发挥正常、赛出好成
绩。 

3.通过音乐对学生心理、生理进行积极的影响 
音乐节奏不但可以帮助训练队员培养良好的运动节奏感，好

可以帮助训练队员准确地控制力量和动作的速度，并且形成正确
的技术动作趋势。同时缓解疲劳，对长时间的训练有很大的帮助。 

（二）结语 
1.本文对于短跑训练的研究还不够深入，在尝试验证的同时

也有所思索，比如：本课题对于偏重课余时间的短跑训练队的策
略研究，而在课堂体育活动的短跑训练策略研究还比较欠缺； 

2.在短跑训练队的实际训练中对体育教师提出了更高的要
求，比如对训练目标的把握和设计能力、宏观控制能力等；短跑
训练是否适合所有的项目。 
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