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中考背景下初中体育短跑教学思路
张　翔

江苏省洪泽外国语中学　江苏　洪泽　223001

摘　要：随着社会的不断发展，科技的不断进步，教育逐渐向素质化发展，中学生体育教学直接影响中学生的身体素质，初

中体育教学课程作为整个体育教学系统中极为重要的环节之一，受到人们的广泛重视。越来越多的学校开始引入各种体育器

材，为初中生营造良好的锻炼环境。但是，虽然学校开始注重体育锻炼，但学生却不喜欢体育锻炼，越是高年级的学生，这

种反抗体育学习的情绪就越严重。体育是中考的主要科目之一，无论是对初中学生升学问题，还是对初中学生身心的健康发

展，都要重视体育教学。那么，应如何培养中学生对体育活动的热情，提高初中学生的体育成绩呢？本文主要阐述初中体育

教学中培养学生学习兴趣的对策，希望能对我国中学生体育事业的发展有所助益。
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一、建立正确的短跑技术概念，多运用直观教学手段 
技术教学要考虑到青少年的感知能力与理解能力，

深入浅出，直观易学，尽量进行分解 教学。如在练习
摆臂的过程中，先让学生观看优秀短跑运动员的技术
视频，建立良好的动作 轮廓，然后再分解练习，强调
技术要点，反复练习。训练手段联系实际，更直观，
更有趣，有利于学生保持对训练课的兴趣。如“车轮
跑”练习，先让学生原地蹬自行车练习，体会蹬、伸
到折叠的过程，然后让学生尝试做“车轮跑”练习，
进一步体会展髋、蹬、伸再折叠的技术 动作，从而更
利于建立良好的跑步技术动作。
二、划分动作技巧，研究技巧过程 

所谓划分动作技巧就是指教师要把教学短跑项目
的动作技巧进行科学地划分。在此基础 上，对动作技
巧按活动先后的顺序和易难程度的大小，进行简明扼要
的讲解和规范准确的示范。使学生对这一项目的整个动
作过程有一个清晰的认识、全面的了解、深刻的理解，
在练习时对各个基本要领真正做到标准化。短跑教学中
将动作技巧进行划分，对一些对短跑活动 悟性较低的男
生，特别是对女生而言作用与效果是比较明显的。
三、速度素质的发展要抓住“敏感期”进行合理的
训练

初中阶段是获得动作速度和频率的重要时期，采
用提高速度力量来增强速度素质。速度频率训练可采
用原地快速摆臂、原地斜撑快频率高抬腿跑、行进间
快频跑等，采用快、再快、最快的频率。在保证技术
动作的前提下，要怎么快就怎么快，还要注意一点就
是在速度训练 中培养学生的协调放松能力。如快跑中
注意面部、肩部及手、臂动作的放松，以利于速度成 
绩的提高。
四、其他短跑放松技术的训练方法
（一）短跑放松心理训练方法 
运动员技战术和良好技能的提升得益于具备较好

的心理素质，良好的心理素质可以有效的促使运动员
机体处于最佳状态。而好的心理品质可以在实际训练
中通过各类手段进行有效训练、调节，现阶段较为常
用方法有：直观语言放松训练、音乐调节训练、心理
暗示训练、优化训练环境（个人、场地设施，环境）
等，以激发运动员的进取精神。 
（二）短跑放松技术训练方法 
第一，变速跑。
（1）直线冲刺 20 米，紧随其后的是 30 米的快速

跑和 20 米的轻松跑；

（2）直道冲刺 30 米接 20 米放松惯性跑重返慢跑；
（3）曲线加速 30 米，快 20 米，轻松跑 20 米。
第二，顺势跑。
顺势跑是一种轻松而不减速的跑步方式。在跑步

过程中机体保持放松顺势跑进。可采取先加速后顺
势，当惯性减速时，则在惯性跑 10～ 20 米后加速跑
20～ 30 米。

第三，下坡跑、顺风跑、牵引跑。
采取下坡角度为 3～ 5 度，感受由上及下加速感

觉。此时，运动员的神经肌肉转换速度加快，肌肉收
缩频率加强。这有助于运动员感受快速的肌肉力量并
使用斜坡体验肌肉放松的感觉。在风中奔跑是体验放
松技巧。牵引运动员用橡皮筋牵引，力量不应超过
80%，体会跑的放松技术。

第四，大步、后退跑。
运用放松和跨步可科学有效地帮助运动员掌握整

个跑步技术，体验放松的感觉。当运动员的放松能力
得到提高时，步频和步幅将更加稳定。运动员需要抬
起大腿，完全伸展髋关节，并使用适当的频率进行伸
展运动，协调 60～ 80 米跑步，在草地上进行为宜。后
退跑是脚后跟支撑，这有助于在短跑期间改善运动员
的前掌跑步技术。

第五，强化性的加快动作频率练习及跑的专门性
练习。

加强练习频率的加速，让运动员适应更高的速度
训练和发展两条腿的快速交换能力。台阶跑、听信号、
上坡跑等。具体的跑步练习需要运动的协调和放松，
强调专项训练与轻松跑、加速跑步的结合，例如小步、
高举腿和车轮跑步。利用动力性力量练习手段。如 : 各
种方式的级跳、用轻重量铃铛，实心球和腰腹练习等
来发展特殊力量，增加运动员的运动幅度使快速肌肉
协调收缩和放松交替进行。
五、结束语

综上所述，在初中体育短跑教学中，一方面要注
意对学生课堂学习兴趣的有效培养，另一方面也要加强
对初中学生短跑训练技巧的有效训练，帮助初中学生养
成注重体育锻炼的好习惯，在中考中取得良好成绩。
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