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浅谈提升小学体育快速跑训练质量的策略
张红壮

海南省临高县临城镇临城中心学校　海南　临高　571800

摘　要：体育课在我国中小学教育体系中是必不可少的一个环节。在体育课上，学生不仅可以强身健体，还可以帮助正在长

身体的小学生进行形体塑造。在小学的体育课堂上，跑步是一项基本的训练，但是有许多小学生缺乏日常锻炼，导致出现跑

步姿势不标准等一系列问题。这样不仅达不到跑步训练的目标，反而还会影响学生们的形体与骨骼发育。本文针对小学生在

体育课堂上的跑步训练情况进行分析，然后提出一些能提升小学生跑步训练质量的策略。
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在小学体育课堂上，跑步训练是最基础也是最重要的内

容。跑步训练应该要基于体育课教学的有效性，以此达到体

育课的教学目标，促进小学生综合素质全面提升，为社会培

育德智体美劳全面发展的人才打下坚实的基础。小学是学生

身心成长发展的重要阶段。在这一重要阶段进行体育训练不

仅可以锻炼小学生的身体素质，还可以适当缓解学生的课业

压力。由于小学生处于整个学习生涯的萌芽阶段，对世界的

认知尚处在发展阶段，进入校园生活后，身体素质可能会发

生一些变化。为了让学生在学校保持良好的身体素质，体育

教学必不可少。短跑要求人快速跑完规定的距离，是一项无

氧运动项目，学生在大脑缺氧的状态下进行短跑这种激烈运

动，可以有效增强学生的身体机能，提升学生的身体素质。

与此同时，短跑是一种高负荷、极限竞争的运动方式，有助

于培养学生顽强拼搏、克服困难的意识，帮助学生树立正确

的体育竞赛意识和高尚的道德品质，为学生身心健康发展奠

定了良好的基础。

一、快速跑步训练在小学阶段的重要性

在升学竞争日趋剧烈的背景下，小学生们的学习压力

也日趋增大，快节奏的学习生活导致小学生很难抽出闲暇

时间去强身健体，提高自己的身体素质。因此，在我国小

学生群体中出现了一些过度肥胖或者体质虚弱的问题。一

般而言，小学生的锻炼时间集中在体育课上。因此，提高

体育课的教学质量就显得十分重要。随着教育模式的不断

发展，传统的体育授课形式难以调动小学生的运动积极性，

导致一些学生不重视体育课，不重视体育训练。这将导致

体育课质量不高，难以达到开展体育课的目的。跑步训练

是体育课的基本内容之一，而且对于小学生来说，跑步训

练的难度较低，不需要太多的技巧，几乎是人人都能参与

的活动。并且适当的跑步能够提高学生的肺活量，进而提

高小学生的身体素质。现如今，在新课程改革的要求下，

各大高校和中小学都开始全面实行素质教育的相关政策，

实施效果十分显著。然而，在体育教学实践活动中，仍然

有少部分教师一直秉持着传统的教学理念，忽视了素质教

育的概念，机械式地教导学生跑步运动，面对枯燥无味的

教学氛围，原本兴致不高的学生更加失去了体育学习的兴

趣。久而久之，学生便失去了体育学习的动力，甚至产生

了抵触情绪。随着小学体育教育体系的改革，加强学生跑

步训练是十分有必要的。如何调动小学生参与体育训练的

积极性是教师需要思考的问题。

二、提高小学体育课堂中快速跑质量的相关策略

（一）将游戏融入跑步训练当中

在以往的小学体育课堂上，跑步训练的方式单一，一般是

要求学生绕着操场跑圈来进行训练。但这种跑步训练方式并

不能调动学生的积极性，更不利于进行长期的跑步训练。因

此体育老师要注意调整自己的教学模式，充分利用小学生爱

玩、爱动等较为活泼的特点，将一些小游戏融入跑步训练中。

通过游戏与跑步训练相结合的形式，可以充分调动学生的积

极性。同时，还可以融入一些具有竞争性的小游戏，以此激

发学生们的好胜心。在训练的过程中，老师要合理地对学生

们进行分组教学。老师的分组方式要保证每个小组的综合水

平大致相当，这样才能使训练更公平、更有参与性。通过游

戏与跑步训练相结合的方式，不仅能够激发学生参与运动的

兴趣，还能够增强学生们的团队合作意识。比如说，老师引

导小学生玩接力提水的游戏。游戏的具体规则如下：老师在

活动场地上画一条起跑线，再在起跑线 50 米以外的地方画

终点线。然后老师将学生进行合理地分组，每组在起跑线上

放置一个水桶，桶里装满水。在终点线的地方同样也放置一

个水桶，但这个水桶是空的。该游戏要求学生用小桶从起跑

线处的水桶里舀水，然后跑步向前，将水倒在终点线的空桶

里，一名学生完成之后将小桶交给组里的下一名同学，直到

将起跑线处桶里的水转移完毕为止。学生们在游戏的过程中，

激发了对跑步的兴趣，感受到跑步的快乐进而可以提升跑步

实力。

（二）在快速跑中树立一个榜样

榜样发挥的带头作用对在小学阶段的学生们来说是十分

重要的。因此，体育老师可以在小学体育课堂上为小学生们

找一些榜样，这样可以最大限度地调动学生的运动积极性，

提高体育课堂质量。例如，在进行跑步训练之前，可以让学

生们观看一些激动人心的跑步比赛视频，并且让学生们在观

看视频的同时，为运动选手加油助威。当学生们看到运动员

在比赛中取得好成绩时，内心必将十分激动。学生们看到运

动员精彩的表现之后，会对他们十分崇拜。在学生们看完运

动员的比赛视频之后，体育老师再引导学生们以跑步速度非

常快的运动员作为自己的榜样来进行跑步练习。在学生们进

行跑步练习时，体育教师要对跑步过程中的一些重要事项进

行解释说明，向学生们普及专业运动员的跑步方式。比如说，

学生们观看视频会发现跑步摆臂频率能够决定短跑速度。老

师在课堂上就可以引导学生做一些摆臂训练、高抬腿训练。

同时，老师还可以在课堂上对一些专业的跑步姿势进行详细
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讲解，将专业运动员的跑步姿势进行慢放，以此来让学生们

掌握最基本、最合理的跑步方式。比如说，运动员在起跑瞬

间时注意力是非常集中的，那么学生们在日常跑步训练时，

也要做到注意力十分集中，全神贯注地听裁判员的口令。还

有，运动员在跑步的过程中身体是微微向前倾的，因此学生

在跑步过程也要做到身体微微向前倾。再者就是教师可以引

导学生观察采用不同起跑姿势进行起跑的差异，常见的起跑

方式有半蹲式和非半蹲式。学生可以在日常的跑步训练中采

用不同的方式起跑，了解不同起跑方式之间的差异，找到适

合自己的起跑方式。

（三）将音乐融入跑步训练当中

对有些人来说，一边跑步一边听音乐是一种很常见的运

动方式。音乐可以有效缓解由于跑步引起的疲劳感，在一定

程度上可以转移注意力，提高跑步的耐久力。因此在体育课

堂上老师也可以采取将音乐融入跑步训练的方式进行授课。

音乐可以缓解人们的疲劳感，舒缓人们的心情，转移人们的

注意力，并且一些轻快的音乐还能够起到激励作用。在小学

生进行跑步训练时，可以播放一些轻快或正能量的歌曲，一

方面可以转移学生的注意力，使学生不过于注意到跑步带来

的疲劳感；另一方面还可以对学生起到激励作用，当学生们

快坚持不下去时，听到正能量或者激励人心的歌曲可以使其

坚持下去进而提升自己的耐久力。总的来说，音乐对于提升

跑步训练质量有着重要的作用。

（四）关注学生个体之间的差异以及需求

老师在体育课堂上需要根据学生不同的情况，制订不同

的跑步训练要求，做到运动量适中。因为每个个体的身体素

质以及跑步耐久力都是不同的，需要针对不同的学生提出不

同的训练要求。在跑步训练的过程中，老师还可以多多采用

心理暗示的方法来激励小学生跑步，鼓励他们坚持跑下去。

因为跑步最难的就是坚持，长时间跑步会让学生们感到劳累，

在这个时候老师应该多多鼓励坚持不下去的学生。通过一系

列的鼓励和心理暗示，能够让快要放弃的学生坚持跑下去，

能够让那些本来跑得还可以的学生更有动力跑下去。

三、结语

综上所述，小学生的身体还在成长发育的初始阶段，适

当的训练跑步不仅能锻炼他们的身体，还能提高他们的身体

素质，对他们日后养成健康体魄奠定了良好的基础。跑步训

练在小学体育课堂上是一项十分基础且重要的教学内容。但

是传统的跑步训练方式难以调动小学生的跑步积极性、难以

达到快速跑的目标。因此，对快速跑训练进行策略分析是十

分重要的。体育老师可以采取相应的措施，如将游戏融入跑

步训练当中、引导小学生跑步前观看专业运动员的跑步视频、

在跑步训练时播放音乐以及关注学生个体差异等策略来对传

统跑步训练方式进行调整，以此来提高体育课堂教学质量，

提高小学生们的身体素质，实现高效的体育教学。
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