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析中师学生短跑训练中的几个问题 

苏 炜 
(湖南省岳阳师范学校 体育教研室 ，湖南 岳阳 414000) 

摘 要：在实践中，根据中师学生特点，结合短跑训练的要求，通过全面身体训练，发展速率与频率、快速 

力量、技术和短距离跑的能力的训练，使师范生的短跑速度明显提高，取得了良好成绩，为今后担任小学体育 

教师奠定基础。 
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Try to analyze s 田Ie questions about the dash training of the students of normal school 
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ty of dash．pick“p rapidly the speed of dash of students of noim,~ schoo1．get good results lay a foundation as a PE teacher 
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师范学校小教大专班的学生(15～20岁 )，正处在青少年 

时期，人的骨骼和肌肉组织以及各种内脏器官正在逐步地生 

长和发育 ，呼吸系统 、心血管系统 以及它的高级部位—— 大 

脑皮层的机能也在逐步完善。在这个重要时期里，必须抓紧 

时间，通过全面身体训练，使师范体育班的学生机体得到协 

调发展，各种身体能力得到全面提高。这不仅为他们的速度 

发展提供了有利条件，而且也为今后担任优秀的体育教师打 

下 了良好的基础。 

从 1987年开始，对中师学生进行全面身体训练，重点解 

决速率 、爆发力、跑的能力和技术训练，不但改变训练方法 和 

手段 。由于中师生高级神经活动的特点是兴奋过程 占优势 ． 

但兴奋容易扩散，因此进行时间单一的练习容易抑制，产生 

疲劳。而采用手段多样，时间短的组合训练就很适合中师生 

的神经活动特点，使他们在训练时就不会感觉到单调、枯燥， 

这样既提高了中师生的兴趣，又提高了训练的积极性；既保 

证了训练质量，又能利于恢复，使训练达到预期的效果。下 

面谈谈笔者近几年课~l,lJtl练中的体会，并就此对师范基础教 

育的短跑训练的几个问题进行阐述。 

1 发展速率是提高短跑速度的重要因素 

青少年时期，人的神经系统发育较早，兴奋与抑制的转 

换较快，灵活性好。肌肉在骨上的附着点距关节较近，且韧 

带富有弹性。此时最适宜发展速率。因此，必须不失时机 

地加强训练，使他们的速率得到迅速的提高。我们经常采用 

的效果比较好的手段有以下几种 ： 

1．1 行进间快速高抬腿跑 加～40 m； 

1．2 高频率用脚尖跑 20—30 m： 

1．3 高频率跳绳 30～40 s； 

1．4 用最大的频率进行短距离 l0～30 rn的反复小步跑 ； 

1．5 5o坡度斜坡的下坡跑 30 m。 

在总体安排上，提高速率的练习次数要少，时间要短，但 

质量一定要高。 

2 发展快速力量是提高短跑速度的保证 

15岁以前的力量训练，持续时间不应过长，负荷量不能 

过大，最好少用负重的方法。15岁以后随着年龄的增大，可 

逐步采用中、小量的负重练习，青少年力量要体现出重量轻、 

速率快，反复次数少 的特 点，并应和弹跳、速度结合起来 练， 

特别要强调力量训练和发展柔韧性，增加动作幅度，改进专 

项技术密切结合起来。不要过分发展力量，以免使肌肉僵 

硬 ，协调性减弱。 

多年来 ，我们针对师范生 和短跑项 目的特点 ，经常采用 

以下几种手段 ： 

2．1 3～l0级立定多级跳或单足跳、单足交换跳、跨步跳； 

2．2 连续蛙跳 l0～l5级和双脚跳台阶 ； 

2．3 快速挺举负重 加～3o ，时间 10～20 s； 

2．4 负重原地弓箭步快速交换跳。 

我们的实践证明，在进行以上练习时还要注意掌握好数 

量、强度和难度，应做到由易到难，由少到多、循序渐进。 

3 掌握正确的技术是提高速度的关键 

从现代优秀短跑运动员比赛和图片来看，他们的技术动 
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作的主要特点 ，就是动作放松、幅度大、效果好。所 以在平 时 

教学训磊、中 ．掌握放松跑 的技术，是极其重要的 

3．1 从意识上培养：平时进行跑的练习时 ．教练要反复提醒 

运动员解除不必要的紧张，避免多余用力，思想上不要因单 

纯求快而忽视动作 的正确性 ，体会培养放松跑的能力有很大 

的帮助。 

3．2 要重视他们的身体全面发展和机体各部分协调能力的 

培养。在训练中少用全力跑，无论采用什么手段，都要求掌 

握正确的技术 ，体会用力 的部位和肌 肉的感觉 ，建立正确的 

条件反射。 

3．3 改进教学训练方法 ：在技术训练过程中应重视教学法 ， 

贯彻教学与训练相结合的原则 ，教练要精讲 多示范，示 范动 

作力争做到准确、熟练，使学生开始学习时，就对动作有一 

个正确的概念 ，对技术的实质有真实的理解。 

4 加强短距离跑的能力训练是提高速度的有效手段 

教练必须根据队员的特点和各种不同的需要 ，对专项速 

度训练手段 的选择 、安排和具体要求作细致的研究。以下几 

种诬度训练的方法和要求是比较有效的： 

4．1 加速跑 ：培养逐渐加速能力，节奏感和提高途中跑放松 

协调能力。 

4．2 行进间跑 20—60 m：练习强度大，旨在发展绝对速度和 

快跑能力。 

4．3 接力跑 ：接力跑是发展速度的有效手段 ，是短跑 运动员 

在训练中不可缺少的训练内容。 

4．4 站立式或蹬踞式起跑和起跑后 的加速跑 ，即可发展速 

度，又可改进跑的技术。 

4．5 在发展速度的训I练安排上要注意以下 几点： 

4．5．1 从实际效果出发：速度训练要与计时相结合，要求在 

掌握正确技术的基础上快跑 ，在快跑 中不断完善跑 的技术。 

为保证速度训练的效果，应安排在精力充沛、体力好、感觉好 

的情况下进行 。 

． 1◆ ，◆  一◆ ⋯ 1．  

【信息】 

4．5．2 注意方法 ：速 度练 习不要过分集 中，节奏要 明显，不 

要每天都安排速度训练。因为速度训练意味着大强度练习， 

神经系统负担大 ，体力 消耗也大 ，容易疲 劳容 易造成大腿 后 

部肌 肉拉伤。 

4．5．3 速度和弹跳相结合：在速度训练前后，适当安排些弹 

跳力的练习，对提高肌肉兴奋性，发展动作的速率均有好处。 

5 结语 

通过采用以上训练方法，在较短的时间内学生身体素质 

和专项成绩有了较大的提高，短跑组百米平均成绩从 l2．2 s 

提高到 11．3 s，200 m平均成绩从 26．3 s提高到23．4 s。并在 

省第四届中师运动会上争金夺银，获得 100 m银、铜牌各一 

枚 、200 m金、银牌各一枚 、4 X 100 m金牌一枚 (破记录 )、110 

m栏铜牌一枚 、100 m栏 金牌一枚 (破记 录)、跳远银 牌一枚 

(破记录)。 

总之，通过多年课外训练，使我深深地体会到，要有效的 

发展青少年短跑速度，既要加强各方面的全面身体训练，同 

时又要注意师范生正处在生长发育阶段。因此，只有大力加 

强身体全面训练，在身体各部分协调发展的基础上，突出快 

速力量和速率的训练，并努力掌握跑的合理技术，加强短距 

离跑的能力，才能迅速提高师范生的训练水平，同时又能够 

使他们毕业后更好地担任小学体育工作。 
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征集小学体育教学文献 

“小学体育教学”是教育部 中小学教师继续教育重大项 

目网络课程建设首批课程之一。为了在课程中全面反映全 

国小学体育教师、科研人员的教学和科研成果，更好地为小 

学体育教学和教师进修服务，特在全国范围内征集文献。 

一

、 征集文献范围 

有关小学体育的优秀教案、案例、论文、专著、优秀教师 

教学录像。 

二、全部文稿将 由专家评选，评选出的优 秀文献将在 

“中国中小学教师网”(www．cl1i眦11)E．o职)“小学体育教学”网 

络课程栏 目中公布，公布时将注明作者(或作者单位)简况。 

三、教育部中小学教师继续教育网络 

四、课程建设重大项 目“小学体育教学”项 目批准书及 
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项目简介，均可在“中国中小学教师网”上查询。 
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