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[摘  要] 田径的形式很多，比如田赛、径赛等，项目多元，包括竞走、跳跃、投掷以及短跑、长跑等活动，每一项田径运动都可对学生的身
体素质产生积极影响，优化学生的身体器官发育情况。对此，小学体育教师则应该从全校范围内选拔一些具有田径运动特长的学生，组建校
田径队，采用多元的径赛训练方式去发展队员的田径运动能力，使其切实实现有效运动。本文将从采用趣味性训练方法、采用小组式训练方
法、采用“线上+线下”混合式训练方法三个角度来分析学校田径队应该如何组织径赛训练活动。 
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目前，随着素质教育理念逐渐深入人心，体育教育便备受关注，而

为了创设优良的体育运动文化，让学生接受专业的体育锻炼，学校会以

公平公正的方式去选拔有运动天赋的运动员，组建校运动队，而田径队

便是针对田径专业训练所组建的学生队伍，目的是要进一步开发学生的

田径运动能力，切实优化学生的运动能力与身体素质。为了进一步优化

训练效果，让队员掌握丰富的田径运动技巧，教师便要切实优化训练方

法，及时培养队员的田径运动兴趣，使其积极参与田径训练活动，以便

切实优化队员的运动感受。 

1 采用趣味性训练方法 
不得不承认的一个现实问题是，要想切实提高队员的田径运动能力，

那么他们就必须要大量重复体育技能，且要参加合理强度的运动锻炼。

然而，在田径运动中，队员很可能因为身体过于疲劳，或者是一直陷入

运动瓶颈无法看到运动成长而产生气急败坏、焦躁沮丧的负面情绪，无

法全身心投入到田径训练活动之中。对此，教师则应该主动调整田径训

练方式，尽量选择一些趣味十足的田径活动去创新训练形式，切实培养

队员的田径运动兴趣，使其能够自觉参与田径锻炼活动，由此保护队员

的积极运动心理。为此，教师则可尝试利用游戏活动去组织田径训练，

也可借助比赛机制去营造紧张激烈的运动氛围，切实优化队员的训练感

受，使其自觉参与田径训练。 

就如在短跑技能训练活动中，笔者就设计了一个趣味十足的短跑接

力游戏，具体游戏规则为：每 100 米设计一个接力点，一共分为四棒；

第一棒需组建二人小组，需背对背运球跑；第二棒学生需在指压板上快

速奔跑；第三棒学生需以袋鼠跳的方式跑向第四棒学生；第四棒学生需

用乒乓球拍举着一个乒乓球跑向终点。为此，笔者鼓励学生自由组合，

引导各小组自主制定接力跑作战计划，针对组员的身体素质、运动优势

合理划分接力任务。如此，则可切实调动小学生的运动积极性，使其顺

利进入短跑运动状态，而这就可以营造良好的运动氛围，同时也可培养

学生公平比赛的正确意识。在本节课上，本班学生基本上都积极参与了

短跑练习，而在学生兴趣变得低迷的时候，笔者就顺利组织了短跑接力

游戏活动，让学生转变运动状态，避免学生分散注意力，从而切实优化

学生的自主运动意识。当操场上充满着孩子们的欢声笑语时，笔者便可

确定，这一体育游戏活动可以激发出了学生的自主运动意识，有利于改

善学生的田径运动感受，使其对下一轮田径训练活动产生期待心理。 

2 采用小组式训练方法 
学校田径队是以小组形式与集体活动去落实田径训练的，但是常规

的做法是教师统一安排田径训练计划，及时演示田径运动技能，让队员

认真模仿，然后由教师逐一指正，确保队员可以掌握规范的田径运动姿

势、操作技术。在这种形式下，队员之间的运动分享、交流活动是比较

少见的，且运动方式比较机械，难以形成自主运动意识。而且，由于教

师需要面向全体队员，在辅导队员时经常会出现心有余而力不足的感受，

无法真正面向整个学校田径队。对此，教师则可尝试组织小组合作训练

活动，即通过科学分组的方式在生生之间构建合作互助关系，使其以小

组形式去探究田径运动技能，由此改善队员的运动感受，及时培养队员

的自主运动能力。如此，则可降低学校田径队的管理难度，也可切实提

高田径训练效率。 

就如在立定跳远运动中，笔者就在训练活动中采用了小组合作学习

模式，以便切实突出队员的自主运动能力，使其积极学习跳远技能。首

先，笔者演示了立定跳远的动作技术，辅以必要的语言讲解，解释了立

定跳远的标准动作与操作规范，以便让学生积极模仿练习。接着，笔者

就组织了 6 人小组合作学习活动，让学生积极分享立定跳远经验。为此，

学生需轮流演示立定跳远动作，其余组员要认真观察同伴的跳远动作，

分析对方所存在的动作问题。待全员演示完毕之后，便要客观指出同伴

的运动问题，比如起跳与落地是否做到了双脚起跳、是否在跳跃过程中

做到了轻盈，由此分析影响跳远距离的客观因素。如此，学生则可通过

小组讨论掌握规范的立定跳远技术，也能在组员的监督与指导下改善个

人跳远行为。比如，有的学生一直无法控制自己的双腿，两只脚总是一

前一后地起跳、落地，在组员的监督与帮助下规范了起跳、落地动作，

然后再慢慢延长跳远距离，切实掌握了立定跳远的规范技术。这就可让

学生积累成功的立定跳远经验，使其产生良好的运动情感，而这就可切

实培养队员的团队意识，使其在校田径队中积极展现自己的运动优势、

帮助同伴突破运动瓶颈，切实优化生生关系，改善田径运动训练效果。 

3 采用“线上+线下”混合式训练方法 
目前，信息技术已经成为最重要的辅助教学手段之一，它以强大的

实时交互功能突破了时空限制，让师生双方在网络环境下可以实现即时

交流。在组织田径训练活动时，教师也应该自主尝试构建“线上+线下”

的混合式训练模式，既要利用面对面交流活动引导队员掌握科学的田径

运动技能，也要通过线上监督、线上辅导让队员在离开学校之后也能自

发参与田径训练活动，以便进一步优化队员的田径运动能力，使其养成

良好的运动习惯。如此，将进一步优化学校田径队的田径训练效果。 

就如在 400 米短跑训练活动中，笔者就针对 400 米短跑姿势、身体

协调方式、下肢运动情况等关键信息制作了一个微课，较为详细地演示

了 400 米短跑的起跑姿势、步距与步频问题，还使用 flash 动画解释了

400 米短跑对于学生上下肢器官骨骼发育的优势，呈现了在短跑时学生

身体肌肉的动态变化情况。然后，笔者就与队员共享了这一微课资源，

让他们在课前观看微课，模仿 400 米短跑的姿势，初步了解 400 米短跑

的动作技术，由此归纳训练难题。据此可以判断，本校校田径队的成员

对于如何提高 400 米短跑速度、扩大步距并增加步频这一问题发出了疑

问，所以笔者就通过面对面训练活动分享了自己对于 400 米短跑技术的

理解，也鼓励队员分享自己在 400 米短跑中的运动感受，使其自主归纳

扩大步距、增加步频的方式方法，还引导队员积极落实理论设想，使用

秒表记录了 400 米短跑速度，切实证明了队员的合理猜想，保护了他们

的积极运动心理，提升了他们的自主运动能力。 

总而言之，学校田径队的组建与训练活动十分重要，是提升学生田

径运动能力的重要方式，教师也应该针对队员的身体素质、田径运动能

力等现实情况科学设计多元化的田径训练方法，保证队员可以形成良好

的田径运动兴趣，使其接受专业的田径训练，以便切实提升队员的田径

运动能力，使其实现长远发展。 
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