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引言

中长跑运动是一项非常艰苦且枯燥乏味的运动，在中小学

训练中时常会有运动员怕苦怕累掉队的，也有感到训练乏味放弃

的，针对这些问题，在训练中如何让运动员保持积极性和主动

性，自觉、自愿参加训练，堪称是我们每一位基层教练员应该重

视的问题。

1 当前常见的中长跑训练方法简述

1.1持续训练法

这一训练方法重点是提高运动员的有氧能力，是一种长于

比赛距离、低于比赛速度的跑法，能够有效增加运动员的心脏容

量。实践经验与科学研究告诉我们，能够通过心率对这种训练方

法进行控制：超过30分钟的持续跑练习，应保持130-160次/分的

心率。不过，此种方法对机体刺激比较小，多使用于一些基础训

练。

1.2法特莱克”训练方法

“法特莱克”训练方法是一种很有效地锻炼运动员身体素

质、心理素质、综合素质的方法。“法特莱克”训练方法是由那

维亚人发明的一种利用地形、地貌或人为设置的加速与减速段落

来发展人的耐力的方法。“法特莱克”是依靠人们对地型的感

觉、对环境的感觉来做出适合当前这种环境又对自身比较有利的

训练方式。“法特莱克”不会损害运动员的身体，不会给他们带

来很大的伤害。单一地练习某个动作，反复练习、不停练习容易

使运动员受伤。“法特莱克”训练方法是比较大众化的训练方

法。“法特莱克”是很久很久以前就发明出来，直到现在还被人

一直用作训练。这就说明了这种方法的科学性和稳定性。

1.3间歇训练法

所谓间歇训练法，指短暂的休息与既定速度的跑持续交替进

行，主要是增强运动员的心脏负荷。并且，这一训练方法有着多

种的类型，能够用于不同的训练，进而避免了训练内容的单调，

故在中长跑训练理论与体系中占据着重要地位。并且，通常教

练员会将此方法与其它训练方法相结合，以促进运动员成绩的提

升。

1.4马拉松训练方法

马拉松的系列方法也是非常可靠有效的，要知道长时间的

马拉松比赛会让运动员面对很多的困难和很多的考验，在马拉松

比赛的过程中，他们要面对很多突发的情况，要真正展现出自己

的实力，才能在很多马拉松参赛选手中脱颖而出。因此，马拉松

训练方法是比较可靠有效的，对于许多小白来说，马拉松的训练

方法也比较实用。马拉松训练方法要求我们多方面锻炼自己的身

体，从无氧运动、有氧运动，到长时间的跑步训练以及腹腔结合

式呼吸，马拉松训练方式经过了千锤百炼。在实践过程中，马拉

松训练方法无疑是一种比较适合中长跑运动员训练的一种训练方

式。

2 初中体育中长跑训练中节奏训练方法

2.1分解节奏训练，讲授动作要领

对于初中生而言，中长跑这种类型的田径项目，虽然知道，

但是并没有系统了解和对动作正确的认识。教师在开展节奏训练

之前，进行节奏动作的示范讲解，可以帮助学生更好地把握跑步

节奏。首先需要将项目动作进行分解，分解到最小的单元；然后

教师对每一个最小的单元进行具体的讲解，如何正确摆臂，如何

调整呼吸等；最后教师示范标准动作，学生随教师的示范模仿练

习，并短距离跑进，同时教师在练习过程中对学生进行指导，帮

助学生形成正确的跑步姿势和动作。

2.2明确组合训练法的训练要求

要明确训练要求是提高训练质量和效果的重要内在因素。

同样的训练方法，由于要求不一样，会使训练效果产生巨大的差

异。组合训练法是将几种训练方式有针对性地编排在一起以期达

到提升整体能力的一种方法，某一个环节的松懈就会使整体效果

大打折扣。学校课余训练的对象是在校学生而非专业运动队的队

员，在执行训练任务时不如专业队员那般精益求精，因此，训练

前，带队教练一方面要明确训练要求，另一方面要激发学生训练

兴趣，提升学生参与训练的内在驱动力。

2.3合理安排任务，指导节奏训练

初中生正处于身体快速发展的阶段，每个年级，每个班级和

每个学生的身体素质都是不同的，教师需要对自己所带学生的身

体素质有一个全面的了解。然后合理安排节奏训练的时间、任务

难度以及任务类型，这样才可以在学生的身体承受范围内达到最

好的训练效果。在节奏训练的操作过程中，经常会使用到的几种

方法有：击掌法、节拍器法、带队法和令法。这些方法的合理使

用可以帮助学生正确掌握跑步节奏，从而完成训练任务。

2.4变换组合训练的方式

在课余训练中，要科学地选择不同方式的训练内容，根据每

一个学生和项目的特点有针对性地选择与使用组合方式。当然，

组合的方式不会是一成不变的，不同的排列方式会产生不一样的

训练效果。例如，在晨练的热身阶段，将慢跑热身、游戏、球类

比赛变换使用，学生的积极性也会提高；在手榴弹项目的技术组

合训练中，可以变换器械的内容，如将手榴弹、垒球、羽毛球等

器械变换使用，也利于学生对鞭打动作的掌握；在短跑项目爆发

力+下肢力量+速度的组合训练法中，学生发展爆发力的方式是多

样的，抓举、挺举、拔河绳快速摆臂，等都可以提高学生身体爆

发力。

2.5提升体育教师专业能力

体育教师专业发展分为个人教学、带队训练、教育科研，从

表面上看，这三个项目是互不相干的，其实三者之间是相辅相成

的。学生的身体素质提高来源于高质量的课堂教学，教学好了，

教师可以成长，学生也受益。有教才有研，从教学中不断生成

新的问题新的思路，找出新的解决问题的方法。所以体育教师在

技能方面要不断增加个人的基本功，特别是所指导的专项。同时

需要不断更新教学训练的理念，多看书多看视频，多参加交流学

习，把训练中出现的问题与实际结合起来，增强专业性。在每次

大型比赛后要反思不足，改进提高。

结束语

节奏训练对于中长跑训练是很重要的，可以在满足新课标要

求的同时，激发学生对中长跑运动的兴趣；在掌握正确的动作要

领的同时，不断提高自身的体育素养。因此，广大一线体育教师

需要重视节奏训练，并且不断改进。
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[摘 要] 在中长跑项目当中，节奏训练指的是根据在跑步过程当中，学生的手臂和脚步的节奏来协调控制呼吸节奏，从而达到一种统一

的运动状态，更好地完成中长跑项目。目前初中体育中长跑项目的节奏训练的方式不够系统和科学，训练方式单一枯燥。而将节奏训练步骤

化、系统化，才可以取得更好的训练效果。基于此，以下对初中体育中长跑训练中节奏训练方法进行了探究，以供参考。
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