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中长跑作为中考体育考试中的一个必考项目，提高对初中

生中长跑训练的教学效果是很有必要的。那么，如何完成这一目

标，需要广大的初中体育教师认真思考探究。对此，本文进行了

相关的研究，希望对广大的体育教师有所启发。

一、在初中体育训练中长跑的意义

首先，中长跑是中考体育考试的必考项目之一，有效地训练

能够提升初中生的体考成绩。其次，中长跑作为一项综合性很强

的运动，有助于提高初中生的身体素质，与此同时，还能够帮助

初中生减轻学习带来的压力。在初中体育中，教师要引导学生掌

握正确的跑的技术和跑的能力，认知中长跑训练对促进身心健康

发展的重要性。

二、中长跑的特点

中长跑是对800米及以上距离跑的统称，是一项对速度、耐

力和力量有较高要求的运动项目。

1、速度

中长跑在速度方面呈现出来的特点是开始和结尾快，中间

稍慢。也就是说，在开跑的时候要快速，以争取到一定的优势，

然后在中间阶段速度稍微放慢，积蓄体力为最后的冲刺阶段做准

备，最后全力冲刺。当然，跑步的全过程速度都要是快的，这就

要求运动员具有很好的爆发力和耐力。

2、耐力

耐力是指人体肌肉持续长时间工作的能力，也就是人体对

抗疲劳的能力，包括有氧耐力和速度耐力。耐力好的运动员可以

在保持一定速度的情况下，还能够发起最后的冲刺，耐力不足的

话，可能会出现两种情况：一种是即使慢速跑也不能坚持跑完全

程，另一种是只能勉强跑完全程。

3、腿部力量

最后的冲刺阶段要求运动员腿部有强大的爆发力。而初中生

骨骼的坚固性相对较差，因此并不能进行高强度的力量训练，这

就要求教师在训练学生的过程中不仅要根据初中生的身体素质来

制定训练计划，还要做好相应的防护措施，以免出现运动损伤的

情况。

三、初中体育中长跑训练教学的现状分析

1、学生参与训练的积极度不高

中长跑训练对于大多数的初中生而言，更像是一种“折磨

“，因为当前很多初中训练中长跑的方式都很单一，不具有新

意，而且中长跑的训练强度对于初中生而言是很高的，他们出于

怕吃苦的心理，就不会想参与训练。这就导致大多数情况下，他

们只是为了应付体育教师，要么敷衍了事，要么直接逃避训练，

在这种情形下，初中生中长跑的成绩是很难得到提高的。

2、教师缺乏科学有效的训练方法

其一，上文提到，当前很多初中体育教师训练学生中长跑的

方式是很单一的，就是让学生跑。其二，中长跑训练结束之后，

学生应该进行相应的放松运动，来缓解因此产生的不良反应。其

三，教师并没有根据初中生的身体素质来制定训练强度，导致学

生对于这项运动产生畏惧心理。

3、训练目标单一

初中体育教师在制定训练目标的过程中，太过于“一视同仁

“，没有根据不同学生身体素质的不同来设置训练目标。例如，

800米训练跑对于身体素质好的学生而言可能毫不费力，但是对

于身体素质差的学生而言，却是不可能完成的任务，这就不利于

他们身心的健康发展。

四、初中体育中长跑训练的具体教学方法

1、激发学生参与训练的积极性

初中体育教师在开展实际的中长跑训练之前，应该先向学生

传授正确进行中长跑训练的理论知识，例如：如何调节呼吸的节

奏，如何正确摆臂等。这样有利于降低中长跑对于初中生的训练

难度，并减少他们在实际的训练过程中由于不正确的训练方法而

产生的的不适感。与此同时，体育教师还应该不断地鼓励学生，

让学生正确认识到中长跑训练对于他们的价值和意义，由此激发

他们参与训练的积极性，帮助他们树立正确的锻炼意识。

2、更精心地设计多元化的教学方法

前文提到过，中长跑训练主要是为了提高学生的速度、耐力

和力量，因此初中体育教师在实际的训练过程中，可以根据不同

的训练方向制定不同的教学方法。

2.1有氧耐力训练。例如：可以将全班的学生按照体质的强

弱划分成不同的组，分别进行4*200米，4*400米，4*800米的接

力跑比赛。

2.2无氧耐力训练。例如：可以让学生在规定的时间内跑300

米，间歇五分钟跑一会，具体跑几组可以根据学生的实际情况来

决定。

2.3速度训练。例如：可以根据学生的实际身体素质来安排

他们完成几组60米冲刺跑，120米加速跑，200米间歇跑等。

2.4腿部力量训练。负重跑可以有效提高学生的腿部力量。

例如；根据学生的实际情况，在学生的腿上绑上适重的沙袋，然

后进行跑步训练。

多元化的训练方法能够提高学生参与训练的积极性，降低他

们的畏难心理，从而有效提升训练效果。

3、制定更具个性化的训练目标

不论在哪一个学段，哪一门学科的教学实践中，教师都应该

明确不同的学生个体之间是存在先天的差异的，比如说，体育训

练就应该考虑到每一个学生的身体素质。对于中长跑这种训练强

度相对较高的运动，更不是每一个初中生都能够承受的。因此，

初中体育教师在制定训练目标时，不能一概而论，应该根据不同

的学生群体设置不同的训练目标，使每一个学生都能完成训练任

务，从而感受到成功的愉悦感和成就感，加深他们的自信心，然

后循序渐进地完成最终的训练目标。

五、结语

综上所述，中长跑不仅是初中体育教学和考试重要项目，还

能够有效地增强初中生的身体素质，释放他们的心理压力，促使

其身心健康发展。因此，初中体育教师应该不断探索新的教学方

式，制定更具有个性化特征的训练目标，提高学生的训练兴趣，

从而达到提高中长跑训练的教学效率的目标。
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[摘 要] 中长跑作为中考体育考试中的一个必考项目，提高对初中生中长跑训练的教学效果是很有必要的。那么，如何完成这一目标，

需要广大的初中体育教师认真思考探究。对此，本文进行了相关的研究，希望对广大的体育教师有所启发。
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