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论中长跑提高专项素质的训练方法
黄春云

（云南省怒江州兰坪县教育体育局  云南  怒江  671400）
[摘　要] 为了不断提高我国青少年中长跑专项运动素质成绩,文章通过采用多种科学研究理论方法对我国青少年中长跑专项运动素质提高训练方法体系进行深入研究,

从分析青少年这个年龄阶段的基本生理特点和中长跑的基本概念体系出发,结合运动解剖学、运动生理学、运动训练学等多门学科,及专项训练实践中的相关基础知识,论述

了速度、耐力和力量在少年中长跑专项训练过程中的特殊意义和重要作用。并对如何不断提高我国青少年体育中长跑专项训练素质以及训练方法运用进行深入研究,制定实

施相应专项训练活动计划,为教练员和其他青少年长跑运动员成长提供有益训练参考。
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一、青少年体能特点

1.青少年的生理特点

青少年发育的时期正处于他们身体内部生长发育一个关键年龄阶段,该身体生

长发育年龄阶段通常认为是他们即将进入青春期的第二个生长年龄阶段。青少年这

个成长阶段也可说正是面部骨骼以及肌肉与关节处于健康生长发育较快的一个关键

时期,骨骼的主要营养成分主要为水和其他各种有机物,无机物成分较少,硬度差,弹

性好,肌肉细长,关节上的骨质软骨多,力量较弱,关节的肌肉活动性和牢固性差。在

此年龄阶段,青少年在心理上求知欲强,心理兴奋性强，心脑血管功能生理状态变化

转换较快,接受刺激适应能力强,可塑性大。

2.青少年的身体机能

青少年的心脏工作适应能力与成人较为接近,该时期青少年与成人虽在呼吸道

等器官的组织结构和生理机能上已相差不多,但是平均每公斤以上体重的心脏基础

新陈代谢比例较成人略高一点。每天的对于营养的需要量一般为3000大卡。青少年

此时的年龄段因为正处于性成熟即将正式结束的关键时期,长时间紧张的训练方式

是不宜广泛采用的。

3.青少年的运动素质

决定我国青少年中长跑专项素质竞赛成绩的主要影响因素一般有三个,分别是

身体力量素质、速度素质和身体耐力素质。就目前青少年的运动综合素质情况来

看,速度素质是学生运动综合素质的一个基础,耐力是学生运动力量素质的一个核

心,力量素质是学生运动综合素质的基本保证。

二、中长跑专项素质训练内容及方法

1.青少年中长跑力量素质及训练方法

在组织进行青少年力量体育训练时,必须充分结合青少年此时期的身体生理特

点,合理正确选择力量训练方法与锻炼手段,科学合理安排力量训练时间强度,使全

体青少年的力量整体素质综合发挥率达到最大。

肌肉的运动横断面大小决定了最大肌肉力量的大小,从人体生理学上的角度来

讲,肌肉的体积越大也就说明它的力量越大,要想不断增加每个单位肌肉的最大力量

就必须不断促使每个肌肉的最大体积不断增大。青少年正处于身体的关键阶段,过

度进行力量性的训练可能会严重影响青少年身体的正常生长发育。因此,在安排力

量进行训练时,避免过多的使用负重进行训练,尽量采用可以克服自身腿部重量的力

量进行训练,如负重练习，双腿立定跳远、原地跳跃单腿屈蹲、韧带提拉大腿等。

训练主要手段:30~40m蛙跳、单足跨步交换跑蛙跳80~100m、200~400m的双足跨步交

换跳、高难度抬腿50~80m、100m的后脚脚蹬跨步跑。

耐力素质是指体育运动员在无法克服一定外部运动阻力时,能连续坚持尽可能

长的运动时间或重复尽可能多运动次数的一种能力,也是一种既有时间力量又应具

有时间耐力的一种综合能力素质,是中长跑的重要能力素质。在正确选择适合发展

身体力量型的耐力比赛训练项目内容时,应充分结合自身身体素质和耐力比赛项目

中的特点,进行一些专门性的耐力训练。可选择采用一些经常重复跑跳次数也比较

多,轻微的负荷,以及比较长距离的快速跑跳方式练习。如车轮单脚跳蹬地练习、车

轮快步跑蹬地练习、单脚前双脚蹬地跳绳、后单脚蹬车轮跑等。

2.青少年中长跑速度素质及训练方法

田径运动的耐力基础不仅是运动速度,耐力项目的运动基础也同样应该说是运

动速度。但对于整个耐力训练项目而言,人们最为重视的往往仅仅是运动耐力速度

训练,却往往忽视了运动速度对整个耐力项目训练的重要基础支撑作用。在训练的

过程中我并不会特意组织安排一些有关速度的专题练习,只是把速度训练穿插在综

合耐力训练的过程中,没有安排专门的速度专题训练,结果就是导致很多中长跑项

目运动员的速度训练很差,严重影响了这项比赛的最终成绩。为中长跑训练项目的

运动员安排综合训练的项目内容和短跑项目运动员的训练项目内容大致相同,都可

以是通过安排训练时间短、强度大的几个训练项目内容一并进行综合练习,但必须

充分结合我国青少年此年龄阶段的身体生理特点,科学地合理安排其在训练中的内

容。采用30m折返跑,60~100m跑步加速跳跃跑,行进间跳跃跑,50m快速上坡跳跃跑

等快速跳跃跑力量练习;同时选择快速追逐跳跃跑、高难度抬腿跳跃跑、轻难度负

重跑和加速跳跃跑、快速旋转跳绳等具有爆发性的力量练习;同时采用深蹲速度跳

起、快速旋转摆臂、俯卧撑和快速仰卧起坐等小范围肌肉群的综合力量锻炼练习。

3.青少年中长跑耐力素质及训练方法

发展一般运动耐力的主要锻炼方法:长时间坚持进行中等或大强度徒步跑或坚持

较长时间的小或大强度户外慢跑,如中等或小强度的户外越野徒步跑、山地徒步跑、

障碍性慢跑等。若要想采用持续较长时间中等或中等以上的高强度匀速徒步跑,不仅

仅需要严格规范训练运动员的身体技术性和动作,调整他的呼吸量和节奏,还要尽可能

在野外、山坡草地上同时进行,以便能够达到最好的户外训练运动效果。

结束语

采用科学合理的体育训练方法,应充分结合运动员本身个人特点和实际身体状

况。训练负荷的增长速度应充分符合体能训练中的规律,要以专项体能练习中的内

容和训练手段发展为主,训练的整个过程中还要特别注意遵守动作规范。安排的专

项训练任务内容不要长期有大的停顿、间歇,要连续几天完成,组与组之间的每次间

歇训练时间段也要尽量多地缩短,使专项人员素质稳步得到提高。训练后通过监督

和指导督促全体运动员正常恢复,得到充足休息。
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浅谈高中语文古代文化常识教学现状及改进策略
陈晓影
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[摘　要] 中国拥有五千多年的历史文化，包罗万象、博大精深。经过历史的洗礼与变迁，很多历史文化产物在时代发展中移失，留存下来的都是我国民族的瑰宝。不

过由于历史久远、时代背景复杂，很多历史性文化知识在目前的高中语文教学中显得比较困难。语文作为我国文化素质教育中重要的科目，在传承并发扬我国古典文化中有

着关键性作用。不过古文化知识与现代知识有很大的不同，导致学生学习吃力，加之教学方式的传统，也让很多学生难以提高兴趣。因此，这里就对高中语文古代文化常识

教学现状及改进策略做研究分析，提高学生的兴趣，帮助学生更好的学习语文，提高自身学习效果。

[关键词] 古代文化；常识教学；策略探究

引言

就目前我国高中语文对于古代文化常识的教学而言，在教学理念、教学形式

等方面还存在诸多不足，需要进一步改进与完善，并努力突出学生在课堂的主体地

位，采取科学、有效的方法对学生进行教育教学。此外还需要提高教师的教学水

准、教学理念，能够从古文常识的目标来对学生进行针对性的教学，从而完善教

学，提高学生的学习效果，促进学生全面化发展。

1.目前我国高中语文古代文化常识教学现状研究

1.1学生对于古文常识理解不够深入

就目前而言，大部分学生对于课本中教古文常识了解还不够深入，觉得古文教

学没有必要性，并且学习也比较吃力困难。并且大部分学生存在对古代文化知识认

识的缺乏，无法有效对古文内容进行科学化的评定，也无法对文化采取正确的学习

态度，因此也导致缺乏科学有效的评价体系。就现在而言，还有很多学生认为高中

阶段的古代文化常识可有可无，对我国古代文化知识缺乏系统性了解，也缺乏传承

精神。即便有一部分学生对于民族文化有着强烈的认同感，但是要付诸于课本，很

多学生也仅仅只能在表面表现。

1.2学生缺乏有效的古文化常识路径

当代高中学生学习知识的途径主要有两大方面，一个是教师的辅导、另一个就

是书本。尤其是对于古代文化常识的获取，绝大部分都源于语文教材，或者历史性

教材。另外不少爱好读书，喜欢我国历史文化的学生还会通过历史书籍了解我国的

古代文化常识。不过目前信息化发达，也有同学会在课余通过网络平台了解相关古

代文化常识。总而言之，目前我国高中生在获得古代文化常识的路径并不统一，是

多样性的。但是以校外媒体途径所获得的常识不能保证数量也不能保障质量，精华

部分相对较少。所以很多时候学生获得古代文化常识的路径相对比较小，给学生发

展带来了一定的影响。

1.3文言文教学重言轻文

就目前来看，语文教学中最常接触的古代文学体裁就包括了古诗词、与古文言


