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受传统教育模式的影响，很多家长奉行分数至上的原则，

而忽略体育运动对孩子的身心的健康成长方面的重要性。很多

家长会在学校课程之外给孩子报很多的补习班，占用孩子运动

的时间，甚至认为运动等同于娱乐，阻止学生进行体育运动

活动。长时间的久坐学习，导致很多学生都处于亚健康状态，

对于体育运动也缺乏足够的了解与相关知识。随着教育教学改

革工作的不断深入，体育中考成绩变成了升学标准里的重要部

分，由于平时缺乏锻炼，800米、1000米中长跑项目成为了许

多孩子体育考试中谈之变色的难题。在教育教学的工作者应该

重视这一现象的产生，针对症结所在，找到能够帮助学生快速

提高体育中考800米、1000米成绩的方法，为学生未来的发展

助力。

一、呼吸、步幅、步长之间的配合是重点

在跑步途中呼吸、步幅和步长的配合是快速提高体育中考

800米、1000米成绩的难点。在中长跑的过程中，人体的能量

被大量消耗，对氧气需求变大，此时，需要调整自己的呼吸方

式来适应这样的变化。步幅也就是在跑步过程中步长的大小。

跑步的时候步幅过大或过小都会对跑步的速度产生影响，在相

同的时间内步幅大的跑步速度更快，成绩更好，但同时对体能

的消耗也更大。在跑步的时候不能为了追求速度，而忽略自身

的实际情况增加步幅。步频是指跑步过程中节奏的快慢。在步

幅一定的情况下，步频的快慢决定着跑步速度的快慢以及可获

得成绩的高低。在跑步的过程中需要特别注意呼吸、步幅、步

长的之间配合，三者之间的应用配合得好，能为学生在考试中

获得好成绩提供非常大的帮助。

二、体能的分配是难点

人的体能是有限的，要想让学生在考试的时候能够充分发

挥自身水平，需要结合自身的实际情况和考试场地、天气情况

等影响因素来确定在跑步过程中体力的合理分配，使实力得到

充分发挥。在当前的800米、1000米中长跑考试中最常出现一

种现象，就是有的学生在刚开始跑步的时候就拿出了50米跑的

速度一直往前冲，导致在前期的时候体能就被大量消耗，在后

期的跑步过程中体力不支难以坚持，最终考试成绩不理想。因

此，想要快速提高体育中考中800米、1000米的成绩，就体育

教育教学工作者要教学生明白和学会在中长跑的跑步过程中合

理分配体力是非常重要的事情。

三、体育中考中800米1000米成绩的提高方法

（一）深入学习、了解

呼吸方面，在中长跑的过程中为了解决大量需要氧气的问

题，可以采用口鼻同时进行呼吸的方法，以此来加大肺部的通

气量。同时，呼吸的节奏应该与步频相互配合，可以每隔两步

一呼或一吸，也可以每隔跑步再一呼或一吸，并且要注意的加

大呼吸的深度。在跑步的过程中由于氧气提供不足，跑了一段

时间后可能会出现胸闷气短、四肢无力的感觉，然而这是正常

的现象，此时应该加强步频、调整呼吸继续坚持跑下去，过了

一段距离后，这种不适感就会消失，呼吸会重新变得均匀，而

且动作还会感到更轻松；步幅、步频和体能分配方面，在中长

跑的过程中讲究的是步幅相同、步频有节奏的匀速跑，最后部

分根据自身的实际情况选择最后是否要冲一下。在刚起跑的时

候，一般都要用比较快的速度先跑出几十米的距离，然后再慢

慢地将速度减下来，找到合适自己的速度匀速向前跑。此外，

最好就是进行随跑，也就是找到一个与自己速度差不多的人，

跟随着他跑。在距离终点还有一百米的时候，要根据自己的实

际选择是冲刺还是继续匀速跑，感觉体力还很充沛最好进行冲

刺，要是感觉体力不济就保持原来的速度匀速跑完最后的距

离。

（二）加强训练

由于缺乏运动的原因，大部分学生身体素质较差，为了帮

助学生能在考试中取得好成绩，体育教育教学工作者应该在体

育中考到来前分三个阶段，对学生800米、1000米中长跑项目

的进行训练。第一个阶段是一般耐力训练，该阶段的主要训练

内容是让学生每天跑2000米、3000米、4000米等距离，或者在

半个小时内完成一项比较长的距离，同时注意呼吸节奏，通过

这样的训练可以使肌肉逐渐适应高强度的运动；第二阶段是技

术训练，目的是为了提高跑的技术以及矫正摆臂和身体姿势存

在的问题，训练时必须明确要求，先给学生正确的示范，在针

对其训练中显露出来的问题进行细致指导。一般会最常见的是

摆臂和后蹬问题，可以指导学生进行原地摆臂训练以及后蹬跑

训练；第三阶段是速度训练，这是在考试中取得好成绩的关键

所在，是中长跑训练中必不可少的一个环节。通常采用的方法

有八十米加速跑、一百五十米重复跑、原地高抬腿等，从而使

学生在中长跑的过程中频幅都得到提高。同时进行速度训练时

需要特别注意，因为速度训练的强度比较高，所以每次训练的

时间不能太长。

结束语

中考成绩的每一分都对学生的未来有重要的影响，随着体

育成绩被纳入中学生升学的标准后，学生和家长也越来越重视

体育中考的成绩。在面对现在学生身体素质普遍偏低，想要快

速提高体育中考中800米、1000米成绩其实也不难，需要了解

体育中考中800米、1000米中长跑的难点和重点，然后根据学

生的实际情况，在日常课程中对学生合理训练。
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浅谈如何快速提高体育中考中800米1000米成绩
王磊

（长春市第一五二中学　吉林　长春　130600）

[摘　要]随着经济的快速发展，国家现代化主义建设事业对人才的需求正在从单一型人才向全面高素质人才转变，教育教学

的改革正在不断深入，传统应试教育逐渐向在向素质教育接轨。目前大部分地区已将体育中考成绩纳入升学标准，既提高了学生

参与体育活动积极性，也对体育教学提出了更高的要求。体育中考中的800米、1000米中长跑考试历来都是学生提高中考体育成绩

的一大难题，本文将从800米、1000米中长跑项目的难点和重点进行分析，并提出一些快速提高体育中考800米、1000米成绩的方

法。
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