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前言：

中长跑在初中体育学科是重点运动项目，对于增加学生耐

力及强化体能有极好的促进作用。初中生身体正处于迅速成长

时期，各项肌能都在增长，运用科学的方法加强中长跑训练，

能够帮助初中生强健体魄，提高协调性。故而，教师在训练

过程中应根据初中生实际身体情况及中长跑特点，制定训练计

划，确保初中体育学科中长跑教学效率得以提升。

一、中长跑教学特点

在初中体育学科，中长跑项目主要分为800、1500、5000

及1万米等多个项目，距离越长所消耗的体力也就越大。同时

还需具备一定耐力与速度，对于初中生呼吸功能、心肺功能及

身体肌能的要求也较高。故而，提高有氧能力则是中长跑训练

的关键，需要循序渐进且有计划的反复训练，以此提高初中生

中长跑能力。而然此阶段的学生无论是骨骼还是肌肉都未发育

完全，爆发力与力量也稍显不足，还需进一步加以锻炼。体育

教师要以科学的方法加强初中生中长跑训练，帮助其强化体能

与耐力，提高初中生中长跑水平。

中长跑作为奥运会中重要的运动项目，必须采取最为科

学的训练方法，其中包括跑步姿势、速度、呼吸节奏等，都有

一定科学依据。还需在教学过程中以科学合理的技术对初中生

加以培养，使其能够掌握正确的中长跑技巧与锻炼方法。同时

在训练过程中，体育教师对于初中生运动节奏与姿势的错误之

处要及时纠正，从而使其掌握正确的跑步频率、身体重心及协

调性能。而教师也应掌握一定的度，用循序渐进的训练方式提

高初中生耐力、毅力及速度，进而提高其中长跑水平。总而言

之，体育教师应根据中长跑教学特点与初中生实际情况开展科

学合理的训练，在锻炼身体的同时促进初中生体育综合能力的

提升，确保初中体育中长跑训练能顺利开展。

二、中长跑训练方法

（一）指导学生正确呼吸

在初中体育学科中长跑运动项目中，呼吸的正确方法应是

先吸一口气跑2-3步后呼一次气，再跑2-3步吸气，随着速度的

不断加快呼吸频率也会逐渐加快。吸气时要采用鼻腔进行吸气

方式，再从口腔将废气呼出。由于中长跑运动距离比较长，整

个过程都要采用这样的呼吸方式，避免造成身体不适影响跑步

的速度。然而在跑步过程中呼吸并不能像平时自然呼吸，应尽

量在呼气时将废气全部呼出，再进行深吸气，这也就是深呼吸

的方法。同时在到达终点时要调整好呼吸，冲刺时要加快呼吸

频率，甚至需短暂屏住呼吸进行加速。当初中生掌握正确呼吸

方法，在中长跑训练中就会事半功倍，进而收获显著的教学效

果。

在中长跑过程中，由于身体正处于高速运转，而提供的氧

气量未能及时满足肌肉活动所需氧气，这会导致胸闷、呼吸困

难、四肢无力等现象的出现。因此，当初中生掌握正确呼吸方

法，就能有效提高中长跑水平。例如在3000米中长跑时，先吸

一口气开始跑步，2-3跑后呼一次气，再跑2-3步吸气，以此类

推。然而随着跑步速度不断加快也应逐渐加快呼吸频率，呼气

时尽量将废气全部呼出。在跑步冲刺过程中应加快甚至短暂屏

住呼吸，即将结束时逐渐减慢呼吸速度，做好调整。运用这样

学科的训练方法能促进初中生体能的强化，进而提高中长跑水

平，进而提高初中体育学科教学效率。

（二）加强力量速度训练

若想提高中长跑水平必须加强下肢力量与速度的训练，

才能收获显著效果。以加强力量训练为例，教师可以让初中生

进行立定跳远、蛙跳、跳绳跑等训练，不但能加强下肢腿部力

量，还能让初中生掌握好协调能力。而田径类项目中，锻炼上

肢力量也是极为关键的，原因在于跑步中同样需依靠上肢起到

带动作用，下肢才能协调进行跑步，躯干力量则作为上下肢的

桥梁，教师可以让初中生通过哑铃、杠铃与组合器械进行整体

力量的训练。同时腰部训练也是不可或缺，教师可以让初中生

利用有氧和无氧运动，比如仰卧起坐、深蹲，都能起到加强力

量的效果。

以加强速度训练为例，体育教师可以让初中生运用往反

跑、交替训练与间歇训练进行加快速度的强化训练。比如：可

以运用200米-300米-400米-400米-300米-200米，这类间歇跑

方法开展训练，中间可休息后再进行匀速跑，反复训练能以此

提高跑步耐力与速度。还可以运用轮流领跑的方法进行训练，

让体育能力较强且速度快的初中生进行领跑，能起到很好的带

动作用，进而提高全员中长跑的速度与耐力。在加强力量与速

度的训练后，初中生中长跑水平就会大大提高，同时也能达到

锻炼身体、增强心肺功能与身体肌能的目的，进而促进初中生

学习质量与中长跑教学效率的全面提升。

总结：

中长跑作为初中体育学科重点内容，能提高学生耐力与毅

力，促进心肺功能与身体肌能的增强，起到锻炼身体的作用。

故而，体育教师在授课过程中，应改变教学方法，根据训练特

点与初中生实际情况，利用科学的方法，循序渐进对初中生加

以训练，使其能掌握正确运动技巧，提高中长跑水平，促使初

中体育学科中长跑教学效率得以提升。
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[摘　要]随着课程的不断改革，初中体育学科地位日益提升。而中长跑作为体育教学中的重要田径项目，不但能锻炼初中生

体魄，增强心肺功能与身体肌能，还能培养其耐力与毅力，促进初中生身心健康成长。故而，教师应不断探求高效教学方法，以

达到理想教学目标。本文针对初中体育中长跑教学特点及训练方法提出几点策略，仅供参考。
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