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[摘  要] 初中体育教学中的中长跑训练非常重要,是初中体育教学的重点内容。中长跑运动是以有氧代谢为主的耐力性周期

运动项目,其是以发展机体耐久跑的体育练习项目,在技术上要求练习者身体保持较为放松的跑步状态,对练习者体力和意志

力有比较高的要求。基于此,本文阐述了初中体育教学的中长跑训练意义,对初中体育教学的中长跑常用训练教学方法及其策

略进行了探讨分析。 
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1 初中体育教学的中长跑训练意义分析 

初中体育教学中的中长跑是指跑步距离超过八百米的

一种田径运动项目,这种运动项目非常考验学生的耐力和速

度的相互配合,是一种综合性非常强的运动项目。初中体育

教师在对学生进行训练的过程中一定要注意呼吸、速度、耐

力、安全保护以及许多方面的内容,只有把许多训练的细节

都做好,才能够使中长跑运动提高学生身体素质、为学生减

轻学习压力的作用发挥到极致。中长跑这种运动项目也是我

国专业田径运动体能训练的重要组成部分,初中生正处在身

体生长发育的关键时期,这个时期如果学生能够获得正确、

科学、有效的中长跑训练,那么在提高学生的身体素质和锻

炼学生坚强的意志力方面有着无可替代的作用。 

2 初中体育教学的中长跑常用训练教学方法 

2.1 间歇跑训练教学法 

间歇跑对学生的动作结构、负荷强度、间歇时间几个方

面有着较为严格的要求,是一种在机体运动后未完全恢复状

态下,进行反复训练的田径训练方法。据权威数据显示,在进

行正常田径训练时,参与者的心率可达 170 至 180 次/分钟,

而间歇后在其心率达到100至125次/分钟时,再进行继续训

练,这种训练方式可有效增强心泵功能。间歇跑训练法的优

势就在于在练习期间以及间歇期间,可将参与者的心率控制

在最佳范围之内,从而有效改善心泵功能。另外,在训练过程

中通过对运动负荷与间歇时间的调整,可使学生机体各项机

能产生与中长跑运动相匹配的适应性变化。因此个人认为间

歇训练法不仅可以有效提高初中生的中长跑成绩,还可有效

改善其体质水平,是中长跑训练中最为重要且常用的训练方

法之一。 

2.2 拉松跑训练教学法 

马拉松跑训练法根据其自身特点,也被称作超长距离跑

训练、英里跑训练。因其可以有效提高参与者机体的有氧代

谢能力,而受到很多基层体育教师的青睐。马拉松训练法的

使用并不局限于专业跑道,而是可以在各种地形、公路上均

可展开的大负荷训练。我认为,马拉松训练法除可有效增强

参与者的心脏功能之外,离开固有教学场地,进行户外训练

也不失为激发学生对耐久跑训练参与兴趣的有效手段。 

2.3 持续跑训练教学法 

持续跑训练法相对来说是一种较为“原始”的中长跑训

练方法。其主张增加跑步时间,并以规定的速度进行训练,

这种训练方法,在提高参与者的有氧耐力方面有着较为显著

的功效,其常被作为中长跑以及其他运动项目的基础训练方

法之一。 

2.4 反复跑训练法 

反复跑训练也被称之为重复跑训练。反复跑训练通常以

固定的距离、时间与速度,进行次与组之间的反复跑。通过

对反复跑距离与时间的调整,可有效提高参与者的速度与耐

力素质。当然反复跑训练的距离与休息时长的确定也是需要

以符合参与者的机体水平为基础的。与对专业运动员的训练

不同,我们在进行日常教学活动时,所面对的是身体素质各

不相同的青少年学生,因此,在初中田径教学活动中使用反

复跑训练法时,教师需对学生体质水平方面的差异做到心中

有数,并以此作为决定不同水平层次学生训练距离与休息时

长的基础。 

2.5 高原法训练法 

高原训练法是体育运动中常见训练方法之一。我们知道

初到高原的人往往会产生呼吸频率和心率加快的应激反应,

溶解在血管里的部分氧气受低气压的影响不易被身体吸收、

使血管体积增大、血管扩张,血管壁增厚,血管变粗,通过的

血量增多。而这种我们学说的高原反应,则刚好可以有效锻

炼参与者的心血管系统,提高机体的最大摄氧量和血色素浓

度。当然,由于受客观条件限制,我们所说的高原训练法实际

上是一种通过对学生进行附加刺激(如气压变化和缺氧等)

模拟高原训练,从而实现锻炼学生心血管系统,并最终使其

耐力素质的训练方法。 

3 初中体育教学的中长跑训练教学策略分析 

3.1 做好思想动员工作 

初中体育教师可向学生讲述参加中长跑训练对身体的重

要性,使学生明确中长跑训练对改善人体的心血管系统、呼吸

系统的功能有显著的作用。通过中长跑,可以有效地增强体质,
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促进身体的健康发展。中长跑训练相对于其他运动项目比较

辛苦,切不可“三天打鱼,两天晒网”,训练时要有吃苦耐劳

的精神,要持之以恒。只有在训练之前让学生充分了解中长

跑对锻炼身体的重要性,为训练作充分准备,才能取得较好

的效果。 

3.2 进行心理辅导 

教师在实践中认识到中长跑教学过程也是对学生进行

心理辅导的过程。当今的学生普遍怕苦怕累,教师在日常教

学中应该注重培养学生自信、坚毅,在困难面前不低头等良

好的心理素质,对中长跑中会出现的生理、心理现象和应对

的方法要重点讲解。 

3.3 改进训练方式,激发学生兴趣 

3.3.1 运用游戏跑的形式进行教学训练 

在中长跑的教学训练中,为了活跃训练气氛,调动学生

的学习积极性,可广泛地运用游戏跑的手段组织教学。如跳

绳接力跑,抱球接力跑,传递手绢接力跑,负轻物接力跑等。

由于学生大部分有争强好胜的特点,而且团队意识很强,谁

都不想扯团队“后腿”,于是人人奋勇争先,就会把劳累感抛

诸脑后,进而积极参与教学训练项目。 

3.3.2 利用“超人”跑的形式进行教学训练 

学生按照男女性别,体质强弱分组,然后在不同的地方同

时出发,每位同学都力争领跑一段距离,当一人领先时,他不

能减速,后面的同学不能泄气,也要力争超过他人,然后领

跑。让同学们始终在一个你追我赶的氛围中跑步,这样,无形

中激发了学生们的学习积极性,并提高了学生们的耐力水平。 

3.3.3 利用障碍跑的形式进行教学训练 

初中体育教师可根据场地、器材和学生实际情况,调整

教学内容；在练习形式上,可采取以小组为单位,进行越障碍

计时比赛,以增加趣味性和提高难度；教师还可以发动同学

利用跨栏架、标枪、体操垫、跳高架等器材在田径场中间,

由学生自己创编图形路线进行障碍跑,以此激发他们跑步的

热情。 

3.3.4 利用图形跑的形式进行教学训练 

运用各种图形,让学生围绕行进路线做各种图形跑,如

篮球场、足球场、排球场、羽毛球场等各种线条进行跑进,

还有蛇形跑、螺旋形跑、对角线跑、8字形跑、五角形跑等

各种新颖的图形,使学生感到有新意,以此调动学生练习的

情绪。 

3.3.5 利用变速跑的形式进行教学训练 

而我们将此形式变化为不等距变速跑,如：50M 快跑+50M

慢跑；60M 快跑+60M 慢跑；70M 快跑+70M 慢跑……这样,在练

习中会因距离的改变而分散学生对疲劳的注意,同时也可使

学生体验到跑不同距离的练习而产生不同的感受,从而激发

学生的学习兴趣。 

3.3.6 利用“校园铁人三项赛”的形式进行教学训练 

从“铁人三项赛”受到启发,把它引入中长跑教学,设计

成校园铁人三项赛：400M 跑+150 个单摇跳绳+上下 5层楼梯

跑。“铁人三项赛”对学生来说充满挑战,其中 400M 需要速

度和耐力,跑完 400M 后跳绳就不轻松了,两个项目完成后跑

4 楼上下需要坚强的毅力和足够的耐力,许多学生会停下休

息片刻,上下楼梯速度很慢,但绝大多数都能坚持下来。 

3.3.7 利用自然地形跑的形式进行教学训练 

如果中长跑教学一直拘泥于校内田径场,那么学生势必

会感到枯燥。为了让学生有新鲜感,教师在组织教学过程中

可利用校园里各种走廊、小径、花坛之间的石子路、林荫小

道、台阶等地形练习跑步；也不妨过一段时间就将学生带到

学校附近的森林、丘陵、田间小路、河边等自然地形进行训

练。通过改变练习场地,学生的注意力会因为周围环境的不

断变化而分散,感受和田径场跑道上截然不同,使学生在新

的教学环境中产生耳目一新的感觉,从而提高训练效果。 

4 结束语 

综上所述,初中体育中长跑是一个速度和耐力并重的运

动,需要体育教师合理运用科学的训练方法,同时还要结合

学生生理特点,有计划、有目的、有针对地进行训练,从而达

到最好的训练效果。并且可以通过中长跑,提升初中学生的

责任感和坚韧不拔的品质,因此对初中体育教学的中长跑训

练教学进行分析具有重要意义。 
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