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引言
在当今应试教育的社会背景下，学生压力巨大，身体素质

也不尽如人意，越是在这样的环境当中，人们越要重视体育运动
对于提高学生身体素质的帮助，中长跑作为最常见的一项运动，
可以更好地帮助中学生提高身体素质，更好的应对学习压力，同
样中长跑还是体育中考当中的重要项目，在一定程度上也会影响
着学生的中考分数，因此我们必须要加强对中长跑的重视。

1　影响中学生长跑成绩的因素
1.1 教学形式单一，缺乏创新
在中学的体育教学当中，许多体育老师在体育课对学生进行

训练时大都使用传统的教学方法，在学生一上课时就开始让学生
先围着操场跑圈，长久以往，学生对中长跑难免有厌倦心理，
还有部分的体育教师会在考试之前几个星期对学生进行训练，来
应付考试，一旦学生达到了目标，则又开始放松训练，其根本
原因是体育老师没有意识到中长跑的重要性，中长跑可以很好的
锻炼学生的意志力，提高学生的身体素质。

1.2中长跑自身运动强度大
中长跑是一项运动性较强的体育项目，十分考验人的意志力

与耐力，同时还对学生的呼吸系统与心血管系统要求较高，因
此许多学生在中长跑过程当中，可能会产生胸闷气短、双腿乏
力等情况，如果教师不能够及时帮助学生调整与恢复，学生就
有可能对中长跑产生恐惧心理，甚至留下心理阴影。

1.3初中生的课程安排
在应试教育的条件背景下，学生的大部分时间都被文化课占

满了，很少有自由活动的时间，同样大部分学校的体育课可能也
保持在每周一节的程度，有时因为天气原因或者其他老师借课的
原因，可能连每周一节的体育课都无法发挥它的作用，加之本来
体育课训练强度就不大，学校更是不重视中长跑的作用，这必然
会给体育中考中提高中长跑成绩带来一定的障碍。

2　提高中考体育中长跑成绩的策略
2.1 学校要加大投资力度，优化配备硬件设施
学校必须要重视中长跑在对学生的重要作用，学校可以加大

投资力度，完善学校室内体育馆的建设，以及优化相应的运动器
材，这样可以保证学生们在极端天气或者阴雨天也能够在室内进
行中长跑训练。

例如：学校在优化体育器材硬件设施的时候就购买一批跑步
机，同时还可以买一些音响，这不仅可以提高学生的运动兴趣，也
能保证学生不受天气的影响可以不间断的训练。

2.2学校可以联合其他学校举办运动会
学校还可以与其他中学一起联合举办运动会，与其他学校一

起联合举办运动会，可以增加学生参加运动会的积极性，同时再
加大对中长跑项目参赛运动员的奖励，鼓励学生积极参与中长跑，
在一定程度上也凸显出了中长跑的重要性。

例如：学校可以联合附近的其他中学举办运动会，各个学校
之间的运动员一起参加跑步比赛，可以更好地激发运动员的体育
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【摘　要】中长跑作为我国大部分地区体育中考的必考项目，对于学生的中考体育成绩有着重要作用，同样中长跑作为一项最常
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竞争精神，同样学校还应对在运动会中中长跑项目表现积极的运
动员加以表彰并记入档案，还可以通过丰富奖品的形式来激励学
生们积极参与中长跑运动。

2.3学校还可以成立心理咨询室
由于中长跑自身的特点以及教师们长久以来的单一教学方法，

加上现在的学生大部分都是温室的花朵，许多学生畏惧中长跑项
目，除了自身身体素质不过关以外，还有可能是心理上也有一定
的阴影，导致学生在中长跑过程状况百发，因此学校可以成立心
理咨询室，疏导学生恐惧中长跑的心理，帮助学生克服心理障碍，
从而在中长跑中发挥出最好成绩。

例如：学校可以设立一个心理咨询室，同时让畏惧中长跑的
同学去咨询心理老师，心理老师可以通过学生的描述，帮助学生
克服自己的心理阴影与心理障碍，同时设置一个心理咨询室，也
可以帮助学生们在学习当中更好地解决烦恼。

2.4创新教学方法
俗话说，兴趣是最好的老师，体育老师在教学体育的时候，可

以创新自己的教学方法，改变以往单一的教学方法，比如体育老
师可以活动氛围，让学生在轻松的氛围当中进行训练，减少学生
对于中长跑的恐惧，其次体育老师还可以借助一些方法来帮助学
生更好的运动，比如体育老师就可以通过音响等设备播放一些音
乐，激发同学们的运动兴趣，最后，在中长跑的训练过程当中，体
育老师可以丰富训练的形式，比如可以让同学们进行对角跑、接
力跑、蛇形跑、变速跑等各种形式的跑步训练。

2.5强化技术训练
除了加大学生们的运动量，同时还要注意学生们的运动技巧，

只有更全面的训练，才能帮助学生们在中考体育长跑中取得更好
的成绩，中长跑一般有800米或1000千米，在跑步过程中尤其要
注意呼吸频率，体育老师可以通过训练来锻炼学生们的呼吸频率，
一般都是两步一呼两步一吸，或者三步一呼三步一吸，除了呼吸
频率，还有上体姿势，腿部动作等需要加强技术训练的部分，都
需要通过强化训练才能提高学生的中长跑效果。

3　总结
综上所述，想要提高中考体育中长跑的成绩，学校可以通

过增加运动设备，成立心理咨询室还有与其他学校联合举办运动
会等多种方式来鼓励与帮助学生积极参与中长跑项目。同样体育
老师在教学时候也可以通过改变训练方式，加强技术性训练，以
及播放音乐等方法来帮助学生们更加热爱中长跑，从而进一步提
高中考体育中长跑成绩。
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