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教学实践 

浅谈我校中长跑的教学 
◆陈传林

（广西南宁市江南区仁义小学  530031） 

摘要：本文运用了文献资料法、访谈法、鼓励法、问卷调查法和追踪调

查法，对广西南宁市江南区仁义小学五六年级田径队的训练教学方法进

行研究。调查研究掌握好运动强度是上好长跑课的关键，我认为 60～70%

的运动量较为合适理。经过一年半后学生的学习积极性和主动性有了明

显变化，作到课上、课后相结合，学生体能渐增强，逐渐喜欢中长跑，

这种训练方法，达到新课标目的，并且效果是理想的。 
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1、研究目的：探讨农村小学中长跑的训练教学方式，根据
小学《体育与健康》课程基本理念提出坚持“健康第一”的指导
思想、促进学生健康成长，激发学生运动兴趣，培养学生终身运
动的意识。 

2、研究对象与方法 
2.1 研究对象：本次研究我选取广西南宁市江南区仁义小学

五、六年级田径队。男生 36 人，女生 31 人，为研究对象。 
2.2 研究方法 
2.2.1 文献资料法。通过查阅如何提高中长跑的教学质量和

把心率和跑距为耐力跑考核指标的尝试为研究提供理论依据。 
2.2.2 访谈法。通过对小学五、六年级田径队和全体学生分

别面对面交流访谈，从而全了解学生最怕长跑的主要因素，也是
本次研究的一种重要方法。 

2.2.3 追踪调法。通过对研究对象一个半学期的追踪调查，
从而为训练方法的探讨提供有力数据依据。 

3、结果分析 
3.1 五、六年田径队男生 1000 米跑平均成绩 

表 1--1 

班别    第一学期     第二学期   第三学期 

五年级   5′01″     4′48″     4′07″ 
六年级   4′52″     4′33 ″    4′01″ 

3.1.1 五、六年级田径队女生 800 米跑平均成绩 
表 1—2 

班别    第一学期     第二学期   第三学期 

五年级   4 ′52 ″   4′36″     4 ′08 ″ 
六年级   4 ′41″    4 ′20 ″   4 ′01″ 

由此表可见学生的学习成绩逐年提升，学生体能渐增强，这
种训练方法达到新课标目的，并且效果是理想的。 

中长跑具有很高的锻炼价值，对于发展学生的耐力素质，提
高呼吸及循环的功能，培养学生顽强的意志品质，增强学生身体
的健康，都具有重要意义。但是长跑练习距离长、有氧消耗大、
时间长久，在途中还出现“极点”现象；并且动作形式单一、趣
味性不强，体能相对消耗大，这样学生往往会产生厌烦情绪和恐
惧心理。如学生在课堂教学常规中一听说要上长跑课，顿时大哗，
有的愁眉苦脸，有的哀声叹气，有的说没意思，更有的说老师我
不上了，躲在教室里等种种现象，这样大大的挫伤其他学生的学
习积极性。那学生为何有这种消极的心理呢？经过一段时间与学
生谈心得出结论：太累了，而且有时会出现肚子痛或头晕的现象。
这就形成了中长跑成为体育教师的“难教材”，经过教学实践，

尽管教师再三要求，学生勉强能硬着头完成课堂上的练习就很不
错了，很难做到课上课下相结合，教学效果都不大理想。那么如
何进行中长跑教学，才能取得预期的效果呢？就此问题我进行了
一些探讨和实践。 

3.1.2 教学问题的提高与设想 
学生厌学、惧怕长跑的原因主要两种：一种是怕跑得慢，与

别的同学差距太大以至不好意思，怕其他同学取笑，这就造成心
理上的伤害，增加了他们的自卑感。另一种是生理上的痛苦，长
跑过程中有一段时间身体感到特别难受，胸部发闷、呼吸困难，
腿酸、步子发沉等。这种现象在生理学上称为“极点”。对此，
我认为中长跑要循序渐进，要因人而异，不能忽视了学生的个体
差异，应根据每个学生的体力水平条件来确定适合于每个人的运
动强度；同时我制定了象征性长跑：如从“南宁跑到桂林”其方
法是学生每天根据自己的爱好跑一定的距离，数天累计下来看谁
先达到桂林；在此我采用奖励的学习方式激发学生通过比赛看谁
先达到桂林的距离。 

3.1.3 运动强度的理论根据与确定 
血液中的游离脂肪酸，是脂肪动员和利用情况的指标，其浓

度越大，表明体内脂肪被利用得越多，它与体内氧化过程的好坏
有密切的关系，脂肪被利用得越多，说明体内氧化过程越好。研
究证明：当运动强度为 70%时，血液中的游离脂肪酸达到最大值，
体内氧化过程越好，如果超过这个强度，则有氧运动会变为无氧
运动，变成了无氧代谢过程，血液中就会产生乳酸，脂肪的动员
和利用就停止，乳酸就会堆积，令人感到难受。因此只要运动强
度不超过 70%，身体就不会感到太大的难受。这样学生就能在比
较合理的进行训练，并逐步对中长跑感兴趣。从而体验到学习和
成功的乐趣、满足自我发展的需要。 

4、教学过程 
我在农村基层任体育教师，受到各种条件的限制。根据农村

地广人少的特殊地理位置，结合我校特色。五年来我一直以教中
长跑为主，游戏为辅。在这方面已有一定的教学经验。以五年级
三个班为研究对象。第一学期共上 10 次课，以后每个学期安排
10 次课。具体安排如下： 

4.1 第一课：讲解长跑的锻炼价值，播放奥运长跑录象，向
学生灌注“冠军梦”；激发学生的学习积极性，教会学生如何确
定长跑练习时的合理强度和合理心率，测量学生安静时的心率，
并记录下来。同时，记录学生的年龄，进行 800 米（女）、1500
米（男）测验，以便掌握学生长跑能力的情况，让学生学会运动
后立即测量心率的办法。 

4.2 第二课；根据学生 800 米（女）、1500 米（男）的成绩
确定其长跑练习的恰当速度。方法是用 800 米（女）1500 米（男）
的平均成绩作为 100%的强度，计算出 65%强度的跑速就是其长
跑练习合理范围的速度。例如：某学生的 1500 米成绩为 5 分 10
秒，平均测量 1500 米÷ 310 秒=4.9 米/秒=294 米/分，根据运动
强度（60%~70%），该生长跑时合理范围的速度是 294 米/分× 0.6
——294 米/分×0.7=176 米／分——199 米／分。由此可见确定
合理范围的速度，将为我们提供科学有效、准确的训练方法。 

根据学生的年龄及安静时的心率，确定其长跑练习时恰当的
心率及心率变化的合理范围。方法是根据长跑时理想强度公式进
行计算。如：某学生安静时心率为每分钟６５次，年龄１１岁，
则其长跑练习时心率变化合理的范围是 65＋（220－11－65）×
0.6－20——65+（220－11－65）×0.6－10＝131——141 次／分。 

400 米跑能提高学生的速度感。其方法是按照计算出的练习
速度不分上下的学生 7～8 人编为一组，全队分为 4 组，各组按
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照各组计算出的练习的恰当速度和一定的步伐练习（这样，学生
之间的差距不会太大，避免了学生跑得太慢而产生的自卑感），
在每 100 米处设有报时员，准确的报告每跑 100 米所需要的时间。
例如：某一组确定的长跑练习密度为 183 米／分，则他们每跑
100 米平均需要 33 秒，200 米则用 1 分 6 秒、300 米用 1 分 39
秒，跑完 400 米则用 2 分 12 秒。也就是在 2 分 12 秒内必须跑完
400 米。如练习时消耗的时间以上述时间不符，则需要即时适当
调整跑速，力争按照确定的练习速度跑。 

4.3 第三课：把练习不分上下的学生 7～8 人编为一组，全队
分为 4 组，按照恰当的练习密度跑。跑到终点，用触诊法在心脏
部位或浅测大动脉量心率，并记录下来，看是否在合理的范围内。
如能与本人确定的恰当心率相同则最好，如超出范围说明运动量
过大，应适当减少强度，降低练习密度，如心率达不到合理的范
围，说明强度过小，应适当加大运动强度，提高练习密度。 

4.4 第四课：400 米×2 重复跑，提高学生的速度感。方法以
400 米重复跑一样，在此学生往往会出现厌烦的心理，那我认为
可以用这种方法来解决，首先在进入训练前创设情景，此时可以
做一些简单的活动性游戏，根据农村地广人少的特点带学生进行
越野跑等，这样可以调节学生的情趣，激发他们做练习的热情。
其次，用鼓励的方法导入课堂练习。 

4.5 第五、六、七、八课：400 米×3×4 重复跑，方法与之
前相同。 

4.6 第九、十课：测验                                
评分标准（参照新课标初中一年级评分标准） 

1000 米跑男生评分标准 
体力等级     Ⅰ差        Ⅱ及格       Ⅲ好       Ⅳ极好 
分值         40          60          80            100 
男         5′52″     5′05″       4′19″      4′07″

800 米跑女生评分标准 
体力等级      Ⅰ差         Ⅱ及格       Ⅲ好         Ⅳ极
分值          40            60           80         100 
女          5′26″       4′36″      3′54″    3′03″

备：每 3 秒 1 分为一周期，每增加 3 秒减少 1 分，每减少 3
秒增加 1 分。 

4.7 从第二学期开始，以后每学期均匀安排 6 次课，具体安
排如下： 

4.7.1 第一、第二次课测量学生安静时的心率，以便重新确
定他们练习时恰当的心率及心率合理变化范围。800 米（女）1500
米（男）测验，要求学生全力以赴用最快的速度跑，以便重新确
定他们恰当的练习速度及速度变化的合理范围。 

4.7.2 第三、四次课：400 米× 4 重复跑，提高学生的速度
感。 

4.7.3 第五、第六次课 800 米（女）1500 米（男）测验 
评分方法：1、按照第一学期的评分标准评分。2、与前一学

期相比，每减少 6 秒增加 1 分，每增加 6 秒减少 1 分。如：某学
生前一学期 1500 米成绩为 5 分 12 秒，评分为 80 分，这学期成
绩为 5 分，评分为 85 分，与前一个学期成绩相比减少 12 秒，按
照每减少 6 秒增加 1 分 ，应加 2 分，这学期的最后得分应为

85+2=87 分，反之，用同样的方法进行计算。这样的记分方式大
大的鼓励进步的学生，同时也抑制了自以为是的学生，提高了学
生平时练习长跑的积极性。3、根据制定的象征性长跑，完成“南
宁——桂林”路程的同学相应加平时分 20 分，这样大大的激发
学生利用课于时间训练长跑的情趣。 

5、结论与分析 
5.1 从三个学期测验的结果来看，学生的长跑能力有了明显

的提高（见表 1-1、1-2） 
5.2 由表中可见每一学期都有明显的进步，这说明平时学生

都进行长跑练习。由此可见此方法是确实可行、是有科学依据的，
只要我们在课堂中多激发学生的学习兴趣，让学生在轻松的环境
中既能玩耍、又能学到本领、同时既能达到锻炼身体的效果。 

经过三个学期的调查研究：总的来说学生的学习积极性、主
动性有了明显变化，基本做到了课上课下相结合，上课后害怕长
跑的学生比例由研究前的 90% 下降到 23% 。 

研究前后学生中长跑评价效果 

中长
跑 

研究前 研究后 

喜
欢 

不
喜
欢 

第一学期 第二学期 第三学期 

喜欢 
不喜

欢 
喜欢 

不喜
欢 

喜欢 
不
喜
欢 

百分
比 

10 90 21.5 78.5 62.3 37.7 77 23 

上述结果表明，采取这教学方法、达到训练长跑的目的，并
且效果也是理想的。 

6、建议 
6.1 帮助学生确定恰当的练习速度；按照确定的练习速度

跑，力争让学生在合理的运动强度范围训练。 
6.2 根据制定的平分方式进行考核学生 
6.2.1 每 3 秒为一个周分期，每增加 3 秒，则参照平分后减

1 分，每减少 3 秒，则参照评分标准后加 1 分。 
6.2.2 根据制定的象征性长跑，完成“南宁---桂林”路程  同

学相应加 20 分。 
6.2.3 最后通过前几项进行统分，打综合分。 
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