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面向中考的初中体育长跑教学新对策
简正林

江苏省洪泽外国语中学　江苏　洪泽　223001

摘　要：长跑项目在田径运动中相对枯燥乏味，但是我国的长跑曾经所取得的成绩有目共睹，但是随着其他国家竞技水平的

提高，近年来我国的长跑成绩明显处于第二集团，发生了这种现象有多方面的原因，比如科学训练，后勤保障，梯队建设等。

我国的人才输送模式是金字塔结构， 因此青少年的梯队训练尤为重要，笔者长期在一线体育运动队工作，从事教学训练，对中

学生青少年长跑业余训练有—定的研究。因此本文结合中学生业余运动队的实际情况，剖析这个阶段学生的训练特点并制定

相应的训练计划，以期取得最佳成绩，为初中学生中考做好充分的准备。
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一、长跑运动训练产生疲劳感的原因 
长时间运动后，长跑运动员的身体机能就会发生变化，

其生理水平无法再维持原有的运动强度。也就是说身体能量
代谢功能会下降。通常，在长跑训练开始时，运动员的身体
机能代谢比较简单，经过一段时间消耗后，血糖会下降，且
脂肪酸会增多。如若继续运动，运动员体内的蛋白质会就被
分解掉，为运动员提供足够的运动能量。

当运动员体内的代谢能量消耗掉大半，且体内脂肪酸也
累积到一定含量时，运动员便会产生疲劳感。疲劳感是影响
初中学生长跑成绩的重要因素，需要通过有效的训练提高身
体抗疲劳能力，进而提高长跑成绩。

二、开展体育长跑教学训练的有效策略 
（一）提升训练专业程度 
在以往长跑训练中，教师过于注重培养学生在跑步时后

脚蹬地，但是这样的教学模式需要消耗学生较大的体力，进
而导致学生难以跑完全程。因此，在实际教学中，教师在指
导学生时需要结合学生的身型特点，对学生进行步频和步长
的教学，使每个学生都可以形成属于自己的发力点与跑步方
法。教师需要注重指引学生上体技术动作的培训，指引学生
放松面部肌肉，使小臂和胸之间进行良好配合，并保证百步
节奏与呼吸节奏的均匀平衡，进而可以有效加快学生的长跑
速度，提升学生长跑的节奏感。此外，教师还需要培养学生
的意志力。在长跑训练中，学生只有具备良好的心理素质和
坚持不懈的精神，才可以有决心和信心跑完全程。 

（二）充分利用学校跑道，对学生进行训练 
目前，部分初中学校操场的跑道还是煤渣跑道，在煤渣

跑道上，学生在进行长跑训练时，受伤情况可以有效控制。
学生在跑步过程中，每下落一步，脚给予地面的作用力，有
很大一部分都被土地吸收掉了。并且身体接受地面的反作用
力也是最小化的。在煤渣跑道上，学生在进行长跑训练时，
可以有效提升学生的下肢力量与稳定性。煤渣跑道的地面相
对较为松软，其反弹效果与支撑相比都相对较弱，学生进行
训练时，脚每一次落地，都会紧紧抓住地面，进而促进学生
下肢力量的提升和发展，学生的下肢在抓地与支撑时会变得
更加有力。此外，由于煤渣跑道凹凸不平，学生在训练过程
中需要对地面进行适应，以防落脚时身体出现失衡的状态，
该过程可以有效加深学生的本体感受，并且还可以增强学生
控制神经肌肉。通过这样的训练，可以使学生在公路上和塑
胶跑道上的长跑变得轻松起来。 

（三）开展速度游戏，激起学生的学习兴趣 
在长跑训练中，为了可以有效激起学生的学习兴趣，教

师可以组织学生进行速度游戏。教师需要对学生进行分组，
每个小组保证人数在 4-6 人，要求几个人主动交替领跑，在
规定速度内完成一定距离的跑步，紧接着指引学生进行慢跑
连续练习游戏。这样的教学模式主要是为了使学生可以对匀
速感进行体会，进而使学生形成良好的时间感觉和速度感觉，
养成正确的运动技术动作，创建正确的速度感。教师可以适
当的组织学生进行跟跑训练，使学生可以有一个正确的动作
知觉，学生可以形成良好的节奏感与匀速感。通过这些游戏，
可以有效激起学生的学习兴趣，并还可以提升学生的跑步
技能。

（四）结合教学条件，开展多种形式训练 
部分学校的教学条件较为有限，教师可以充分利用公路、

广场等设施对学生实施长跑训练。在长跑训练中，教师需要
指引学生坚持上坡必冲和下坡放松的原则，在上坡中，可以
有效提升学生的速度耐力和冲刺频率；在下坡中，学生的肌
肉转变为松弛状态，步幅慢慢变大，可以使学生感受最大步
幅的体验。组织学生进行长跑训练，可以使学生感受前脚掌
着地和脚尖抓地的训练要点。在长跑训练中，教师可以充分
利用乡村地貌，组织学生进行图形跑和简易定向越野跑的游
戏［2］。在长跑训练中，学生容易产生疲惫的心理，觉得训练
枯燥无趣。这时，教师可以充分利用现有的体育设施，设置
图形，组织学生进行长跑训练。或者是教师可以设置一些简
易的定向标志，通过摆放标志，组织学生进行往返跑和蛇形
跑等训练。此外，在长跑训练中，针对学生出现的不合理跑
步动作，教师需要及时进行纠正，进而提升学生的训练效果。

三、结束语

简而言之，长跑运动员经过长时间训练会产生疲劳感，
多是因为身体机能下降，出现了肌肉疲劳、心理疲劳等现象。
要提高初中学生的长跑成绩，就必须对学生的体力、耐力进
行有效的训练，提高初中学生的抗疲劳能力，从而获得更优
异的长跑成绩，为中考做好准备。
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