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[摘  要] 随着社会的不断发展，人们对于教育的要求也变得越来越高。体育是初中教育中不可取少的一门学课。因为体育科目可以提高学生

的身体素养，让学生有更多的精力去学习读书。并且体育课是学生很好的锻炼机会，可以提高学生的免疫力，减少学生生病的几率。所以，

重视体育课是非常重要的。初中体育对于中长跑的要求是比较高的，而且长跑也可以提高学生的意志力，并且中长跑是体育中考中一门非常

重要的考试项目。所以锻炼初中生的中长跑能力是非常重要的。本文就如何改进初中体育教学的中长跑训练的教学方法进行讨论，以此来促

进初中体育的发展。 
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引言 
随着社会的发展，教育行业也在不断地进步着。初中体育课程是提

高初中生身体素质的好机会，所以一定要重视初中体育课程的教学。中

长跑是初中体育课程中非常重要的一个考试科目，为了能够提高学生们

中长跑的水平，老师应该积极的改进中长跑的训练方法，并且不断地加

以实践，以此来提高学生的中长跑能力。 

1 初中体育中长跑的现状 

1.1 学生对于中长跑没有兴趣 

中长跑对于初中生体力的要求还是比较高的，并且中长跑对于很多

学生很难达到满分，这也就导致了很多学生对于中长跑没有兴趣，并且

很多学校不重视体育的重要性，这也就导致了老师不在乎学生们中长跑

的训练，长此以往，学生就会失去对于中长跑的兴趣。 

1.2 中长跑训练方法效果不好 

在许多初中，训练学生中长跑的时候就是一味的让学生去跑步，这

些学校体育课的主要目的就是应付体育中考，这种教学方式的效果是非

常差的，应该合理的锻炼学生的中长跑能力，使用一些效果比较好的训

练方法来提高学生们中长跑的成绩。 

1.3 中长跑太累引起学生反感 

中长跑本身是一个很累的运动。许多学生特别反感中长跑的原因就

是中长跑太累了，导致很多学生跑完后会非常的难受，这种情况就导致

了许多学生害怕中长跑，这种情况初中体育课的进展就会越来越困难。 

2 提高初中中长跑教学质量的建议 
2.1 提高学生对于中长跑的兴趣 

现在很多学校都不重视体育课，导致学生们对上体育课也提不起兴

趣来。所以，学校应该重视体育课的作用，不断宣传体育课对于学生学

习以及生活的好处，这样可以不断地提高学生对于体育课的兴趣。体育

老师应该通过一些体育游戏来提高学生对于体育课内容的期待，让老师

从学生的角度思考问题，然后不断地改进体育课教学方法，让学生更喜

欢上体育课，提高学生对于中长跑的兴趣。 

体育老师应该在课上给学生们普及体育课的重要性，让学生知道体

育课对于提高学生身体素质有着很好的作用。并且体育课中中长跑项目

可以提高学生们的身体素质，并且还可以磨练学生们的意志，把这些信

息传达给学生，让学生明白中长跑的好处。体育老师应该不断地改进体

育课程的教学方法，在体育中长跑项目训练中加入一些游戏元素，让学

生们在游戏中运动，以此来提高学生对于中长跑项目的兴趣。 

2.2 让学生掌握中长跑要点 

应该让学生学会正确的跑步姿势。中长跑对于学生的体力有着很高

的要求，所以在体育课上，老师应该先让学生学会如何进行跑步，争取

的姿势不仅可以减少体力的消耗，还可以帮助身体进行快速适应，并且

减少受伤的情况。首先，应该让学生在原地摆动双臂，让学生体会摆臂

时的频率以及感觉，帮助学生更好的适应摆臂的节奏。其次，应该交给

学生双脚着地的面积，让后脚跟先着地，这样让学生不断地实验，找到

更适合自己的跑步姿势。最后，应该给学生普及热身运动的必要性。中

长跑对于体力的要求很高，对初中生身体的负荷也很大。所以，一定要

让学生做热身运动。热身运动可以让肌肉更加适应运动的节奏，不仅可

以提高跑步的速度，还可以减少跑步时所受到的伤害。 

还应该让学生学会正确的呼吸频率。中长跑的过程中，学生们对于

氧气的需求变得越来越大，所以一定要让学生们掌握正确的呼吸方式。

正确的呼吸方式可以很好的给身体补充氧气，并且正确的呼吸方式还可

以提高学生的耐力，帮助学生更好的完成中长跑项目。 

在运动结束后，应该让学生进行放松运动。中长跑项目会导致学生

出现头晕，呼吸频率快等情况。这时候老师一定要让学生们进行放松，

不可以跑完中长跑后立刻坐下或者是躺下休息，正确的放松可以让学生

更快的恢复过来，这样不仅可以帮助学生恢复体力，还可以减少学生对

于中长跑的恐惧。 

2.3 提高学生控制跑步速度的能力 

中长跑非常考验学生的耐力。而在中长跑的过程中，一定要控制好

跑步速度，学生才可以更轻松地跑完中长跑项目。首先，在起跑阶段，

学生应该缓慢加速，然后不断地调整自己的呼吸以及跑步姿势。其次，

在中间的匀速阶段，学生要做的就是尽量保持自己这个阶段的速度，调

整自己的呼吸，尽量的避免外界对于自己跑步的影响，以最好的状态完

成匀速阶段。最后，就是中长跑的冲刺阶段，学生在最后一百米的时候，

应该用尽自己最后的力气，不断的加速，完成冲刺，这个阶段是最后一

个阶段，所以不需要保存体力。在冲刺的时候应该注意自己的重心，不

要因为重心过前导致在冲刺过程中摔倒，尽可能地保证自己的安全。 

3 结论 
综上所述，初中体育中，中长跑项目是非常重要的，中长跑项目不

仅是体育中考的重要项目，还是提高学生意志力与身体素质的重要方式。

体育老师与学校应该积极的去探究更加科学的中长跑训练技巧，提高学

生对于中长跑的兴趣，让学生更好的进行训练，提高学生中长跑的成绩。

促进初中体育课程的发展。 
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