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素质项目一

科学规划训练项目 突破长跑“老大难”

男生1000米跑、女生800米跑是初中学考体育现场考试的必考项目，

也是考生备考的重点和难点。那么，考生如何进行有针对性的训练，在体力、

耐力和力量等方面更好地适应中长跑项目的测试呢？有哪些素质练习可以增强

体质，又有哪些方法可以增加训练效果？

认知开始 形成肌肉记忆

科学规划 自我激励训练

现在已经进入冬季，大多

数专业运动员在这个季节里也

不会进行比赛。因为在这个季

节，人体机能会受到一定影响，

从而无法发挥自己最好的水

平。冬季一般是储备体能的时

间，大家在这个阶段可以进行

一些耐力和力量的练习来提高

奔跑能力。大家一定做好热身

活动再进行练习。

耐力练习：跳绳，考生可分

组进行，每次 6 到 8 组，从一分

钟开始，逐渐增加时间来提高

难度。在练习的时候尽量保持

一个节奏，不要忽快忽慢。考

生还可通过耐力跑提高心肺机

能。练习时，大家要注意呼吸

和步频的配合。

力量练习：深蹲，考生练

习时要注意动作的质量和节

奏，向上发力时要快速用力，

下蹲时要控制速度，注意膝关

节不要超过脚尖。考生也可

适当进行负重练习，比如双手

持重物或背书包 ；也可跑楼

梯，根据自己的能力一次可以

跨越 2 到 3 节台阶，练习时也

要注意呼吸和节奏配合。力

量训练每周在课余时间进行 3

次即可 ，每次练习要全力以

赴，保证练习效果。

经过一个学期的练习后，

考生应该已基本掌握考试项目

的运动规律。在寒假可以为自

己设定一个训练计划，保持身

体状态，不要因为一个假期的

放松让辛苦训练的体能白白流

失。有些学校可能会为考生布

置每周 3 至 4 次的体育课程作

业，包括蹲起、俯卧撑、立卧撑

等上、下肢的各种练习，例如周

一跑步、周二素质练习、周三跑

步、周六进行一些自己感兴趣

的运动。通过全面的练习，考

生可以形成训练规律，更好地

为体育现场考试做好准备。

配合各种跑步练习，考生

可以给自己设定一些激励机

制，如在枯燥的长跑训练中，当

完成某一阶段既定目标后，可

以奖励自己增加球类等喜欢的

项目的运动时间。通过运动方

式的调节，考生在保证长跑训

练效果的同时，还可以增强其

他运动能力。这对考生身体素

质的整体提升也是大有裨益

的。特别是在足球、篮球、排球

等球类活动中，考生同样可以

针对体育现场考试的选考项目

进行有的放矢地练习。

在开始科学的训练前，考

生要先从认知上了解长跑项

目，即从了解运动过程中的一

呼一吸开始，注重跑步与呼吸

的配合。呼吸的节奏和跑步的

速度在一定程度上也是有关联

的。跑得越快，相应的呼吸节

奏也会更快一些。如果是慢跑

或者轻松跑，一般可以选择四

步一吸、四步一呼的节奏。针

对 1000 米跑和 800 米跑，考生

可以根据不同阶段调

整呼吸节奏。例如，在

起跑和冲刺阶段，考生可

以采用两步一吸、两步一呼的

节奏；在途中跑过渡阶段，可以

采用四步一吸、四步一呼或三

步一吸、三步一呼的节奏。此

外，跟着节奏、数着拍子也可使

人在跑步时感觉时间过得更快

些，这在一定程度上可以削弱

中长距离跑步时的煎熬感。

训练起始阶段，考生可从

距离和速度上循序渐进，开始

以体验为主，设置一个目标速

度，不用很快，比如 400 米跑道

一圈设置 2 分钟到达终点，基

础较好的学生可以给自己设定

一圈1分50秒。不同身体基础

的考生可根据自身情况设定相

应目标，而后根据目标时间完

成匀速跑。在这个过程中，着

重感受呼吸和步伐的配合，从

而感受跑步的节奏性。考生在

一个节奏上完成匀速跑，经过

多次练习，通过身体感知，保持

住这个节奏，形成肌肉记忆；待

达到一定量的积累，掌握这个

节奏后，再循序渐进地将单圈

目标提速至 1 分 40 秒、1 分 20

秒。这样经过长期积累，考生

基本可以在这个项目上达到优

秀水平，训练较好的考生甚至

可以拿到满分。

掌握匀速跑后，考生还可

通过超长跑训练耐力。例如，

考试项目为 1000 米跑，考生可

以练习 2000 米跑。同样，起始

速度不用很快，保持一定的节

奏即可，如单圈保持1分40秒，

跑 5圈。身体素质较强的考生

完成全程大致在 8 分多或 9 分

多，循序渐进，最终目标达到

8分20秒，即是较好成绩了。身

体素质弱一些的考生可根据

自身情况将起始目标设定得

低一点，如能坚持跑 5圈，保证

中途不走或不中断，即是达成

初步目标。

合理安排 提升运动效果

无论居家运动还是在校训

练，在高强度运动前，考生一定

要进行热身，如慢跑、拉伸等准

备活动。肩关节和腿部等韧带

拉伸，可使身体更快地进入状

态，避免考生在进行长跑等强

度较大的运动时受伤。运动过

后，考生也要针对上、下肢进行

拉伸和放松。考生锻炼后要让

身体更快地恢复，以便不影响

接下来的规律训练，保证训练

周期。

居家运动时，考生要特别

注意训练环境保持宽敞，排除

障碍物 ，选择适合锻炼的场

地。运动过程中难免会有跑

跳、四肢舒展等较大的动作，考

生要保证前后左右留有足够的

活动空间；练习时切记别穿拖

鞋；同时根据运动强度适当补

充水分；出汗后及时更换衣物，

避免因天气渐凉造成感冒等。

此外，配合运动训练，考

生也要关注日常饮食规律，餐

前餐后尽量都不要运动。餐

后留出消化时间，间隔 1 小时

再运动，保证身体在餐后正常

的新陈代谢和血液循环 ；同

样，运动过后尽量半小时至１小

时后再用餐。在日常饮食中，

考生要控制油腻食物的摄入，

多吃蔬菜和白肉等优质蛋白，

保持良好的身体状态；平时少

喝 饮 料 ，特 别 是 碳 酸 饮

料。人体摄入

过多热量容易造成脂肪堆积，

当摄入量超出消耗范围便会

造成肥胖，以致影响运动能力

和锻炼效果。

（北京市京源学
校体育教师
闫 硕）

长跑项目这些规则
要了解

2024 年初三年级体育现

场考试预计于明年 5 月举行，

虽然首次实行四类22项选考，

但 是 男 生 1000 米 跑 和 女 生

800 米跑仍为必考项目。长跑

是考生最熟悉的运动，但考场

规则和违规情形也要提前了

解清楚。

6分钟未跑完全程计0分

考生站在弧形起跑线后，应

采用站立式起跑。发令后，从起

跑线出发，起跑后不分跑道，每

组考生人数不超过 15 人；考生

要遵循右侧超越的田径规则。

考生在考试过程中无犯规情形，

记录成绩有效。每名考生只考

1次。无论是男生1000米跑还

是女生 800 米跑，考生都要在

6 分钟之内跑完全程，时间按

分、秒记录，不足1秒不计入成

绩。6分钟内未跑完全程者，考

务员要将考生带离跑道，成绩按

6分钟记录，该项目考试计0分。

违规情形及处理规定

根据《北京市义务教育体

育与健康考核评价现场考试

场地器材设置规范及项目考

试规则》，考生有下列情形属

违规行为。

1. 发令前，身体的任何部

位触起跑线或线前地面。

2. 跑进中，踏进跑道左侧

跑道线。

3. 跑进中，推、拉、阻挡他

人跑进。

4.跑进中，由他人领跑，或

借助他人的力量跑进。

出现情形 1 时，考务员提

醒、纠正；出现情形 2 至 4 时，

考试成绩无效，该项目考试

计 0 分。

（本报记者 蔡文玲 整理）
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跟我练
编者按：初中学考体育现场考试最新版评分标准已经公布，距离考试还有不到半年

时间，各类考试项目该如何练习？有哪些训练技巧和注意事项？考试时有哪些规则需

要格外注意……本期开始，本报将邀请有经验的体育教师陆续对部分热门考试项目进

行解读，希望能对考生有所裨益。


