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初中女子中长跑运动员的基础训练探究

庞涛

山东省德州市第十二中学，山东德州，253000

摘要：中长跑项目作为田径运动的重要组成部分，对运动员的综合素质有着极高要求。初中阶段是女

子中长跑运动员成长的关键时期，这一阶段的基础训练直接影响其未来运动生涯的发展高度。本文从

素质基础、技术基础和心理基础三个维度，深入探究初中女子中长跑运动员的基础训练策略，旨在为

基层教练员提供科学、系统的训练参考，助力运动员实现可持续发展，避免因过早追求成绩而导致的

运动损伤或发展潜力受限等问题。
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A Study on the Fundamental Training of Junior High School 
Female Middle- and Long-Distance Runners
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Abstract：As a vital component of track and field sports, middle- and long-distance running places extremely high demands on 

athletes' comprehensive qualities. Junior high school is a critical period for the development of female middle- and long-distance 

runners, during which fundamental training directly affects the future trajectory of their athletic careers. This paper explores the 

foundational training strategies for junior high school female middle- and long-distance runners from three dimensions: physical 

foundation, technical foundation, and psychological foundation. The aim is to provide grassroots coaches with scientific and 

systematic training references, thereby facilitating the sustainable development of these athletes while avoiding sports injuries or 

constrained potential caused by premature pursuit of competitive performance.
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0 引言

中长跑运动以其对耐力、速度、力量等综

合素质的考验，在田径赛事中占据重要地位。女

子中长跑运动员由于生理特点与男子存在显著差

异，其训练规律和方法也需更具针对性。初中阶

段的女生正处于青春期发育的关键时期，身体形

态、生理机能和心理状态都在发生剧烈变化，这

一时期既是培养运动兴趣、奠定运动基础的黄金

阶段，也是容易因训练不当导致运动损伤或运动

生涯中断的敏感时期。

当前，部分基层训练中存在急功近利的现

象，过分强调短期成绩提升，采用大运动量、大
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强度的单一专项训练模式，忽视了全面发展和基

础夯实的重要性，导致许多有潜力的女子中长跑

运动员因身体无法承受负荷而中途夭折。因此，

深入研究初中女子中长跑运动员的基础训练，构

建科学、系统的训练体系，对于促进运动员的健

康成长和运动潜力的充分挖掘具有重要的理论意

义和实践价值。

1 素质基础：全面发展，奠定运动根基

素质基础是运动员从事中长跑运动的根本

保障，它涵盖了速度、耐力、力量、灵敏、协调

性、柔韧性等多个方面。初中阶段的女子中长跑

运动员正处于身体发育的关键时期，全面的身体

训练不仅能够促进其身体机能的协调发展，还能

为后续的专项训练奠定坚实基础。

1.1 全面身体训练的重要性

很多从事中长跑训练的初中女子运动员，由

于早期采用大运动量、大强度的专项训练，虽然

可能过早地取得一定成绩，但往往会造成身体无

法承受的损伤，使一些很有潜力的运动员中途夭

折。这一现象的根源在于忽视了全面身体训练的

重要性。要想使女子中长跑运动员不过早挖掘潜

力，按年龄循序出成绩将来成为优秀选手，在初

中时期就必须进行全面身体训练，提高与中长跑

相关的全面身体素质和专项身体素质。

全面身体训练能够促进运动员机体各系统、

各器官功能的协调发展。中长跑运动对心肺功能

要求极高，通过全面训练可以提高心脏的泵血能

力、肺部的通气效率，增强心血管系统和呼吸系

统的耐力，使运动员能够在长时间的运动中保持

稳定的生理机能。同时，全面发展速度、力量、

灵敏、协调等素质的提升
[1]
。

运动员的身体控制能力和运动适应性，为掌

握复杂的专项技术动作创造条件。各项素质之间

并非孤立存在，而是紧密相关、相辅相成的。例

如，短跑运动员的速度固然重要，但如果后蹬力

量不足，其速度也难以达到理想水平；跳跃项目

中，运动员即使速度和力量很好，若缺乏协调

性和柔韧性，也难以完成高质量的跳跃动作；投

掷项目中，众所周知力量是核心，如果没有良好

的爆发力和协调性，力量也无法有效转化为运动

成绩。对于中长跑项目而言，专项耐力是核心素

质，但它的发展必须建立在全面身体训练和合理

技术掌握的基础之上。只有各项素质协调发展，

才能使运动员在中长跑过程中表现出优异的运动

能力。

全面身体训练水平的高低，直接影响运动员

对专项技术的掌握和运用。较高的全面身体训练

水平，能够使运动员更轻松地理解和掌握正确的

运动技术，从而提高动作的协调性和经济性。同

时，良好的身体素质能够增强运动员对运动量、

运动强度训练的承受能力，也为专项成绩的逐步

提高和持续性发展奠定良好基础。因此，想要培

养一位优秀的女子中长跑运动员，从初中时期

起，就必须进行多年、系统、科学的全面身体训

练，打好坚实的素质基础。

1.2 全面身体训练的内容与方法

全面身体训练并非漫无目的的训练，而是要

围绕中长跑项目的特点，有针对性地发展各项素

质。训练手段应多样化，如跑、跳、投以及其他

相关项目的练习，以确保运动员的速度、耐力、

力量、灵敏、协调性、柔韧性等综合素质得到均

衡发展提高。
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1.2.1 速度素质训练

速度是中长跑运动员不可或缺的素质之一，

尤其在最后的冲刺阶段尤为重要，良好的速度能

力往往是决定比赛胜负的关键。初中女子中长跑

运动员的速度训练应以发展反应速度、动作速度

和位移速度为目标，采用多种手段进行。例如，

可以进行 30 米、60 米、100 米的短距离冲刺跑，

提高起跑反应和加速能力；通过高抬腿跑、后蹬

跑等专门性练习，增强腿部动作的速度和力量；

还可以结合变向跑、折返跑等练习，提高运动员

在不同运动状态下的速度调整能力
[2]
。

在训练过程中，应注意控制训练强度和次

数，避免过度疲劳。初中女生的肌肉力量和骨骼

发育尚未成熟，高强度的速度训练不宜过多，每

周可安排 2-3 次，每次练习的组数和次数应根据

运动员的实际情况进行调整，以保证运动员能够

在保持动作质量的前提下完成训练。
[2]

1.2.2 耐力素质训练

耐力是中长跑项目的核心素质，包括有氧

耐力、无氧耐力和专项耐力。初中阶段的女子中

长跑运动员应以发展有氧耐力为主，为后续的专

项训练打下基础。有氧耐力训练可以采用长时间

的匀速跑、变速跑、越野跑等形式，如 3000 米、

5000 米匀速跑，或 1000 米快跑与 500 米慢跑交

替进行的变速跑。

越野跑是发展有氧耐力的有效手段，它不

仅能够提高运动员的心肺功能，还能在不同的地

形条件下锻炼运动员的平衡能力和协调能力。在

进行越野跑训练时，应选择路况较为平坦、安全

的路线，距离和强度应循序渐进，逐步提高运动

员的耐力水平。随着运动员年龄的增长和训练水

平的提高，可适当增加无氧耐力训练的比重，如 

400 米、800 米的重复跑，提高运动员在缺氧状态

下的运动能力。

1.2.3 力量素质训练

力量素质是运动员产生运动动力的基础，对

于中长跑运动员而言，腿部力量尤为重要。中长

跑运动员的力量训练应结合专项特点，注重发

展腿部的爆发力和耐力。训练手段可以包括跳

跃练习（如立定跳远、多级跳、蛙跳）、负重练

习（如负重深蹲、负重箭步蹲）、山坡跑、沙滩 

跑等。

沙滩、丘陵、山坡或其他困难条件下进行跑

跳练习，能够增加腿部肌肉的负荷，提高肌肉力

量和耐力。例如，沙滩跑时，沙子的阻力会使腿

部肌肉在每一步的蹬伸和摆动过程中都需要付出

更大的力量，从而有效发展腿部力量。此外，体

操练习如单杠、双杠、仰卧起坐等，也可以作为

辅助手段，发展运动员的核心力量和上肢力量，

提高身体的稳定性和协调性。

力量训练应注意与专项动作的结合，避免孤

立地发展某一部位的力量。同时，要控制好负荷

和组数，初中女生的肌肉和骨骼还在发育阶段，

过大的负荷容易导致损伤。一般来说，力量训练

每周可安排 2 次，每次练习的负荷以运动员能够

完成 8-12 次动作为宜。

1.2.4 灵敏、协调与柔韧性训练

灵敏、协调与柔韧性能够使运动员在运动过

程中快速、准确地调整身体姿势，完成复杂的动

作，而柔韧性则有助于扩大动作幅度，减少运动

损伤。初中女子中长跑运动员的灵敏性、协调性

与柔韧性的训练可以通过多种方式进行锻炼的，

如球类运动（篮球、排球、足球）、舞蹈、武术、

障碍跑等。

球类运动能够提高运动员的反应速度、身

体协调能力和团队配合意识；舞蹈和武术则可以

培养运动员的节奏感和身体控制能力；障碍跑练

习中，运动员需要在跑动过程中跨越或绕过障碍

物，能够有效提高其灵敏性和协调性。柔韧性训



2025年12月 第1卷 第2期www.scionline2025.com 体  育

·   ·12

练可以采用动态拉伸和静态拉伸相结合的方式，

在训练前进行动态拉伸，如弓步走、侧压腿等，

激活肌肉和关节；训练后进行静态拉伸，如坐姿

体前屈、站姿体转等，帮助肌肉放松，提高柔 

韧性。

1.3 全面身体训练的原则

1.3.1 专项针对性原则

全面身体的训练必须强化中长跑专项运动的

特点，训练手段要适合专项运动的需求。不能无

视专项特点而千篇一律、周而复始地进行训练。

例如，中长跑运动员的力量训练应重点发展腿部

肌肉的力量和耐力，以适应长时间跑的需求；速

度训练则应注重提高途中跑的速度和冲刺能力，

而非单纯追求短距离的绝对速度。

1.3.2 系统性与阶段性原则

全面身体训练是一个长期的、系统的过程，

需要根据运动员的年龄、训练年限和训练水平，

分阶段制定训练计划。初中阶段的前两年，应以

发展一般身体素质为主，逐步增加专项素质训练

的比重；到初中毕业阶段，可适当提高专项训练

的强度和比例，但仍需保持全面身体训练的连 

续性
[3]
。

1.3.3 个体化原则

每个运动员的身体条件、运动天赋和训练基

础都不尽相同，因此在全面身体训练中应遵循个

体化原则，根据运动员的具体情况制定个性化的

训练方案实行因材施教。例如，对于力量相对薄

弱的运动员，应适当增加力量训练的比重；对于

柔韧性较差的运动员，则应加强柔韧性训练
[3]
。

1.3.4 循序渐进原则

训练负荷的增加应循序渐进，避免突然加大

运动量或强度，以防造成运动损伤。在全面身体

训练中，无论是运动强度、运动时间还是训练次

数，都应逐步提高，使运动员的身体机能有足够

的时间适应训练负荷的变化。

2 技术基础：科学规范，提升运动效能

技术是中长跑运动员取得优异成绩的关键因

素之一。近年来随着运动医学、生理学以及现代

科研方法和仪器的不断发展，中长跑运动的成绩

也在不断提高，比赛的激烈程度和竞争压力日益

增大。这就要求运动员在长时间、高强度的运动

过程中具备正确合理的技术动作，既要保证动作

的实效性，又要注重动作的经济性。初中阶段是

女子中长跑运动员技术定型的关键时期，必须重

视技术基础的培养。

2.1 合理技术动作的特征与要求

合理的中长跑技术动作应当符合人体力学、

人体解剖学和人体生理学等方面的要求。从力学

角度来看，好的技术能够最大限度地减少能量消

耗，提高动作的效率；从人体解剖学角度来看，

技术动作应符合人体骨骼、关节和肌肉的结构特

点，避免因动作不当导致的损伤；从人体生理学

角度来看，技术动作应有利于呼吸的顺畅和身体

机能的稳定发挥。

具体而言，优秀的中长跑技术具有以下特

征：后蹬快速有力，能够产生强大的向前推进

力，实效性好；摆动腿大腿带动小腿前摆积极有

力，步频快，能够有效缩短支撑时间，提高前进

速度；两臂放松自然摆动，摆动路线和方向合

理，以肩关节为轴与腿部动作协调配合，有助于

维持身体平衡和提高动作的协调性；上体正直或

稍前倾，能够减少空气阻力，同时有利于内脏器

官的正常工作；整个动作自然、放松、协调，重

心平稳，直线性好，跑的节奏既稳又快。

2.2 动作技术基础训练的方法与策略

2.2.1 建立正确的动作技术概念

女子运动员在开始训练是就应建立起正确的

动作技术概念。在平时的慢跑练习中，教练员应

经常反复提醒、纠正运动员跑的动作的正确性，

如身体姿势、摆臂动作、腿部动作等。在快跑过

https://sci.scionline2025.com
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程中，要强调动作不能变形，保持清醒的头脑，

避免过度紧张，注重动作的放松协调和正确性。

可以通过讲解、示范等方式，使运动员了解

正确技术动作的要领和原理。教练员的示范应规

范、标准，让运动员能够直观地感受正确的动作

形态。同时，要结合视频、图片等教学资源，帮

助运动员更清晰地理解技术动作的细节。

2.2.2 通过观摩学习提升技术认知

经常组织学生观看优秀运动员的技术视频，

让她们将他人的正确技术与自己的动作进行对

比，从而建立更清晰的正确技术概念和动作技术

表象，改进自身错误动作。在初中训练阶段，使

运动员对技术动作的实质有一个正确的理解和认

知，加深直观的感性认识，有助于促进正确技术

意识的形成。

在观看视频时，教练员应进行针对性的讲

解和分析，引导运动员关注优秀运动员的动作细

节，如步频、步幅、身体重心的移动等。同时，

鼓励运动员进行模仿练习，将学到的技术动作运

用到实际训练中，并及时进行反馈和纠正。

2.2.3 重视身体协调能力的培养

训练中应重视运动员身体素质的全面提高

和身体各部位协调能力的培养。初中阶段的训练

应尽量少安排全力跑，无论在何种情况下，都要

求运动员用正确的动作完成训练和比赛任务，以

形成正确的技术自然反射，促成正确的动作技术 

定型。

可以通过多种协调性练习来提高运动员身体

各部位的配合能力，如各种形式的跳跃练习、变

向跑练习、绳操等。这些练习能够增强运动员的

神经肌肉控制能力，使身体各部位在运动过程中

更加协调一致，为掌握正确的中长跑技术奠定 

基础。

2.2.4 结合女子生理特点安排技术训练

由于女生在生理方面具有特殊性，如存在生

理周期等，在技术训练中应予以充分考虑。教练

员应向女子运动员讲解生理健康知识，使她们对

自己的生理周期有正确的认识，解除对生理健康

的后顾之忧。在训练中，应根据女子中长跑运动

员的生理周期与身体状况安排合理的训练强度与

运动量。

在生理周期的特殊时期，应适当降低训练强

度和运动量，避免进行高强度的技术训练，以防

对身体造成不良影响。同时，要关注运动员的身

体反应，及时调整训练计划，确保训练的安全性

和有效性。

2.2.5  循序渐进地提高技术要求 

女子中长跑运动员各方面素质和男运动员

存在一定差异，在学习先进合理的技术同时，可

以根据自身特点在动作速度、幅度、难度上适当

降低要求。随着训练时间的推移和身体素质的提

升，再循序渐进地提高练习密度和练习强度，逐

步掌握各项技术技能。

例如，在学习后蹬技术时，初期可以要求运

动员注重动作的正确性和连贯性，不必过分追求

后蹬的力量和速度；随着腿部力量的增强，再逐

步提高后蹬的力度和速度要求。这种循序渐进的

训练方法，能够使运动员在不断取得进步的过程

中增强自信心，提高对技术训练的兴趣。

3 心理基础：强化心智，提升竞技状态

女子中长跑运动员在比赛中要想取得胜利，

心理状态的优劣是至关重要的因素。与男运动员

相比，女子运动员的心理素质具有其特殊性，如

在训练中容易出现怕苦怕累、自觉性较差、不够

勇敢、易妥协以及不能正确对待胜负等问题。因

此，在初中阶段必须重视心理基础的培养，通过

科学的心理训练，提高运动员的心理素质，为其

未来的竞技生涯奠定坚实的心理基础。

3.1 明确训练目的，激发训练动力

明确训练目的对于建立和改善运动员的心
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理状态具有非常重要意义。运动员只有明确了

训练的目的，才能树立奋斗的目标，从而对自身

训练和比赛行动产生有效的推动作用，调动训练

的主动性、自觉性和积极性，在比赛中正确对待 

胜负。

教练员应在训练初期就向运动员阐明中长

跑训练的意义和价值，帮助她们认识到训练不仅

能够提高运动成绩，还能增强体质、培养意志品

质、塑造健全人格。同时，要根据运动员的个人

特点和兴趣爱好，帮助她们制定个性化的短期和

长期目标，如短期内提高某一素质的水平，长期

内达到某一级别的运动成绩等。通过目标的激励

作用，使运动员在训练中始终保持积极的心态和

饱满的热情。

在日常训练中，教练员应及时对运动员的进

步给予肯定和鼓励，让她们感受到自己的努力得

到了认可，增强自信心和成就感。当运动员遇到

困难和挫折时，要帮助她们分析原因，总结经验

教训，引导她们树立克服困难的勇气和决心，避

免因一时的失败而产生消极情绪。

3.2 模拟比赛情境，提升心理适应能力

3.2.1 比赛视频模拟心理训练

通过观看比赛视频，能让运动员想象赛场上

激烈紧张的情况，如对手采用的战术、自己应采

取的应对策略等。教练员可以引导运动员思考：

对手的速度、耐力或最后冲刺能力与自己相比有

何优势？遇到对手领跑、跟跑或突然加速等情况

时，自己应如何处理？

在观看视频后，组织运动员进行讨论和交

流，让她们分享自己的想法和感受，教练员再进

行点评和指导，帮助她们形成正确的战术思维和

应对策略。

3.2.2 采用综合训练模拟比赛进行心理训练

这是模拟实战的综合训练，全面衡量和检验

训练水平。如赛前训练中，让水平近似或水平稍

高的男队员给女队员陪练。在陪练中有意识地制

造各种情况，通过这个“训练比赛”进行充分的

心理准备、战术准备和技术准备。使女队员逐渐

适应赛场上出现的各种情况。

总之，女子中长跑运动员在初中训练阶段，

应该重视素质基础、技术基础和心理基础的同步

提高。不能违背客观规律，进行大量、大强度的

单一训练，更不能急于求成，千万不能为了盲目

的出成绩，把训练重点只放在专项水平的迅速提

高上。只有科学训练才能使优秀的初中女子中长

跑运动员健康地成长起来。
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