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身高
!"#$

体重
%&'$

肺活量
%#($

运动成绩
%)$

对照班
*+*,-.!.,+- /+,01!*,0. 023*,30!4/,31 -0-,+4!.,+/

实验班
*+0,--!.,+/ /2,4-!*,0. 3-3-,1-!+2,-* --.,1/!*,--
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表
%

对照班和实验班男生训练后有氧耐力情况分析

身高
%"#$

体重
%&'$

肺活量
%#($

运动成绩
%)$

对照班
*1.,03%.,/. /.,4-!.,+1 -4*4,32!1*,+2 -*2,04!*,.2

实验班
*1*,4+!.,3- /0,00!.,1/ 0*30,4.!/.,4* -*3,44!*,*.

5

值
".,./ $.,.* $.,.* $.,.*

表
3

对照班和实验班女生训练后有氧耐力情况分析

则继续用强化性间歇训练的方式!

男 生
1..63..

米 ! 女 生
3..6-..

米! 在规定时间内完成练习 ! 其

次! 严格控制间歇的时间! 当学生

心率恢复到
*-.

次
7

分钟时 ! 开始

下一组练习" 对还没有达到中考满

分标准的同学! 以高强性间歇训练

法为主! 每节课对男生运用
0..6

0..60..

米加速跑的方法! 女生则

以
-/.6-/.6-/.

米加速跑方式方法

进行练习"

在这一届学生中! 重视间歇时间

的安排和练习强度的控制! 对学生训

练的间歇时间进行严格的控制! 当学

生的心率恢复到
*-.8*3.

次
7

分钟时!

重新开始下一组的练习"

!"

对照班学生和实验班学生

有氧耐力情况分析

对照班学生在耐久跑的练习方

法中! 主要采用的是强化性间歇训

练法! 实验班学生在课堂上主要采

用的是高强性间歇训练法" 在经过

了一个学年的训练后! 对照组和实

验组学生的身高# 体重# 肺活量和

运动成绩都有一定幅度的提高! 分

析结果如下$

从表中可以看出! 在肺活量方

面! 实验班比对照班男生的肺活量

比前者提高
0.*9:

! 且
;

值
$.,.*

!

具有显著性差异" 对照班和实验班

女生的肺活量对比!

;<.,.*

! 两者

间有显著性差异! 说明后者的训练

方法比前者的好! 更有利于学生心

肺功能的提高% 从运动成绩上看!

实验班班男生成绩比对照班男生提

高
*-=

! 且
;<.,.*

! 两者间有显著

性差异% 实验班女生
4..

米成绩比

对照班提高
/=

!

;<.,.*

! 有显著性

差异" 说明在训练法的使用上! 实

验班学生训练的效果比对照班学生

好! 且女生的效果比男生的更好"

实验班学生使用的高强性间歇训练

法对学生耐久跑成绩的影响! 优于

对照班学生的发展性间歇法和强化

性间歇训练法"

三" 结论

对照班学生使用的强化性间歇训

练法! 对学生的肺活量和运动成绩有

明显提高! 说明通过使用强化性间歇

训练法进行训练! 可以有效提高学生

的心肺功能和有氧耐力素质"

实验班学生使用的高强性间歇

训练法对学生的肺活量和运动成绩

有显著提高! 说明高强性间歇训练

法对提高学生的心肺功能和有氧耐

力素质有更加积极有效的作用"

对照班和实验班的肺活量及运

动成绩虽然都有了明显提高! 但实

验班学生的提高幅度更大! 实验班

学生的肺活量和运动成绩比对照班

学生的肺活量和运动成绩有更大幅

度的提高! 说明高强性间歇训练法

比发展性间歇训练和强化性间歇训

练法效果更好! 从耐久跑的训练效

果上看! 高强性间歇训练法优于强

化性间歇训练法! 前者比后者更有

利于提高学生的有氧耐力"

四" 建议

每个学生在运动过后恢复到指

定心率的时间不同! 要做到因人而

异才能保证每个学生到达预定的效

果 " 因此 ! 在采用高强间歇训练

时! 一定要根据每个学生的起始水

平和具体实际情况 ! 在间歇时间

上! 做到区别对待"

要严格遵循操作的方法! 重视

初中学生身体的生长发展规律! 制

定合理其身体发展要求的训练方

案 " 更要依据每个学生的起始水

平! 在学生可承受的最大负荷心率

&

--.&

年龄' 内! 合理安排学生的

练习负荷和间歇! 由低强度训练逐

渐过渡到高强度的训练"

任何的训练方式都不是一成不

变的! 这要我们适时观察学生的状

态! 根据学生的特点! 合理灵活地

增加一些可以吸引学生的游戏练习

法! 积极调动学生的学习情绪! 让

学生能在宽松! 愉悦的体育课氛围

中提高自己的身体素质和运动成绩"

不同类型的间歇跑训练法! 都

会有一定的强度! 因此! 在练习后

一定注意强调身心的放松! 教师要

安排一些放松练习! 让学生拉伸高

强度练习后紧绷的肌肉! 释放身体

的一些乳酸! 释放压力! 为下一次

体育课准备"

间歇训练法对学生身体所要承

受的负荷强度要求非常高! 因此在

练习过程中! 要严谨认真! 尽量关

注到每一位学生! 通过观察! 恢复

方式# 生理预定# 指标测试与考核

等手段! 对学生的练习情况进行监

控! 防止出现运动损伤和意外事故"
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