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前言

50米*8往返跑是我镇一直以来对学校体育工作开展情况的检

测手段之一，为的是更好落实《国家学生体质健康标准》在学校

实施情况。本文选取实验班与对比班进行两个学期的检测，制定

出一套行之有效的练习方法。

一、设置实验班与对比班：本次的实验研究对象为我校六年

级学生，分别设定为实验班和对比班，在挑选实验对象时考虑到

选取成绩较为均衡的学生进行研究，避免在前测水平落差过大而

影响研究真实性，对比班与实验班均为48人，男女各半。

二、控制实验无关变量：实验研究前，实验班与对比班均为

我所任教的班级，并保证课时量的相同，在进行前测与后测时实

验班与对比班的同学运动器材一致，以保外界条件的一致性。在

用时量相当的情况下实验班坚持使用综合实验变量，对比班坚持

使用常规变量。

三、制定综合实验变量：小学六年级50*8往返跑是体育教学

中重要的一课，是国际测试的项目之一，如何有效提升50*8往返

跑成绩。我会对实验班施加三个实验变量：一、定立有效率的保

障机制，二、科学的训练方法和技术，三、适当合理的运动负

荷，四、采用以测代练训练法。综合变量对实验班持续进行一个

学期的实验，第二学期进行交叉实验，以示对学生的公平教学原

则。

四、相关实验假设：预计通过对实验班一学期的变量干预，

实验班50*8往返跑的成绩大幅度的提升，良好与优级等级占50%

预计及格率达100%，学生的50*8往返跑能力也会相应得到较大提

升。

五、对比班、实验班前测：从表1是干预之前数据，其中对

比班与实验班及格等级人数最多，接近全班人员的50%，高分段

学生人数不多。

表1  对比班与实验班干预前的测试成绩分析表

等级 对比班人数（48） 实验班人数（48）

满分 1 1

优秀 7 6

良好 14 15

及格 22 21

不及格 4 5

六、对实验班施以实验变量

（一）科学有效的技术结构

先了解一下50*8往返跑测试要求：我认为影响50*8往返跑成

绩因素有以下三点：途中跑、绕杆技术、科学的跑姿。在实验班

当中，我对以上的技术要点都进行了讲解分析，改变学生主观上

的认识。

首先途中跑，对于提升实验班耐力跑，试行方法如下：

（1）变速跑：以200米田径场为例，直道快跑完成时间为10秒

内，弯道慢跑完成时间为20-25秒。（2）追逐跑：画出三条相隔

5米的起跑线，然后把学生按成线好差分成三组，分别是优良、

合格、不合格，由成绩好的追赶成绩差的同学。在经过大量练习

后学生相对适应后，再增加至两圈或三圈。（3）12分钟跑：对

每一位学生给于一定的量，不同的学生安排不同的目标去完成。

跑的过程中要强调跑步姿势与呼吸节奏，及时做好学生的心理辅

导。

其次是绕杆技术，对于绕杆技术我在实验班当中分两方面加

强，一是技术方面：在接近绕杆前2米处时，测试者需要降低速

度，降低重心。二是针对练习，为了巩固绕杆技术，我会单独用

一定的时间进行专项绕杆练习。

再次就是科学的跑姿，在途中跑当中良好的跑姿直接影响

到成绩的好坏，因此，我会加强学生途中跑时跑姿的稳定性力量

传递的线性，减少过多的身体晃动减少力量与速度的损失，提醒

学生到头正身直不偏不移。设计专项练习提高学生摆臂质量与技

术。其次在练习抬腿的时候，我会利用弹力带练习法，一方面提

高学生练习兴趣，另一方面，更好的固定学生抬腿的动作，增强

膝盖主动上抬的意识。最后加强学生的核心力量，减少身体核心

力量不足而造成的身体摆动过大。

（二）采用以测代练训练法

小学六年级国家课程规定每周三课时，在每周的最后一次

课，我都会进行小测“以测代练”作为对每位学生上周的课效果

的反馈，那么在实施“以测代练”的方法需要做好几个前期准

备。

七、对比班施以常规变量：在一个学期当中，我坚持对对比

班进行传统的常规课堂模式，按照国家课程标准进行开足课时课

量，保证足够的课堂练习强度、练习量、固定的辅助练习，保证

有效促进学生体质。

八、实验班、对比班后测：实验班中经过一学期的干预，施

加的变量因素有保障机制，科学的方法和技术，适当运动负荷，

以测代练法。经过干预之后实验班的同学50*8往返跑的成绩有了

相当大的提高。

九、经过一个学期的研究，对实验班施加综合实验变量，起

到了明显了效率，良好、优秀、满分等级的提高率都比对比班更

为优胜。

十、实验结论

（一）在常规的体育课当中，也需要定立有效率的保障机

制，以保证体育课效率最大化，是突破传统教法的手段，差生得

到了更多的关注，优生有了明确目标。

（二）在社会发展迅猛的今天，教师职业本身要做到与时俱

进，学习更多适应社会发展的知识，从自身的职业规划上也好，

教师要不断的成长进步适应变化。

（三）在课体育课活动中，多采取学生喜欢的趣味性、娱乐

性较强的锻炼手段，毕竟50*8往返跑是基础性运动项目，练习起

来直对比较枯燥和平淡，为了达到增强素质的同时也要考虑学生

积极参与。
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[摘　要] 《国家学生体质健康标准》里设置了符合我国学校实际情况、简便易行的测试项目，50米*8往返跑就是必测项目之一，50米*8往

返跑是检测学生身体素质和运动能力等方面综合评定学生的体质健康水平，是促进学生体质健康发展、激励学生积极进行身体锻炼的教育手

段，是学生体质健康的个体评价标准。
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