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长跳绳在初中耐久跑教学中实践研究
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[ 摘 要 ] 耐久跑是初中体育教学的一项重要的教学内容，由于耐久跑持续时间长，学生练习起来也比较枯燥、乏味，所以学生

听到耐久跑教学时总是愁眉苦脸，千方百计逃避，借故请假或消极懈怠，教师教学时也是伤透了脑筋，如何改变耐久跑的现状，让耐

久跑变得有趣，不在简单、机械、乏味，这是我们一线的体育教师急需要解决的难题。长跳绳是体育课中我们常用的教学器材，笔者

在多年的体育教学中发现：长跳绳在耐久跑教学中也可以巧妙利用，不但能够很好地解决耐久跑运动本身的趣味性不强的问题，而且

还能提高学生的学习效率，解决学校开展中长跑教学场地条件不足的现象，提高耐久跑的成绩，提高教学有效性，为此文章进行以下

实验探讨。
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引言

利用长跳绳进行耐久跑很大程度低提高了学生体育课出勤率。

通过趣味性跳绳练习，实验班的学生很少出现上课请病假、事假

的现象，体育课的出勤率大大提高，在有体育课的那天，很多学

生都会换好服装，准备好跳绳提前到操场集中，下课时很多学生

都会询问下节体育课做那个长绳游戏，课堂上都会看到学生快乐

的笑容，所以长跳绳引入到耐久跑教学是可性的。对此，文章针

对长跳绳在初中耐久跑教学实践方面进行分析，具有重要的现实

意义。

1 研究对象和方法

（1）研究对象：某地区中学（1）班为实验班，（2）班为对照

班。（2）研究时间：2011年 10月至 2012年 6月。（3）研究方法：

在研究中，根据两个教学班级的上课进度和教学课时，（1）班实

验班采用趣味长绳耐久跑教学，（2）班对照班按传统的方法进行

教学。实验完成后，笔者对两个班的兴趣、积极性进行问卷调查，

并对女生的 800m、男生的 1000m进行测试。从实验数据看出：

（1）班实验班学生不管是耐久跑兴趣、练习积极性，还是 800m、

1000m的运动成绩均有明显提高，而（2）班对照班进步运动成绩

进步很小，上课的积极性明显下降。

2 方法设计与应用

2.1分钟 8字跳长绳

将学生分成人数相等的 4组，每组选出 2名同学为摇绳手，

摇绳手间距约为 6m，其余同学成一路纵队站在 1名摇绳手的一侧。

在两名摇绳手的身后 12m处各放置一个标志桶。游戏开始后，摇

绳手立即摇动绳子，跳绳的队员必须逐个从长跳绳的一侧跑进场

内跳满 1个有效数后（以绳子绕身体一周计 1个），向对角跑出并

绕过对面摇绳手身后的标志桶，然后站在最近摇绳手的另一侧等

候，直至整组完成后按上述要求依次进行。比赛时间为 3min，最

后以各组完成的跳绳有效个数的多少来判定胜负。

2.2纵队握绳换人跑

在场地中画两条相距 30m的平行线，将游戏者分成人数相等

的 4队站立于起点线后，每队先让 5名学生成纵队单手握长跳绳，

其余学生成纵队站立等候。听到发令后，5名握长跳绳的同学一

起向前跑出，到终点标志物后返回，然后握长跳绳的一名同学与

等侯的一名同学互换，继续按先前的方法向前跑进，跑回后再换

下一名同学进行，直到等候的每个同学都参与跑动，跑完规定的

距离。

2.3横队握绳旋风跑

在场地中画两条相距 30m的平行线，将游戏者分成人数相等

的若干队，每队学生成横队间隔 0.5m双手握长跳绳，听到发令后，

握长跳绳的学生一起向前跑出，要求跑动中必须保持队伍的整齐，

步伐一致、匀速有节奏感跑动，到终点线后逆时针旋转，再跑回

到起点线后顺时针旋转，跑完规定的距离 [1]。

3 结果与分析

首先，通过长跳绳进行耐久跑的练习，学生感到新奇，在不

断的尝试和练习中，激发了学生的强烈学习欲望，对耐久跑的恐

惧心理也得到了缓解，很多学生把长绳耐久跑看作是娱乐性体育

活动，乐于参与其中。以游戏比赛为手段，让学生在练习比赛中

忘却“累”字，帮助同学们克服“极点”，进一步提高学生的耐久

跑的能力，这样既能提高学生的耐久跑，又能发展学生的跳绳技

术，促进学生身体的协调性、灵巧性和弹跳力。还可以通过学生

之间的交往与合作，对同学们进行德育教育，不但提高了个人兴

趣，也增强了集体意识。同时，通过长跳绳进行耐久跑与传统的

耐久跑相比优点是，改变了传统耐久跑教学一圈又一圈在跑道上

进行的方法。而在横队握绳旋风跑练习中，同组的学生集体向前跑，

在跑动中步伐一致、有节奏感，能调动学生的视觉和听觉，能激

起学生高昂的士气，为了维持跑动中队列的整齐，学生的注意力

被吸引，学生感到新鲜有趣，淡化枯燥程度，学生在不知不觉中

参与到耐久跑的练习中，推迟身体产生疲劳的时间，即使有学生

累了想偷懒，但为了团队的荣誉和别的同学的鼓励，他也会积极

地坚持下来，培养学生的团队精神和竞争意识，既提高了学习兴趣，

还提高了学生的耐久跑能力 [2]。

结束语

简而言之，耐久跑是初中体育教学的一项重要内容，也是中

小学体育教师最头疼项目之一，本文通过对笔者执教的班级在耐

久跑教学中运用长跳绳进行了研究，研究结果发现：长跳绳在耐

久跑项目教学中有利于提高学生的出勤率、参与度，有利于教师

的教学组织、有利于课堂教学的有效性，故得出了长跳绳引入耐

久跑教学是可行的研究结论。
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