
·514·

教育研究

中长跑教学对中学生逆商培养的影响分析核心探寻
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[摘　要]逆商培养主要针对一些在学习、生活中遭遇困境的学生，这些学生由于受到周围各种压力影响的缘故，很容易深

陷困境，对此，我们提出通过中长跑训练来培养学生的逆商，适度调节学生压力。概述了现代学生逆商培养的重要性，又辨析

了中长跑训练与逆商培养之间的关系，最后探讨了中长跑训练在中学生逆商培养中的作用，以供参考。
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引 言

现代学生由于会受到家庭、朋友、社会及周围人等各方

面的压力，有不少学生因为不能正确处理这些压力而心生焦

虑、痛苦，慢慢地表现出孤僻、敌对心理，此对于学生的身

心发育非常不利，而中长跑训练过程中可以产生一种积极性

激素，使人兴奋，产生正面情绪，因此，适当地让学生参加

中长跑训练更有助于提高学生的逆商，帮助学生缓解压力或

克服掉一些日常生活、学习中的压力和情绪问题等，逐步走

出困境。

1.现代学生逆商培养的必要性

1.1 现代学生生活逆境需要有较高的逆商

生活逆境指学生群体在遇到各种生活困难或突发不良事

件时，不具备解决问题的能力而深陷困境之中。究其原因分

为四个方面：1）欠缺生活自理能力。因此而导致的生活逆境

基本都发生在新生入学阶段。大多数学生入学前都不具备离

开家庭独自生活的经历。尤其现代社会大多数学生都是独生

子女，也都不会干家务或不能承受生活压力，步入中学之后

就遇到了许多生活上的问题。甚至部分学生由于欠缺生活自

理能力而产生彷徨不定、无助和自我否定的心理状况，影响

学习也使学生无法快速融入集体。2）不懂得正确处理人际关

系。部分学生进入中学后要过集体生活，此时来自四面八方

的学生需要长时间共处一间宿舍，这样就不可避免地会在文

化习惯和性格等各方面诱发矛盾问题。另外许多学生由于是

家里的独生子女，不具备与他人一起生活的经历，他们与其

他学生共处一室后，不懂得迁就和谦让他人，也不能积极主

动地融入到集体生活中。但也有不少家长担心孩子出门在外

受委屈，引导孩子更多的是自我维权、自我保护的内容，可

以应允自己的孩子给予他人少一些谦让。如果有个别学生不

能处理好寝室关系或与同班级其他学生的关系时，就会被孤

立，此时就会生成孤独的挫败感。3.家庭关系或家庭结构出

现负面变化。如果在一个家庭中父母之间关系发生恶化，比

如其中一方离异或死亡，作为中学生来说，他们从心理上一

时间难以接受这样的变化，于是就有许多人出现自我封闭、

不情愿与老师同学倾诉的情况，情绪意志各方面过于消沉，

存在严重的敌对情绪心理，从而慢慢地丧失了对生活的信心

和热情。

1.2 现代学生学习逆境需要有较高的逆商

学生在学习过程中时常会遇到学习逆境。不少家长以为

孩子学习不用心才会遭遇困境，但实际上诱发学习困境的因

素有很多种：1）中考失利。部分学生中学时候成绩可嘉，

但中考时因为紧张或者情绪不适而导致发挥失常，走进了自

己不满意的中学。这一因素逐渐使学生生成了抵触情绪。2）

优越感被打破。部分学生在中学时学习一直是班上前几名，

众人见了都夸赞、表扬，而升入高中之后学习优秀的学生很

多，倍感压力，渐渐就感觉不到赞美了，于是就开始自暴自

弃，以至于一些学生步入高中后发现教师是以多维因素来评

价学生的，并非只是根据成绩来评论。此时就会使学生对努

力学习的过程心生质疑，深陷于没有办法正确处理学习与社

会工作关系的困境之中。

1.3 现代学生情感逆境需要有较高的逆商

学生步入青春期始发对男女间美好情感的憧憬。于是在

恋爱过程中生成的情感问题同样在困扰着一些学生。比如：

1）失恋。许多高校都有因失恋而采取极端做法的案例行为。

学生在失恋后的一段时间会对正常的生活学习造成一定的影

响，假如对这段时间不能及时调整过来，便会将其带进生活

及学习困境中去。2）受异性排斥。部分学生因为性格、外表

及不擅长沟通等问题，容易遭到周围异性的排斥，慢慢地会

使这些学生产生孤僻、自卑的心态等。3）恋爱不被家庭允

许。校园内恋爱现象已经很普遍，对此校方及家长需要适当

地对学生进行梳理引导，帮助他们生成正确的恋爱观。但一

些家长选择的方法比较极端，以堵截的方式使得正在热恋中

的学生因受到外部环境压迫而产生思想及行为误区。

1.4逆商高低决定了学生走出逆境能力的强弱

人生活在社会中避免不了受到各种因素的影响而遇到逆

境，这些逆境可以包括天灾也可以包含人祸。然而每一种逆

境都具备普遍性，贯穿于一个人的一生，慢慢地就会使人丧

失掉对生活的信心，渐渐进行自我否定，慢慢地失去自我并

丧失斗志。遇到逆境如果放弃，即失败。放弃与丢掉希望除

了无法克服一些现实性问题以外，也会使学生深陷于更大的

困境中。然而逆境也具备积极功能，于是人要学会在逆境中
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思考，以至于能在遭遇挫败后，看到自己的不足。而所有的

这些均可以作为学生成长过程中的养分。逆商高的学生往往

心存充分的面对逆境的心理准备，并将其当成是一种挑战和

磨炼，于是能在逆境中调整好自己的心态，积极应对。

1.5逆商较高可化逆境为顺境

高逆商的学生往往将挫折当成是一种挑战，而战胜挫折

就是自己的一个目标，为此付诸以行动，不达目的不罢休。

但低逆商学生在遭遇挫折时往往表现得怯懦。因此于个人而

言，决定成败的关键在于自己是否具备走出逆境的能力。应

该让人担忧的地方在于，只要遇到挫败时，会使一些人精神

沉沦而自甘堕落。事实上对于人来说，看似逆境是在摧残人

的折磨，但它更激励人的斗志，也能够磨炼人的意志。继而

能使人在战胜困难的道路上获得成功。不同的人在遇到逆境

时往往持以你的不同的态度，同时也会生成差异化的人生结

局。高逆商的学生恰恰能够将生活中遇到的逆境化为积极主

动地智慧或能力，所以他们可以明辨自己在遭遇生活逆境时

的原因，并采取合理的行动。这些学生恰恰对于困境或逆境

表现出极强的防御力、免疫力，即使自己会难过，但会及时

跳转情绪，排除那些对自己不利的因素。

1.6逆商较高可以快速适应生存环境

人生是一个循环适应的过程。小学到中学，这些学生的

周围生活及学习环境均发生了非常大的变化，这就给那些过

于依赖父母的学生造成了一些精神压力。甚至一些学生慢慢

产生厌学、情绪不稳定、性格孤僻等特征，对他们的正常生

活和学习造成影响。尤其对于部分家庭出现变故或是经济条

件不好的学生，他们需要克服重重压力。高逆商的学生能够

积极接受现实生活带来的负面影响，并且以乐观积极的心态

去应对，适度尝试去改变环境。所以培养低逆商的学生以积

极的心态，并且适当采取有效地方法去改变环境。

2.中长跑教学培养目标与逆商培养关系

在竞技比赛中，中长跑教学过程中体现出来的竞争与团

队目标非常重要，中学生可以在同条件下抢占先机，则说明

这个学生竞争意识很强。于是，中长跑体育教学当中的重点

内容就是培养学生的竞争意识。使学生能够以比赛的形式训

练中长跑教学内容，然后根据逆商程度不同的学生设置差异

化的训练比赛难度。最终保证能够在比赛过程中以小组合作

的方式战胜困难。

培养学生承受逆境的能力。人在世上面对的所有困难均

是客观存在的，但有人在面对困境时怨声载道，有些逆境承

受力较高的人则小小的打击于他们而言不过是九牛一毛。针

对学生学习生活中遇到的各种困境，需要适当地培养学生的

你领承受能力。中长跑训练可以从多元角度培养学生的你领

承受能力，并以游戏或比赛的形式将学生分成不同的组。对

低逆商学生就可以采取高压法让一些学生先跑，使低逆商学

生在自己落后的情况下追赶别人，继而让这些学生能够在老

师引导下开展各类直观化教学活动。

培养学生坚韧不拔的意志品质。学生坚韧不拔的意志品

质其实是他们迈向成功的必然要求。学生可以在学校中通过

锲而不舍的努力克服掉学习生活中的一系列困难。但在中长

跑训练比赛中，却更有利于培养学生坚韧不拔的意志品质。

不仅如此，中长跑运动还可以对学生的身体诱发强烈的刺

激，尤其比赛中，高强度运动会使学生很容易选择放弃。

3.中长跑教学对逆商培养的积极作用

增强自信心。学生对学习中遇到的困难往往心存抵触，

其核心在于自信心的体现。学习中学生会受到各种小的挫

折，慢慢积累起来就会降低他们的自信。中长跑训练能使他

们一次次在训练过程中又站起来，并且抱以积极的心态去面

对各种痛苦。然而就当他们真正想要克服中长跑带来的痛苦

时，又会慢慢建立起自信心。也是这种积极的观念使学生可

以在生活和学习中提升自己克服困难的意志力。

中长跑有助于改善学生的情绪状态。当今社会，学生需

要面对来自各方面的压力，尤其升学压力决定了这些学生将

来是否能考上理想的大学，又附加以日常学习压力，导致学

生脸上一度失去笑容。此源自心灵深处的压迫感会跟随学生

很长时间，且基于这样的负面情绪也会一定程度上影响到学

生的生理及心理健康。中长跑训练由于强度高的缘故，在训

练过程中会使人的身体生成各种激素，利于大脑调节不良情

绪。并使人将消极情绪转化为积极情绪。

中长跑训练更有助于调节学生的心理疾病。针对当今社

会倍感压力的中学生而言，他们要面对源自各方面的挫折，

此对于一些低逆商的学生而言往往会心生障碍，于此就可以

通过中长跑练习来提高学生的逆商，帮助学生克服掉那些自

闭焦虑或心理障碍者。并由生理上抑制各类不好的心理疾病

的发生，在跑步训练中释放压力。

4.结 语

综上，逆商培养对于中学生而言非常重要，尤其在当今

这个压力倍增的社会形势下，中学生可以从日常参加中长跑

训练来提高逆商，这样更有助于帮助学生释放压力，缓解情

绪，克服掉困难，并且走出困境。于学校而言，就要将工作

的重点放在如何更好地组织学生开展中长跑训练了。
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