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引言

初中阶段是大部分学生身体、骨骼生长最快，也是最关

键的时期，为能更好的提升学生身体素质，体育训练非常有必

要。耐久跑是一项考验学生耐力与意志力的项目，也是初中体

育考试中必考的项目。但耐久跑项目训练效果并不理想。为能

有效提升学生对耐久跑项目学习兴趣，我结合自身多年的教学

经验，总结了三种开展耐久跑训练的方法。

一、引入游戏比赛，让枯燥的练习充满趣味性

现阶段很多初中学生身体素质不好，主要原因在于很多学

生是独生子女，生活条件好，而且在应试教育的影响下，家长

将重点放在了学生文化成绩上，进而忽视了对学生体能方面的

练习。而耐久跑需要经过长时间刻苦练习才能达到一定效果，

学生普遍对耐久跑兴趣不高。除了上述原因之外，还有什么原

因造成了这种现象呢？大部分教师在开展耐久跑训练时，往往

是以传统教学模式展开训练，比如让学生进行简单热身动作之

后，便开始围着操场跑步，教师计算时间，甚至部分教师给学

生下达硬性要求，规定学生在相应的时间内跑多少米。正处于

思维独立时期的学生，很容易产生抵触心理，这种课堂模式下

的训练自然效果不佳。

要想提升训练效果，改善传统教学模式存在的不足，需要

教师创新训练方式，引入学生感兴趣的训练方式，从而激发学

生的主动性，同时也提升学生对训练的兴趣，自然能够提升训

练效果。

比如，在耐久跑训练课堂上，教师引入了游戏比赛的方

式，开始训练之后不再只是让学生通过跑操场完成训练，而

是引入与耐久跑相关的体育游戏。教师先将学生按照性别、体

能等平均划分成8人一组，之后由教师给学生讲解游戏规则，

每个小组队员都有400米的基本任务需要必须完成的，队员之

间按照接力比赛的方式展开。为能使比赛更有组织性，小组内

成员选举出小组长，并告知学生在之后1个月的时间内都是体

育比赛时期，在1个月之后，最终胜利的小组会得到相应的奖

励。比赛开始之后，在学生好胜心驱使下，操场上异常热闹，

有奔跑的队员，也有呐喊的队友，一个个都想给自己队争取更

好的时间。由于400米耐力跑对学生身体素质、耐力有要求，

很多学生前期爆发力很强，但是在后期显然有些跟不上节奏，

速度也慢了下来。在比赛结束之后，教师引导学生分析比赛的

情况，探究如何在“稳”的基础上求“快”。小组内的学生非

常团结，非常热烈的讨论比赛情况，并总结相应的经验，设计

下次比赛的一些思路等。在本次课程结束之后，教师也总结学

生在课上的表现，并告诉学生下次比赛的时间。学生在接受到

比赛信息之后，其实不用教师提醒和督促，为了赢得下次比赛

胜利，也会主动在课下练习。可以看出，游戏比赛能够激发学

生的主动性，让学生从“要我练”到“我要练”，真正提升训

练效果，也让学生在愉快的氛围中完成训练。

二、开发多样的训练环境，提升学生训练积极性

耐久跑是一项需要长期坚持训练的项目，在以往课堂上，

开展耐久跑的场地几乎都是操场，学生也没有新鲜感，认为耐

久跑非常枯燥。其实耐久跑训练场地非常多，只要是适合跑步

的场所都可以。因此，教师在选择场地时，可以考虑场地开

阔，车流量较少地方，教师开发训练环境，一方面能够提升学

生对训练的兴趣，产生新鲜感，另一方面也能让学生呼吸外界

新鲜空气，感受运动中的魅力，激发学生以积极的心态参与到

训练当中。

校园是学生主要学习和训练的场所，教师也可以从校园环

境入手，对校园环境进行实地考察，对整个校园布局有一定了

解之后，教师可以设计和规划几条路线，并利用课余时间，带

几个学生试跑，结合学生提出的意见进行改进。如果学生认为

可以，教师则可以将其正式规划到耐久跑训练的跑道。同时，

教师也可以让学生自己规划路线，结合学生喜好，开发线路。

通过设置校园耐久跑的跑道，一方面能够保证学生的安全，另

一方面也摆脱固有的训练场地，提升学生训练积极性。

除了校园内部，校园外部的环境也是耐久跑训练场地。学

生大部分时间都在校园内部度过，教师开发校外训练时，学生

自然兴趣比较高。教师在制定路线时，需要避开车辆较多的线

路，可以到附近的公园、广场等进行训练。农村的学生可以选

择地势平坦，视野开阔的区域进行训练。训练环境的不同可以

提升学生参与的兴趣，可以使学生长时间参与到训练当中。

三、巧借多元训练方式，开展灵活的耐久跑训练

初中时期的学生处于叛逆阶段，枯燥、单一训练方式会使

学生失去参与训练的兴趣，尤其是学生经过一段时间的训练之

后，没有看到效果，就会逃避训练。因此，教师可以拓展训练

方式和内容，将耐久跑训练中融入一些辅助训练项目，从而激

发学生参与训练的热情度。

比如，初中很多学生对足球比较感兴趣，教师可以将足球

练习与耐久跑训练交叉进行。其次，跳绳也能提升学生摄氧能

力，训练学生体能，而且学生在跳绳训练中全身都要动起来，

可以全面提升学生身体素质。因此教师可以让学生在进行耐久

跑训练之前让学生进行跳绳训练，活动身体。教师也可以拓展

更多有趣的训练方式，打破传统耐久跑模式存在的局限性，使

学生对体育训练产生兴趣。

结束语

总而言之，耐久跑是初中体育训练中重要组成部分，对发

展学生体力、耐力、体能和意志力等都有着重要作用。为能有

效激发学生对耐久跑的训练兴趣，教师可以从训练方式、训练

内容以及训练环境等方面入手，将枯燥的训练转变成学生喜爱

的训练方式，让学生保持对耐久跑训练的新鲜感，使训练发挥

出应有的作用和的效果。
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初中体育开展耐久跑训练实践探析
曹放

（佛山市顺德区勒流新球初级中学　广东　佛山　528322）

[摘　要]耐久跑是初中体育考试的必考内容，所考验的是学生的耐力水平、心肺功能以及意志力，对提升学生身体素质、体

能发挥着重要作用。但是在实践训练中发现，很多学生对耐久跑非常不感兴趣，甚至存在抵触心理，导致课上训练效果不佳。基

于此，教师应当采用多元化的方式，提升学生参与耐久跑的兴趣，搭建有效平台，将枯燥的训练变成充满趣味性的训练，从而使

学生主动参与训练，发挥出耐久跑的作用。本文是以初中体育教学中耐久跑为主要探究内容，分析开展训练的有效方式。
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