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理论研究

前言
跑步是最好的锻炼方法，耐久跑也是体育考试中必考的项

目，对于提升学生的耐力水平，增强学生的心肺功能有着重要
的意义，同时也是培养学生良好品质的重要方式。但是在平时
的体育课中，耐久跑却是学生最不喜欢的运动之一，具体原因
有以下几点，首先是项目比较枯燥和单调，难以有效地激发学
生的兴趣，其次是由于学生的意志品质不坚强，导致学生出现
畏难的兴趣，最后是教学中缺少吸引学生训练的好方法。所以
教师应当充分地考虑学生的兴趣爱好和运动基础，设计合适的
练习方式，提升学生对于耐久跑的兴趣，进而提升耐久跑的效
果。

一、耐久跑教学中学生出现消极情绪的原因
（一）组织教学方面
耐久跑得教学方法比较单调，在开始教学之前，教师可

以安排学生进行一些奔跑游戏，但是在教学的时候，由于教学
过于单调，导致学生对于耐久跑产生反感，这也是学生不喜欢
耐久跑的根本原因。并且练习耐久跑的方式就是采取绕圈的方
式，这样的练习方式也非常枯燥无味，只是一圈一圈的跑，进
而导致学生对耐久跑产生消极情绪。

（二）学生自身方面
现在的初中生一般都是独生子，在家里娇生惯养，意志力

很差，既怕苦也怕累，只对对抗性的活动感兴趣，例如篮球、
乒乓球等。耐久跑相对于这些项目过于枯燥无味，导致学生不
喜欢耐久跑。并且很多初中生对于耐久跑的价值认识不够充
分，初中的学习负担比较重，初中体育课本身就比较少，认为
体育课是自己放松的最佳时机，耐久跑只会让自己变得更累，
这也是导致学生对耐久跑不感兴趣的原因。

（三）考核评价方面
教学评价对于学生的学习积极性是至关重要的，它可以

激发学生练习的积极性，但同样可以让学生失去自信。班级内
的学生身体素质存在着很大的差异，如果教师教学和评价的时
候，忽略学生之间存在的差异，对身体素质较差的学生，是非
常不公平的。但是目前的体育课评价方式，很少考虑学生个体
之间存在的差异，长期以来，会导致学生对耐久跑丧失信心，
从而不愿意去跑。

（四）环境因素方面
田径场一般都在室外，所以环境因素对学生的影响也非常

大。天气好的情况下，很多学生怕被晒，而不愿意进行耐久跑
的联系。在恶劣天气的时候，体育课则会直接取消，这会导致
学生的练习的积极性下降。并且大部分学校的田径场相对比较
简陋，很难满足耐久跑的训练，导致很多学生练习的情绪受到
影响，

二、采取多样化的教学方法，激发学生的运动兴趣
（一）采取石头剪刀布的游戏
很多学生不愿意进行耐久跑，这个时候，教师可以通过游

戏的方式，激发学生的耐久跑的兴趣。教师可以把男生和女生
分别分成人数相等的两组，让小组之间进行石头剪刀布，输的
学生去进行耐久跑。

（三）采取领跑的方式

在跑步的时候，教师可以把学生分为男女两组，然后纵队
排开，沿着跑道跑步，在跑步的过程中，让最后一个学生快速
跑到排头当领跑，然后依次进行。在练习的时候，可以以多个
循环为练习方式。

三、采取多样化的学法，激发学生的学习积极性
（一）让学生自主选择内容进行学习
这样的教学方式，可以让学生充分的体会到自己被尊重，

让学生体会到运动的快乐。教师可以知道学生发散自身的思
维，让学生说出哪些练习手段，可以提高学生的耐力跑的学习
效果，这样不仅激发学生的学习兴趣，也可以培养学生终身锻
炼的能力。教师给学生提供一些教学工具，例如篮球、足球、
跳绳等，然后教师根据学生说出的练习手段来组织学生去尝
试，例如有选篮球的，教师可以指导这些学生进行带球跑、运
球上篮等需要跑步的方式，女生大部分选择跳绳，教师则可以
组织这些女生进行连续的跳绳。选择足球的学生，则可以让学
生在场地中运球跑、带球射门等方式进行锻炼。

（二）尝试激发学生挑战自己的极限
学生天生爱玩，喜欢运动。但是很多体育老师，在完成了

自己的教学任务之后，就让学生自己去活动去了，教学的内容
和方法没有考虑到学生的实际情况，这也是很多学生不喜欢体
育课的一大原因。这个时候，教师可以引导学生去挑战自己的
极限，让学生了解自己身体极限是多少。很多学生在挑战自己
的极限之后，都会存在腿发软、呼吸困难、胸闷等情况，这个
时候，教师可以引导学生通过科学的方法，帮助学生减缓这些
现象的出现。通过让学生反复挑战自己的极限，就能让学生克
服自己的这些现象，锻炼了学生的意志，培养了学生克服困难
的精神。

（三）采取合作跑的方法，增加学生练习的兴趣
在合作跑的时候，教师可以把学生分成几个小组，确定跑

步的总长度，小组内的成员体能素质平均下来要差不多，同时
让小组内的成员根据自己的身体素质，确定自己跑多久，让身
体素质差的学生少跑一点，身体素质好的学生多跑一点，确保
小组内在最短的时间内完成跑步。对于完成时间较短的小组，
教师可以给予一定的奖励，小组内的成员，为了小组的荣誉，
也会尽全力去跑，这样不仅能够激发学生的跑步兴趣，也增加
了班级内的凝聚力，让班级变得更团结。

总结
综上所述，练习耐久跑，不仅能够有效地增强学生的体

质，也锻炼了学生顽强的意志，这种顽强的意志，能够帮助学
生克服学习中的种种困难，同样也是在社会生活中，必不可少
的品质。作为教师，要重视提高学生的耐久跑的兴趣，培养学
生自觉锻炼的意识，从而全面提升初中学生的身体素质。
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改变练习方式,提高耐久跑效果
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[摘 要]随着社会的发展，越来越多人的身体陷入到了亚健康的状态，这严重的英雄了我国国民身体素质的提高。越来越多

的人重视身体健康的重要性，对身体素质都加大了重视程度，特别是初中生。由于传统教学模式的影响，很多初中生的压力都很

大，时间都用在了学习上，没有时间锻炼身体，导致身体素质很差。耐久跑是提高身体素质的最好方法，但是很多学生都不喜欢

这项运动，所以教师可以根据学生的实际情况，激发学生耐久跑的兴趣，进而提高耐久跑的效果。本文结合实际经验，对改变耐

久跑的联系方式，提高耐久跑的效果进行了研究，并提出了自己的见解和看法。

[关键词]改变；练习方式；耐久跑；效果

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6261.2021.05.1170


