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探究耐久跑教学在中职体育中

提升学生训练积极性的措施
王　峰

（新疆第一师阿拉尔职业技术学校　新疆　阿拉尔　843300）

【摘　要】耐久跑有利于学生身体素质的提升，是中职体育的基础型训练课。但在当下的体育教学中，更多学生参与耐久跑

训练的积极性有限，影响了耐久跑教学效果。为改善这一状况，以下分析中职体育中影响学生耐久跑训练积极性的因素，探究中

职体育耐久跑教学中，提升学生训练积极性的措施。
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引言

国内以往的体育教学并未受到较高重视，导致体育教学的

发展受到了阻碍。时至今日，部分教师在体育授课中，所使用

的教学方式仍旧较为枯燥，被传统的教学理念所限制。体育教

学模式的影响，让更多学生对体育教学兴趣有限，不够新颖、

不具备良好吸引力的教学活动，必将导致学生积极性的下降，

需要引起教师的重视。

一、中职体育中影响学生耐久跑训练积极性的因素

首先，中职学生尚处青春期，更多学生存在一定的叛逆心理。

而以往的耐久跑训练往往以强制方式执行，且训练方式较为枯

燥，这一问题会导致部分学生因逆反心理影响抵触耐久跑 [1]。

其次，耐久跑作为考验学生身体素质、体育精神的体育活动，

对中职学生而言存在一定难度，但部分教师在教学中，并未构

建对应的激励制度，也未组织竞争性的耐久跑活动，因此无法

充分激发学生参与训练的积极性，影响教学效果。

二、中职体育耐久跑教学中提升学生训练积极性的措施

（一）优化耐久跑训练方式

在以往的耐久跑训练中，教师采取的训练方式较为枯燥，

无法满足学生的心理需求，因此耐久跑训练的方式需要教师优

化，以此实现调动学生积极性的目标 [2]。情绪是影响学生活动

参与积极性的重要因素，耐久跑训练对学生身体带来的疲惫感

无法避免，但教师可从其他角度出发，利用学生积极情绪和心

理的调动，实现学生训练热情的激发。例如教师可在训练时为

学生播放节奏感较强、热情活泼的音乐，让学生在音乐节奏中

激发积极情绪，进而积极完成耐久跑训练。例如在笔者组织的

耐久跑教学中，笔者会为学生播放军歌等活力满满的音乐，而

部分学生渐渐也会为笔者推荐音乐，一段时间后，笔者在课上

播放的音乐基本全部由学生所推荐，而学生在音乐元素的影响

下，也能积极愉快地参与耐久跑训练。这一方式实现了学生训

练积极性的激发，让更多学生主动参与和坚持完成耐久跑。

（二）构建训练的激励制度

企业管理中激励制度的构建，能实现内部人员工作积极性

的调动，为提高中职学生参与耐久跑训练的积极性，教师也可

将激励制度运用进教学中，以明确清晰、及时兑现的精神或物

质奖励，激发学生对运动活动的充分热情。要构建耐久跑训练

激励制度，便应将激励制度结合耐久跑的特色，结合学生的心

理需求。例如耐久跑的强度有限，但要求学生能坚持跑完全程，

因此教师可利用跑完全程为激励标准，给予跑完全程的学生表

扬肯定，或小小的奖励，奖励可为一定金额的体育用品，或者

一对一式体育技能教学等等，主要参考学生的实际需要。例如

笔者发现中职男生多对篮球感兴趣，为实现学生耐久跑积极性

的激发，笔者所制定的激励制度中有此规定，即某学生良好完

成 / 完成一定次数的耐久跑训练，便可得到笔者的篮球技巧教

学，如后仰跳投等等。这一激励制度的制定，吸引了很多学生

的注意，为学到自己感兴趣的篮球技能，部分学生在耐久跑训

练中十分积极，达成了激发学生积极性的作用。此外，为活跃

课堂气氛，学生在训练时笔者会为其加油，以热情语言表扬最

早完成耐久跑的几名学生，也实现了激发学生训练积极性的目

标。

（三）组织耐久跑竞赛活动

对中职学生而言，青春期的特性会使其具备一定的好胜心

理，而集体活动便是学生充分发挥好胜心的适宜环境。为实现

耐久跑教学学生积极性的提高，教师可利用耐久跑竞赛活动，

将其结合一定的奖励制度，让学生在集体竞争中发挥个人竞争

力和好胜心，以成功感塑造学生自信心，使其在体育教学中保

持充分自主能动性。例如笔者曾为学生组织耐久跑竞赛活动，

并申请一定的活动经费，为学生准备了丰富的竞赛奖品。上述

奖品在准备前均对学生喜好进行了调查，有篮球、发带等等，

因此十分满足学生需要。而作为强度有限的竞赛活动，学生为

得到个人喜爱的奖品，均会积极报名参赛，并踊跃追求比赛的

胜利。在此活动中，学生不仅挑战了自我，锻炼了身体素质，

也得到了对应的奖励，活动氛围十分活跃，发展了学生的体育

兴趣。

结束语

结合以上，现有的中职耐久跑教学方式较为单一，会抑制

学生的训练积极性增长。要保障耐久跑教学效果，塑造学生良

好身体素质，教师要对现有的耐久跑教学进行改革，利用有效

策略激发学生运动积极性，使其在耐久跑活动中体会体育运动

的快乐，培养体育精神和运动习惯。
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