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教学实践 

初中耐久跑教学方法与策略的研究 
◆田立华 

（北京市北长街 161 中学  北京  100031） 

 
摘要：耐久跑作为初中体育教学内容之一，是体育教材中不可缺少的典

型项目。但在学校体育中，经常出现学生“怕练”，教师“怕教”的现象。

耐久跑之所以不受欢迎,除了学生的主观态度外,很大程度是练习内容和

教学方法单一造成的。改变教学方法，对提高耐久跑的教学质量有不可

忽视的作用。 
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一、耐久跑教学的调查、探讨与实验：  
（一）调查问卷，本校初中学生初一（160 人）、初二（160

人）男生。 
表一  （进行兴趣教学法之前对学生的调查） 

项目 喜欢 不喜欢 说不清 太累 枯燥 好玩 
耐久跑 26％ ６2％ １２％ 22% 6

８％ 
１
０％ 

1000 米
成绩 

及格占 43%               不及格：57% 

（二）统计分析：通过统计发现喜欢长跑的学生只为２
6％．认为耐久跑太枯燥占到 6８％．而经过测验得出 57%的学
生耐力素质较差。通过调查得出：在学生眼里耐久跑是简单的重
复性的跑圈，很累，枯燥而又不喜欢的运动． 

（三）实验：为了进一步探讨学生们耐力素质下降和学生们
不喜欢耐久跑教学的客观原因，我进行了 2 个学期的耐久跑教学
实验。我们根据实验中学生们的生理、心理特点，针对性地采取
了新的教学方法以激发学生的兴趣，具体教学法有：固定路线跑；
台阶训练法；球类练习法；记时跑；跳绳训练法；变换形式跑等
等。开始实验前测试出练习前的成绩，以便和以后成绩进行对比。
在实践中力求找到新的突破。 

表二  （改变练习方法后对学生的调查） 
项目 喜欢 不喜欢 说不清 太累 枯燥 好玩 
耐久跑 46% 28% 36% 25% 37% 38% 
1000 米成绩 及格：71%            不及格：29% 

通过改变教学方法的实验可以清楚看出学生对耐久跑教学
的看法发生了明显的变化，喜欢耐久跑教学的学生明显多了，
1000 米跑的成绩也明显提高。学生通过练习增强了自己的信心，
提高了对体育的兴趣，为今后进行终身体育打下了良好的基础。 

二、耐久跑教学的方法与策略 
1、情景导入法 
耐久跑之前先播放精彩田径比赛的画面，精彩激烈的比赛、

运动员努力拼搏的精神会深深感染学生。如我国优秀运动员王军
霞在奥运会上夺得一万米金牌的动人场面。在视觉上给予学生动
作的概念，心理上引导学生。激发学生的兴趣，调动学生的积极
性。 

2、固定路线跑： 
经常性地进行定路线跑（2000 米左右）。每次到终点后宣布

每人的时间。通过这种定距离的练习使学生每次只和自己进行比
较。鼓励学生每次都有进步、提高。培养学生挑战自我的意志品
质。学生采取匀速跑降低了难度，给予了学生自己发挥的空间，
减少了学生的畏难心理。 

3、变换路线和组织：是指改变传统的场地绕圈，单调的队
列队形的方法，进行各种形式的练习，使学生产生新鲜感，如"8"
字形跑，"蛇"形跑，"螺旋"形跑，合队、分队、并队、错肩、对
角线跑等。在教学实践中，"8"字形、"蛇"形、"螺旋"形跑采用
的较多。学生们练习兴趣也很浓，因此效果很好。 

4、球类综合训练法： 
球类是广大学生十分喜欢的运动。从满足学生的兴趣出发，

满足他们的需要，愉悦身心的同时促进耐力水平的提高。注意一
定要根据学生的能力进行分组，选择篮球、足球为主，练习时间
应该在 25 分钟以上。 

5、游戏训练法： 
游戏是学生十分喜爱的学习内容，所以把游戏和耐久跑结合

起来，是一种很有必要的教学手段。例如采用贴人，老鹰捉小鸡，
跳绳接力赛，长时间的个人跳绳、集体跳绳等游戏等，并且播放
音乐，使学生在轻松愉快的气氛中，既完成了学习任务，又达到
了锻炼效果。 

6、自设目标法： 
在教学中确立目标，不同的学生应该有不同的目标设置。如：

对身体素质差、形态不好的学生，他们的目标应该设置在提高自
我、战胜自我，而不是要他们达到一定的成绩，这样他们就能够
从自身的利益出发，自觉地进行锻炼，从而达到自己所制定的目
标。对体能比较好的学生应以提高速度耐力为主。切实可行的、
自己制定的目标有利于发挥学生的主观能动性。在教学过程中，
教师要注意观察学生的变化，要多和学生进行思想交流，多关心
学生的身体状况。多用：“加油、真棒、你能行、坚持就是胜利”
等语言给学生与鼓励，增强他们完成目标的信心。 

7、记时跑： 
教学的最终目的要发展学生的耐力素质。可以进行 5 分钟、

10 分钟的记时跑，而最初并不规定跑的距离，由学生没有压力
的发挥，即时对学生进行鼓励，这样经过学生自我的挑战，同样
时间跑的距离也会不断增长。最后进行相应的测验如 1000 米、
800 米。通过测验和竞赛激发学生的兴趣、调动学生的积极性。 

8、分层教学、差异教学。教师目标设定要切合实际，使学
生能够完成教师的目标，学生有完成任务的希望与渴望，会有挑
战自己的动力。 

9、比赛法、音乐引导法等。教学中采取竞赛的形式，通过
设置小的奖励鼓励学生争胜；采取跑步时放音乐的节奏跑，缓解
跑的疲劳和枯燥。 

四、结论与建议 
“教学的艺术不在于传授本领，而是在于激励、唤醒、鼓舞。”

广大体育教师在教学工作中要努力激发和培养全体学生对各项
体育的兴趣，促进学生全面发展。耐久跑教学中应该注意的几个
问题： 

1、根据学生的年龄特点设定适当的课时目标（目标要明确、
有效果）。 

2、耐久跑锻炼重要性的宣传教育：使学生深刻认识体育学
习对个人和社会的重要意义，唤起他们的间接兴趣。 

3、营造良好的学校、课堂的体育文化氛围。教师之间、学
生之间和谐快乐。 

4、运用新颖、多样、有效的教法激发兴趣。 
5、让学生尝到成功的喜悦。兴趣可使学习取得成功，成功

又可以激发学习的兴趣。 
6、采取切合实际的创新教法、激发兴趣、创设新颖的场景、

给予感官刺激减少耐久跑的枯燥。 
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