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长沙市芙蓉区浏正街小学地处繁华市区，在运动场地有

限的情况下，如何充分利用学校有限的场地场馆设施，采取

有效措施，发展学生体能，提高学生体质，是学校体育组一

直探究的课题。在 2018 年进行国家义务教育质量监测后发

现，浏正街小学四年级学生在肺活量及 50 米 ×8 往返跑等

与学生身体耐力水平高度相关的两个指标方面都低于全国平

均水平，笔者找出学生耐力发展水平受限的原因，采取切实

可行的针对性措施，提高学生整体的耐力水平，促进学生的

全面发展，既是增强学生体质的迫切需要，又是提高义务教

育质量的应有之义。

一、问题剖析

基于对 2018 年国家义务教育质量监测区域结果《湖南

省长沙市芙蓉区体育与健康分析报告》和浏正街小学学生体

质抽测结果的分析，结合每年的浏正街小学学生体质监测及

“体艺 2+1”监测结果，究其原因发现，学生耐力发展水平

受限的原因主要集中在学校运动场地、体育课堂教学内容选

择、学生运动兴趣等方面。

（1）学校运动场地面积小，运动项目开展受限。城区

老校由于地理位置的限制，学校室外运动场的跑道只有 100

米场，其中直道距离只有30米；只有两个不标准的小篮球场，

既无大运动场地及大的室内活动场馆，也无扩宽场地的基础。

加之体育与健康课的课时安排都集中在了每天上午的三、四

节和下午的第一节课上，造成了中长跑等练习学生有氧耐力

的运动项目都无法有效开展，往往同一时间有三四个班级在

室外上课，体育教师只能在有限的场地组织学生进行身体练

习，更多地选择了技战术方面的练习，课程练习密度虽然可

以达到，但体育课堂的负荷强度及总量难以保证。每周的体

育社团课和每天下午的体育俱乐部课程依旧只能在有限的场

地内开展。

（2）体育课堂的教材选择与活动组织难以对学生集体

产生有效刺激。少儿时期的小学生不适宜进行无氧耐力练习，

避免影响到他们的循环系统未来的功能水平，使其无氧代谢

能力的发展受限，基于此，在要求学生掌握多项技能的目标

下，体育教师在体育课堂教学内容的选择上，更多地选择了

技能方面的教学内容，忽略对学生有氧耐力的刺激。同时在

课堂活动组织上，由于班级成员之间的体能水平参差不齐，

兴趣各异，体育教师难以时刻关注学生，尤其是缺乏对学困

生的关注，加大了学生之间的耐力水平差距。

（3）学校学生中独生子女较多，学生居家锻炼不足，

家庭与学校对学生意志品质的锻炼不够，学生注意力往往难

以长时间集中，加之近年来超重与肥胖学生比例的提高，也

影响了学校学生的整体耐力水平。此外，学生课业繁重、各

种各样的兴趣班挤占了学生的运动时间，学生睡眠不足、学

生营养失衡等情况也在一定程度上影响了学生的耐力发展。
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二、改进策略

（一）统筹安排学校的运动场地，提高运动场地利用率

（1）学校统筹安排好体育课课表，尽量将各班体育课

错开，避免三个以上教学班同时在室外运动场内上课，挤压

体育课堂活动空间；统筹安排好乒乓球课与其他体育课的课

表时间，当同一时间段有三个教学班上体育课时，安排一个

班在室内乒乓球馆上课，两个班在室外运动场上课。

（2）根据每个班级所处的位置，将运动场地划分为多

个区域，不同班级上体育课的集合地点与练习位置固定。比

如，当两个教学班一同在室外运动场上体育与健康课时，高

年级班级的教师使用大操场，低年级班级的教师带领学生使

用小操场上课，从而提高场地的利用率。

（3）体育教师根据课表安排，结合场地情况设计本堂

体育课的课堂教学组织形式。在课堂教学内容的选择上适当

增加一些循环练习和持续训练。

（二）优化体育课堂教学设计，突显对学生耐力的锻炼

（1）在体育课堂的练习中增加分组，提高学生参与密

度。缩短分组练习对抗中的等待时间，多采用小组团队协作

的练习和游戏，从而在保证班级练习密度的情况下提高每一

个学生的个体练习密度。

（2）充分利用课课练环节对学生基本耐力进行练习。

在体育技能新授课和复习课中，多安排一些低强度的间歇练

习，比如法特莱克式的变速跑、分组轮换的全身练习；在练

习课和复习课中，通过一定负荷的游戏和练习让学生参与到

运动中。

（3）重视学生呼吸能力的培养。人体通过呼吸来获取

维持运动所需要的氧气，提高呼吸频率和加深呼吸深度是提

高氧气摄入量的手段。在实际教学过程中，笔者往往在放松

活动时通过吹口哨、喊口令、发信号等方式来指挥学生进行

呼与吸的运动，提高学生对呼吸深度的控制能力；通过手势

信号和肢体动作信息来引导学生在进行练习的时候注意控制

自身的呼吸节奏。在体育课堂中尤其要注意对学生呼吸能力

的培养，培养学生的呼吸节奏与动作节奏的协同能力，建立

良好的呼吸节奏，从而保持良好的运动节奏，推迟疲劳的出

现，进而促进学生的耐力发展。

（三）目标式练习安排促合作，培养学生的意志品质

（1）改变以往的任务式练习安排，更多地采用目标式

练习安排。任务式练习安排容易使学生产生畏难心理，采取

目标式练习安排会使学生产生获得感，从而更有意愿投入身

体练习中；教师根据学情设置多个难度和负荷层次的目标，

体现分层练习，使耐力较好者有进一步努力的方向，学困生

也可以在实现目标的过程中更多地参与。

（2）在目标式练习安排时进行分组练习，各组由一名

意志品质较强的学生任小组长，由小组合作共同完成目标；

通过团队的力量来帮助每一个学生完成练习，实现练习目标。

（3）适当加入风雨雪体育课，在教师科学评估了室外

天气的情况下，通过一定的风雨雪烈日课来磨砺学生的意志

品质。比如，在炎热的夏天，如果最后一节课遇上小雨，安

排上雨课，在保证运动安全的情况下，进行雨中的体能练习

或者技能学习，下课后学生可以回家换衣服。

（4）体育课因病因伤的学生不再只是旁观者，也适宜

安排一定负荷的练习，参与到体育课堂中来。比如，在学生

因感冒咳嗽不能参加剧烈运动时，安排学生作裁判员和记录

员；当学生脚踝扭伤，可以安排其做仰卧起坐、手支撑等练习。

（四）突出室内体育课堂的体能练习

当因雨雪天气，室外活动受限，体育课只能在室内进行

时，由于室内乒乓球馆只能容纳一个班级上课，于是只能在

教室内进行耐力训练。在室内进行体育课教学时，笔者一改

以往的单纯讲解，增加室内身体练习内容。调整桌椅摆放形

式后的障碍跑、支撑练习、各种形式的上下蹲，都是提高学

生耐力水平的有效手段。

（五）课内课外一体化，共同提高学生耐力水平

（1）落实每天锻炼一小时的有效举措，早上上课前安

排学生进行跳长绳、变速跑、团队游戏等练习，发展体能。

（2）假期体育作业打卡，疫情期间“停课不停学”，

学校设计了居家锻炼作业，鼓励学生在家中进行跳绳、平板

支撑、有氧操、武术、仰卧起坐、俯卧撑等练习，拍摄并上

传视频至班级微信群或者人人通平台进行打卡；组织线上体

育节，根据学生的居家锻炼视频来评选“居家锻炼小明星”；

到了暑假和其他节假日，布置体育课后作业，学生选择作业

单中的项目来完成每天锻炼一小时的目标。

（3）在体育俱乐部与体育社团对学生进行体育兴趣的

培养和运动技能的培养后，加入体能训练的元素，尤其要增

强柔韧、灵敏和耐力的练习，以中低强度为主的持续训练和

循环训练来增强学生的耐力。

三、效果反馈

学生耐力提升策略的实施，提高了运动场地与器材的使

用率，提高了学生的整体耐力水平。学生在 2019 和 2020

年两个年度的体质健康测试及“体艺 2+1”体育项目认定

中的耐力项目测试成绩均得到显著提升，对同年级耐力项目

（15 米往返跑、50 米 ×8 往返跑）测试的多组数据进行校

正样本 t 检验，相伴概率 P ≤ 0.01（a=0.05），证明浏正

街小学的学生耐力提升策略具有良好的效果。

四、案例反思

（1）学生的体能状况尤其是耐力发展水平还需在课余

体育锻炼中进一步强化，学生要自觉参与体育锻炼，养成良

好的锻炼习惯，提高自身的体质。

（2）学生个体差异显著，体育学困生的体能状况不佳，

尤其是意志品质较弱者主动参与课余体育锻炼的途径仍需不

断进行探究与摸索。

（3）学生身心发展具有阶段性，教师要结合实际，科

学评估学生体质健康状况和运动能力，及时调整和改进策略。
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