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《耐久跑》课程简介



通过耐久跑训练，增强学生心肺功能，改善身体

素质，促进学生全面发展。

提高学生体质健康水平

耐久跑需要较长时间的持续运动，能够锻炼学生

的毅力和耐力，培养坚韧不拔的意志品质。

培养学生意志品质

耐久跑有助于缓解学习压力，改善心理状态，提

高学生自信心和抗抑郁能力。

促进学生心理健康

课程目标与意义
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课堂教学与组织
合理安排教学内容和教学进度，采用多样化的教学方法和手段，激发学生的学

习兴趣和积极性。

基本技术与技能训练
包括正确的跑步姿势、呼吸方法、步频与步幅控制等，要求学生掌握耐久跑的

基本技术要领。

体能训练与提高
通过有针对性的体能训练，如力量练习、柔韧性练习等，提高学生的耐久跑能

力。

课程内容与要求



课程特点与难点

课程特点
耐久跑课程具有持续时间长、运动强度适中、对身体素质要求全面等特点，适合广大学生参与。

难点分析
学生在耐久跑过程中容易出现疲劳、厌倦等心理现象，需要教师及时引导和调整；同时，如何

根据学生的个体差异制定合理的教学计划和评价标准也是一大难点。

教学建议
针对课程特点与难点，教师应注重学生的个体差异，因材施教；同时，加强学生的心理引导和

激励，帮助学生克服困难和挑战，提高教学效果。
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教学方法探究



通过教师详细讲解和动作示范

，使学生明确耐久跑的技术要

领和注意事项。

讲解示范法 重复练习法 分组教学法

安排学生反复进行耐久跑练习

，以达到巩固技术、提高体能

的目的。

将学生分成不同小组，进行有

针对性的指导和练习，便于因

材施教。

传统教学方法分析



强调学生在教学过程中的主体地位，注重学生的需求和兴趣，激发

学生的学习积极性。

以学生为中心

倡导学生之间的互助合作，通过小组合作、角色扮演等方式，培养

学生的团队协作精神。

合作学习

鼓励学生自主探究、发现问题并解决问题，培养学生的创新思维和

实践能力。

探究学习

现代教学理念引入



创新教学方法实践

情境教学法

创设与耐久跑相关的情境，如模拟比

赛、越野探险等，使学生在情境中体

验和学习耐久跑。

游戏教学法

将耐久跑融入游戏中，如接力跑、追

逐跑等，增加练习的趣味性和竞争性

。

个性化教学

针对学生的个体差异，制定个性化的

教学计划和练习方案，确保每个学生

都能得到适合自己的指导。

多媒体辅助教学

利用现代多媒体技术，如教学视频、

运动分析软件等，辅助学生进行耐久

跑技术的学习和改进。
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学生个体差异与教学策略



通过体能测试、问卷调查等方式，全面了解学生的基础体

能水平。

初始评估

在教学过程中持续观察学生的表现，及时发现体能水平的

变化。

动态观察

根据评估结果，将学生分为不同体能水平组，为后续分层

次教学提供依据。

分类指导

学生体能水平差异识别



针对不同体能水平的学生，

设定不同层次的教学目标和

要求。

教学目标分层

分层次教学实施策略

根据各层次学生的特点，调

整教学内容的难度和进度，

确保每个学生都能得到适合

自己的挑战。

教学内容调整

采用多样化的教学方法，如

小组合作、竞赛激励等，以

激发学生的学习兴趣和积极

性。

教学方法优化



针对体能水平较低或存在特殊需求的学生，提供

一对一的辅导和支持。

一对一辅导

根据学生的具体情况，制定个性化的专项训练计

划，帮助学生突破自己的瓶颈。

专项训练计划

关注学生的心理状态，提供必要的心理辅导和激

励，帮助学生建立自信，克服困难。

心理辅导与激励

个性化辅导方案制定
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多样化教学手段运用
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