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摘  要 

本文通过以“兴趣培养法–团队协作法–个体激励法”为干预策略，在学练中不仅提高学生耐力跑成绩，

同时也培养学生敢于面对困难勇敢顽强、拼搏进取的意志品质，通过切实有效的方法手段，提高初中体

育教学质量。 
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Abstract 
This article uses the “interest training method-team cooperation method-individual motivation 
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method” as the intervention strategy, not only improves students’ endurance running performance 
in learning and training, but also cultivates students’ will to face difficulties, be brave, tenacious, 
and enterprising spirit through practical and effective methods to improve the quality of physical 
education teaching in junior high schools. 
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1. 引言 

近年来，青少年体质健康问题日益突出，心血管疾病、运动中猝死等情况屡见不鲜，力量、速度、

耐力等素质持续下降，学生体质健康问题成为当下学校体育的重点关注对象。综合各学者关于耐力素质

下降原因的分析发现，除了社会对教育的片面认知、学校场地限制、学生学业负担等客观因素外，体育

教师在教学中的教学策略也会对学生产生严重影响。体育课的心理负荷包涵学习态度、需求、意志和行

为，是体育课教学评价的重要指标，初中学段学生的身心特点，已不能适应传统的、单一的计时跑的方

式，长此以往甚至会使学生产生畏惧心理，留下心理阴影。 
为提高学生体质健康，消除耐力跑的抵触心理，本研究以 2019 届学生为研究对象，通过培养学生兴

趣、团队协作和个人激励法等教学策略，对比前后成绩总结各个阶段对学生的影响，为提高中考成绩和

教学质量提供参考。 

2. 研究对象与方法 

2.1. 研究对象 

同济二附中 2019 届初三年级学生，共 64 名学生(男生 33，女生 31 人)。 

2.2. 研究方法 

1) 文献资料法：在中国知网、万方、维普、龙源等平台，以“中考体育”、“耐力素质”、“教学

策略”等为主题词，搜索期刊文章、硕博论文若干篇；借鉴政府文件、当下学生体质健康的热点新闻报

道和推送，为本文的研究提供研究背景和依据。 
2) 实验法：以 2019 届学生为研究对象，将该届学生在初三刚开学的 800 米/1000 米成绩为实验前数

据，以“兴趣培养法–团队协作法–个体激励法”为干预策略，将学生参加体育中考的成绩为实验后数

据，前后数据进行对比，了解学生长跑成绩是否有所提高，前后数据间是否有显著性差异。 
3) 实证研究法：初三 2 班作为实验班，最终的中考成绩与初二测试时的成绩进行对比分析，具体证

实研究方法的有效性。 
4) 问卷调查法：问卷主要涉及学生对于长跑的认知、心理接受程度以及对于教学策略的满意度这三

个维度，由于干预策略在不同周期所呈现的运动负荷和教学策略不同，因此，为确保实时监测学生的心

理状况，将分别在实验前、实验中的三个周期以及实验后进行问卷调查。 
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5) 数理统计法：利用 SPSS20.0 系统和 EXCEL 等数据处理软件，对学生实验前后的长跑成绩进行对

比，观察学生成绩是否有显著性提高。 

3. 学生对中考耐力跑的认知 

3.1. 对中考耐力跑的态度 

在中考分数的压力及学校大环境的反复强调下，学生对于耐力跑的重要性有较为深刻的了解，虽然

都是以提高耐力成绩为目的，但教学策略的改变、巧妙的语言表达，以及中学生注意力容易转移、认知

能力欠缺等特征，使得学生在不同阶段对耐力跑的认知不同。由表 1 可知，学生面对耐力跑，9%的学生

充满自信，积极应对，且这 6 位同学身体素质较好；88%的学生有抵触情绪，在访谈过程中也发现学生

对耐力跑项目比较惧怕，缺乏自信心；3%的学生选择无所谓，经了解这两名同学体育成绩较差，对自己

失去信心，存在自我放弃的念头。 
 

Table 1. Students’ attitudes towards endurance running (N = 64) 
表 1. 学生对耐力跑的态度(N = 64) 

态度 频数(N) 百分比(%) 

充满自信 6 9 

有抵触情绪 56 88 

无所谓 2 3 

3.2. 参与耐力跑的动机 

对于初三年级的学生来说，体育课已不再只是活动课，更是提高体育中考成绩的主要阵地。由表 2
可知，学生参与耐力跑的动机主要是应对中考、增强体质、完成课堂任务，所占比例分别是 100%、94%、

97%，初三学生面对中考，学生压力大，参与体育锻炼可以减轻学生压力，而体育作为中考科目，只有

8%的学生认为可以减轻压力，在访谈中也发现，耐力项目对他们来说也是一种压力，为了应对中考，不

能达到放松心情。 
 

Table 2. Students’ motivation to participate in endurance running (N = 64) 
表 2. 学生参与耐力跑的动机(N = 64) 

动机 频数(N) 百分比(%) 

应对中考 64 100 

增强体质 60 94 

完成课堂任务 58 97 

挑战自我 8 13 

减轻学习压力 5 8 

其他 0 0 
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3.3. 耐力跑中的表现 

对于学生来说，耐力跑本身就会使人产生畏惧感，尤其在刚接触阶段极易产生呼吸苦难、肌肉酸痛

的表现，此外在此过程中学生面对困难时的意志表现也会尤为突出。由表 3 可知，91%的学生体力不支，

88%的学生意志不够坚定，想要放弃，只有 13%的学生体力充沛，19%的学生意志坚强，因此体育教师

在今后的体育课上要注意学生的体力和耐力的培养及德育教育，培养学生不畏艰难的意志品质。 
 

Table 3. Performance of students participating in endurance running (N = 64) 
表 3. 学生参与耐力跑中的表现(N = 64) 

状况 频数(N) 百分比(%) 

体力不支 58 91 

意志不强(想放弃) 56 88 

体力充沛 8 13 

意志坚强 12 19 

其他 0 0 

4. 中考耐力跑的策略实施 

制定方案，明确阶段方法手段 

如下表 4，初三 2 班为实验班，初三 1 班为对照班，初三 2 通过兴趣培养、团队合作、个人激励等

手段进行干预，初三 1 按照传统耐力训练模式进行。 
 

Table 4. Formulate training plans for each stage 
表 4. 制定各阶段训练计划 

实验组(初三 2) 对照组(初三 1) 

第一阶段 
(兴趣培养) 游戏法 例如：莱格尔跑、贪吃蛇、定向跑 

传统训练方法 
(计时训练) 

第二阶段 
(团队协作) 

小组练习 
(共 4 组，每组 5 男 5 女) 
同质分组和异质分组 

计时方法 1：每组最后一名男、女生 
成绩相加 

计时方法 2：全员成绩累计 

第三阶段 
(个人激励) 

激励法 
(奖励机制) 将个人成绩进行纵向对比 

 
(一) 兴趣培养阶段 
1) 确定时间段：2018.9~2018.10 
2) 制定游戏，提高学生兴趣 
兴趣是最好的老师，是入门的开始，也是影响体育训练时训练的自觉性与积极性的重要因素，耐力

跑，对中学生在说枯燥无味，持续时间长，体力消耗也比较大，如果不正确引导很容易让学生产生厌烦、

抵触的心理。 
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3) 形成案例 
① 音乐降低疲劳，节奏提高成效 
在升入初三年级前，初中学段的学生对体育课具备较强的学习兴趣，课堂参与感、自我征服感较强，

对耐力跑尚未形成清晰的认知。根据以往经验，循环反复、枯燥单一的“跑圈”计时方式会使学生失去

对体育课的兴趣，甚至当听到“长跑”时，学生甚至会产生抵触、畏惧的情绪。因此，为克服学生心理

障碍、改进学生对耐力跑的认知，形成以“兴趣驱动”为主导的耐力跑练习方式，2019 届初三年级学生

刚步入初三时，体育课就开始采用了“莱格尔跑”的训练方式。 
“莱格尔跑”是以 20 米长度的两条端线互为起点和终点，在音乐节奏的伴随下折返跑，跑动速度随

音乐节奏不断调整。处于中学阶段的学生，其身体形态、发育水平、运动能力及个体水平等不尽相同，

且当前中学体育课的组织形式仍是以行政班为单位进行教学。因此，为达到训练效果、切实提高学生耐

力跑成绩，可以“莱格尔跑”的训练方式基础上，通过改变练习长度、训练次数、训练节奏来提高学生

成绩[1]。 
完成运动负荷基本目标的同时，也兼顾到了学生的心理承受力，音乐减弱了学生的疲惫感，音乐节

奏的转变无形中提高了学生应对生理“极点”的能力，同时，同伴间的鼓励、完成既定目标的成就感，

也提升了学生对于耐力跑的兴趣。 
此外，这种训练方式还能够改变教学中学生“不可控”的局面，方向单一、距离短的训练方式能够

使学生的活动尽收老师的眼下。通过统一明确的音乐节奏、跑动方向，练习中不会出现掉队或被落后很

远的情况，便于老师观察学生的投入程度，及时鼓励学生并对情况波动进行干预和激励。课后与学生及

时沟通，了解学生在次训练方法的心理状态及体能状态，让学生根据自己情况设定下阶段的目标，从而

不断提高耐力跑的成绩，达到真正锻炼身体、增强体质的目的。 
② 游戏教学法在耐久跑中的应用(贪吃蛇) 
在的耐久跑练习时我采用了“贪吃蛇”的游戏。将学生分成四组，每一组即是一条贪吃蛇，蛇头的

这位同学带领后面的同学在一个篮球场大小的区域内随意跑动，在跑动过程中避免与其他“蛇”的身体

发生碰撞，要随时观察其他“蛇”的路线，提前做好变向准备。同时还可以利用游戏规则互相包围，被

包围或则碰到别的蛇体者判定为失分，然后继续游戏，游戏结束统计分数，失分多者判定为失败，失败

者进行一定的惩罚。 
通过游戏练习耐久跑，学生的注意力集中在应对场中情况的不停变化上，从而减轻了耐久跑训练中

的一些痛苦体验，在不知不觉中得到了锻炼，改善呼吸系统和心血管系统的功能、发展耐力的同时,又能

保持愉快心情，减少学生的恐惧感，体会运动的快乐。 
4) 设计问卷，了解学生心理变化 
在兴趣培养之前，进行问卷设计并发放问卷，了解学生对耐力跑项目的认知情况，在经过一个月的

兴趣培养，游戏法的介入，再设计一份学生问卷，了解学生心理是否有所改变。在问卷的设计上要体现

心理变化方面的问答。 
① 学生对游戏教学方式喜欢程度 
兴趣是学生的第一任老师，通过趣味游戏、小组比赛、个人奖励等方式，充分调动学生参与的主动

性、积极性，对于学生接受耐力跑项目能够起到很好的铺垫作用。趣味性强、竞技性弱的练习阶段，学

生对于耐力跑项目的接受程度较高，随着接下来各阶段练习方式竞技性的增强，学生的畏惧心理开始凸

显，但由于前面各阶段耐力素质的铺垫、自信心的树立，不能接受竞技性强、趣味性弱的学生人数虽有

所增长，但增长幅度和比例并不大且以女生为主。由表 5 可见，学生对游戏方式来提高学生对耐力的兴
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趣的态度是：非常喜欢 62.9%，比较喜欢 28.6%，一般喜欢 8.5%，不太喜欢和非常不喜欢为 0，由此可

见，在耐力项目中，游戏形式还是比较受欢迎的。 
 

Table 5. Students’ liking for game style 
表 5. 学生对游戏方式的喜欢程度 

态度 频数(N = 35) 百分比(%) 

非常喜欢 22 62.9 

比较喜欢 10 28.6 

一般喜欢 3 8.5 

不太喜欢 0 0 

非常不喜欢 0 0 

 
② 游戏教学方式对学生的影响 
为吸引学生注意力、提升课堂参与感，在兴趣培养阶段制定了丰富的课堂教学内容，在教学过程中，

老师反复强调动作要领和技巧，对于学生成绩的进步和提升起着举足轻重的作用。由表 6 可见，游戏方

式对学生的影响主要是心理上的，占 85.7%，体能上为 14.3%，采用游戏方式练习耐力跑，其主要目的也

是为了消除或减弱学生的心理恐惧，让学生从心理上更容易接受耐力跑项目。 
 

Table 6. The impact of game teaching methods on students 
表 6. 游戏教学方式对学生的影响 

影响 频数(N = 35) 百分比(%) 

体能上的 5 14.3 

心理上的 30 85.7 

智力上的 0 0 

其他 0 0 

 
5) 前后对比分析 
实验班初三 2 班学生对耐力跑的态度的变化情况如下： 
 

Table 7. Comparison of students’ attitudes towards endurance running (N = 35) 
表 7. 学生对耐力跑的态度对比(N = 35) 

态度 频数(N) 百分比(%)前 频数 百分比(%)后 

充满自信 4 11.4 25 71.4 

有抵触情绪 30 85.7 10 28.6 

无所谓 1 2.9 0 0 
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兴趣是学生的第一任老师，通过趣味游戏、小组比赛、个人奖励等方式，充分调动学生参与的主动

性、积极性，对于学生接受耐力跑项目能够起到很好的铺垫作用。有表 7 可见，在兴趣培养阶段，学生

的态度也有一定的转变，之前有抵触情绪的有 85.7%，在游戏形式下，心理有抵触情绪的学生只占 28.6%。

充满自信，也能积极面对的从 11.4%增加到 85.7%，说明学生在面对耐力项目的态度有较大的转变，针对

还有情绪的同学，教师将进一步了解情况，改善其状况。 
(二) 团队协作阶段 
1) 确定时间段：2018.10~2019.1 
2) 设计团队训练法，提高学生整体成绩 
分小组训练法：男女分组、女女分组；同质分组、异质分组 
在小组分组法中，主要采用异质分组法，每个学生的能力都不相同，推选一名责任心强的小组长，

在小组长带领下完成既定的跑步任务，能力不同任务也不同，这样可以提高意志力较差的学生成绩。 
根据不同计时方法培养学生团队合作意识，在团队协作中提升个人能力。 
3) 形成案例——“团队协作，挑战极限” 
在练习前期我们采用了 2 个月的“莱格尔跑”，在此训练铺垫下，2019 届初三年级的学生对于耐力

跑已具备较浓厚的学习兴趣，并能够感受得到突破自我、超越极限的喜悦。在此学习背景下，加强训练

强度、巩固体能储备，对于运动成绩的提高将起到事半功倍的作用。然而，若急于求成，忽视初中阶段

学生意志力不高的身心特点，跳过自信心树立的环节，直接进入到个人目标激励的阶段，反而事倍功半。 
团队练习法是由团队中的各个成员，充分发挥自身优势和技能，为完成一个集体目标而共同努力的

团体组织。根据分类属性、预期目标和结果不同，可以按照性别、运动技能、队列组别进行分组。团队

练习法较个人的训练相比，更加关注集体成绩和团队间的相互配合，在集体完成练习目标的同时也能培

养学生的集体荣誉感，发挥团队作用，相互鼓励协作一致，最终提高耐力跑成绩。 
4) 设计问卷，了解团队合作情况 
设计问卷并发放问卷，了解学生在团队合作过程中的状态。 
① 学生对团队训练法的态度 
小组为单位的团队练习方式，较前阶段游戏体验类的练习方式相比，学生的意愿程度有所降低但比

例仍然很高。体育除了能增强体质健康、掌握运动技能和方法外，还具备锤炼意志品质、培养团队合作

的精神和意志。由表 8 可知，学生非常赞同团队训练的 85.7%，比较赞同的占 14.3%，看得出学生对团队

训练的兴趣还是很大的，在访谈过程中，学生认为团队练习法有助于克服懒惰心里，培养学生的竞争意

识和坚定的意志。 
 

Table 8. Students’ attitudes to the team training method 
表 8. 学生对团队训练法的态度 

态度 频数(N = 35) 百分比(%) 

非常赞同 30 85.7 

比较赞同 5 14.3 

一般 0 0 

不太赞同 0 0 

完全不赞同 0 0 
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② 团队协作对学生的影响 
由表 9 可见，团队协作形式进行耐力跑，对学生最主要的影响是提高自己的成绩和能力，培养团队

精神和服务意识，分别占 97.1%、91.4%，其次的影响是培养学生不怕苦不服输的意志品质及增强自信心，

分别占 85.7%，82.9%；另外团队协作训练法也可以增强与同伴之间的沟通，培养人际关系。 
 

Table 9. The impact of teamwork on students 
表 9. 团队协作对学生的影响 

影响 频数(N = 35) 百分比(%) 

增强与同伴之间的沟通 25 71.4 

提高自己的成绩与能力 34 97.1 

培养团队精神服务意识 32 91.4 

不怕苦不服输意志品质 30 85.7 

增强自信心 29 82.9 

其他  0 0 

 
(三) 个人激励阶段 
1) 确定时间段：2019.1~2019.4 
2) 个人激励法：语言激励、礼物奖励、免测一次。 
主要是针对个人提升与冲刺阶段，浦老师以语言激励学生，并以前一次成绩作为基础，每进步一次

都会奖励学生一个小礼物，这种方法对学生来说它不仅是礼物，更是一个目标，一个超越自己的目标。

另外浦老师还采用免测一次的方法激励学生，在测试中如果学生成绩达到中考满分，则学生可以免测一

次。 
3) 形成案例–初中体育耐力跑中通过奖励机制提高学生兴趣 
耐力跑是初中学段体育课的重要教学内容之一，也是锻炼学生耐力素质的基本方式。不仅是锻炼学

生的有氧耐力，而且需要让学生在体育锻炼的过程中形成吃苦耐劳的精神，进而提升学生的身体素质。

耐力跑作为中考体育的项目之一，因其分值高、所占比重大，而引起初中体育教学的重视。但在以往的

耐力跑教学中，由于教学手段单一、枯燥，且疲劳程度较高，使得学生练习的兴趣和积极性不高，甚至

产生抗拒、畏惧的心理。为此，把握好耐力跑的教学环节，建立科学合理的教学手段，从而提高学生练

习的兴趣，调动学生的积极性，实现体育教学的目标显得尤为重要[2]。 
提高耐力素质需要一个较长的过程，只有通过坚持练习，才能打下良好的基础。2019 届初三年级学

生自初一年级开始，在耐力跑练习中除了增加多种教学手段外，同时实施了奖惩制度，借以提高学生兴

趣和练习积极性。 
实施办法： 
手段：每 2 周进行一次男生 1000 米、女生 800 米计时跑 
目的：1) 检验教学手段的效果；2) 采集实验数据；3) 学生了解自身能力。 
办法一：利用学生年龄特点，用糖果为奖品，促进学生积极向上。 
进奖规则：与前一次的成绩比对，进步 1~9 秒奖励糖果 1 颗；进步 10~19 秒奖励 2 颗；进步 20~29

秒奖励 3 颗；以此类推。成绩优秀者一次奖励 10 颗。 
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办法二：根据分层教学原则，利用学生心理，对于成绩优秀的学生实行“免跑”制度。 
规则：一次成绩达到优秀或满分的，可选择任意一次免跑机会。 
效果分析： 
各年段男女生耐力跑平均成绩如下图 1。 
 

 
Figure 1. Schematic diagram of the average performance of male and female students in endurance 
running in each year 
图 1. 各年段男女生耐力跑平均成绩示意图 

 
4) 设计问卷，了解激励法对学生的作用 
① 个人激励阶段，学生的心理状况 
该阶段的竞争性更强，个人作战代替团队作战、竞赛成绩代替团队输赢，竞争对手也由他人变为自

己，学生需具备正确且坚定的体育竞赛观念。由表 10 可知，学生在经过兴趣培养和团队协作阶段的练习，

在个人练习阶段教师也采用了多种方法，使得没有恐怖心理的占 91.4%，仍然有恐惧心理的占 8.6%，大

部分学生在耐力跑之前给自己定目标，努力完成。 
 

Table 10. Psychological status of students in the motivation stage 
表 10. 激励阶段学生的心理状况 

恐惧心理 频数(N = 35) 百分比(%) 

没有 32 91.4 

有 3 8.6 

不知道 0 0 

 
② 个人激励方法对学生的影响 
个人激励法阶段教师对于学生的关注由之前的“点对面”转变成了“点对点”，教师对于学生个体

的鼓励会使学生更有激情、更具自信。有表 11 可知，在个人激励阶段，35 名学生的成绩都有所提高，

对学生的影响还有增强体质、明确目标及突破自我，分别占 91.4%、97.1%、85.7%，在个人激励阶段，

学生在进行耐力跑前能明确目标，跑的过程中坚定意志，突破自我。 
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Table 11. The effect of personal motivation on students 
表 11. 个人激励对学生的影响 

影响 频数(N = 35) 百分比(%) 

成绩提高 35 100 

增强体质 32 91.4 

明确目标 34 97.1 

突破自我 30 85.7 

其他 0 0 

5. 研究结论与建议 

5.1. 遵循教学原则，制定教学策略 

兴趣培养–团队协作–个人激励对学生的耐力成绩的提高是循序渐进的，又是项目促进与影响的，

课上课后的练习相结合，注重过程评价，每个阶段进行以激励为主，让学生切身感受到教师不仅关注学

生的身体状况，也关注学生的心理状况，充分调动学生的积极性，同时有利于提高学生的耐力跑成绩。

如下图 2 所示。 
 

 
Figure 2. The content of the specific teaching strategies of the senior high 
school entrance examination project 
图 2. 中考项目具体教学策略内容 
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5.2. 注重培养兴趣，打造有效课堂 

耐力跑是锻炼身体价值很高的运动，又是增强学生耐力素质的典型练习，可以改善和提高学生的心

肺功能，有利于学生的健康水平，同时耐力跑磨炼学生的意志，人在跑步时，人体所需氧气需要随着跑

步速度的加大而相应增加，需要加快呼吸频率和增加呼吸深度，调查中发现学生 88%的学生有抵触情绪，

对耐力跑项目比较惧怕，缺乏自信心，面对这种情况，教师需要积极引导学生参与耐力训练中，提高学

生耐力跑的热情和兴趣，研究中利用“莱格尔跑”、“体育游戏——贪吃蛇”、“定向跑”等方法手段

培养学生的练习兴趣，减少学生对耐力跑的惧怕心理。在兴趣培养阶段，学生的态度也有一定的转变，

之前有抵触情绪的有 85.7%，在游戏形式下，心理有抵触情绪的学生只占 28.6%。充满自信，也能积极面

对的从 11.4%增加到 85.7%，说明学生在面对耐力项目的态度有较大的转变。 

5.3. 加强合作学习，共同提升自我 

在实验班进行团结合作练习方法，在异质分组中(男)速度快的带动速度慢的，这种相互合作学习法，

对速度慢的学生来说是一种激励和带动，对速度快的学生来说，提高他的责任心、包容与豁达、善于交

际与合作的能力；在同质分组中，训练时计算团体总分，培养每位学生的集体荣誉感和凝聚力。在研究

中发现，团队协作对学生最主要的影响是提高自己的成绩和能力，培养团队精神和服务意识，分别占

97.1%、91.4%，其次的影响是培养学生不怕苦不服输的意志品质及增强自信心，分别占 85.7%，82.9%；

另外团队协作训练法也可以增强与同伴之间的沟通，培养人际关系。 

5.4. 构建奖励机制，加强德育教育 

耐力跑不仅能锻炼学生体能，在整个设计中应该注意德育的教育，耐力跑中的德育部分有：对耐力

跑锻炼意义的认知，了解其意义，养成良好的耐力跑习惯和终生锻炼的意识，自主学练时敢于面对困难、

勇敢顽强、拼搏进取、合作学习时善于与同伴协作、乐于与同伴分享合作学习的心得体会，另外，在今

后的比赛中能表现出尊重对手、尊重裁判、敢于承担坚持完成教师布置的练习任务及锻炼任务，表现出

自信乐观的练习态度。 
个人激励法阶段教师对于学生的关注由之前的“点对面”转变成了“点对点”，教师对于学生个体

的鼓励会使学生更有激情、更具自信。有表可知，在个人激励阶段，35 名学生的成绩都有所提高，对学

生的影响还有增强体质、明确目标及突破自我，分别占 91.4%、97.1%、85.7%，在个人激励阶段，学生

在进行耐力跑前能明确目标，跑的过程中坚定意志，突破自我。 

5.5. 基于核心素养，培养锻炼意识 

学科核心素养是学科育人价值的集中体现，是学生通过学科学习而逐步形成的正确价值观、必备品

格与关键能力，耐力跑项目可以提升学生的体能状况；也可以培养学生终生体育锻炼的意识，情绪的调

控及适应环境的能力，也培养了学生不怕艰难险阻、勇于拼搏、团结协作及社会责任感[3]。 
研究中运用团队合作法能提高学生的集体荣誉感，有了集体荣誉感，每位成员才能心往一处想，才

更有积极性和创造性，增强凝聚力和竞争力。团队协作可以弥补个体差异，持续提高学生的耐力水平。 
在小组分组练习中时，可以加强学生之间的信任，提高学生的意志品质，在一段时间的团队合作中，

学生的成绩提高显著，这种方法对意志力较差的学生来说，无论是生理上还是心理上都是非常显著的。 
在进行实验班与对照班成绩分析时发现，实验班学生心理上对耐力跑不再惧怕，能够积极面对耐力

跑项目，能正确认识耐力跑锻炼的价值与意义，这样为今后坚持锻炼打下坚实的基础，培养了学生终生

体育锻炼的意识；而对照班的学生依然对耐力跑项目有抵触情绪，认为耐力跑枯燥乏味，但为了中考成
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绩，还是愿意坚持锻炼，这样学生的心理只是为了成绩而锻炼，失去了体育锻炼自发性的意义和乐趣，

学生应该端正态度，以锻炼身体为主，提高成绩为辅。 
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