
经过一个学期实践与改进，分层跑操取
得了一定成效。据笔者最新调查统计，在甲乙
组跑操队伍中，已经没有落队现象，丙组学生
在篮球场的跑步中也能够在慢跑中完成跑操
要求，全校做到了跑操“零”掉队的成绩。

具体来说，成效体现在三个方面：
第一，提升了各个层次学生的跑操能力。甲

组学生通过练习，速度更快，竞争性更强，统计
发现能够达到体育长跑满分的人数从刚分层时
的76人增加到127人。更在本组队伍中，发掘了
很多学校各训练队的苗子，给学校业余体育训
练添砖加瓦。乙组同学的心肺耐力提升明显，途
中跑能保持更久。丙组同学的进步最为明显，首
先跑操时做到了“零”掉队。再次通过体育课长
跑检测，发现他们长跑成绩明显提升，基本上提
升十秒以上，个别学生1000米成绩从将近六分
钟提高到了五分左右。

第二，提升了学生自我约束能力。大课间
跑操作为学校体育的一部分，需要每个学生
都要参与。甲组队伍能够分清大局观，不再按
照自己的想法而冲散、脱离队伍。乙组队伍中

有一些要和别人讲话的，也能够在跑步过程
中自觉跟上队伍，不打扰别人，大多数班级能
够在跑操中喊出口号，保持方阵整齐。学校跑
操氛围得到了进一步的保证。原来坚持不住
经常掉队走路的丙组学生，能够坚持不掉队，
体现了坚持不懈，不放弃的精神品质，通过大
课间跑操也加强了学生的规则意识，提升自
我约束的道德品质。

第三，提升了教师的组织管理能力。在大
课间跑操实施过程中，全校教师从领导到中
层干部，再到体育教师各司其职拧成一股绳，
在大课间铃声响前就能各就各位，中层干部
和班主任引导学生及时有序下楼，保证在5分
钟内全校学生能够到达跑操指定地点。体育
教师在操场管理学生跑操情况，有问题及时
作出反馈和提醒。通过大课间分层跑操，提高
了学生的身体素质，加强了学生的品德意识。
整齐的跑操也成了学校的一道风景线，提升
了学校形象，把同一件事情做好，增加了学校
老师的集体凝聚力。

在取得成效的同时，一些问题也不容忽

视。例如，部分教师下课不及时，造成学生不
能在规定时间内到达指定场地；部分学生下
课后借故私自行动，脱离班集体，造成进行队
伍凌乱；个别学生以请假为由，逃避跑操；个
别管理教师反馈处理问题不及时，导致部分
学生跑步过程中出现偷懒现象。

针对此类现象，我们采取了一定措施。第
一，教务处针对拖课现象，及时与当事教师沟
通协调，避免类似情况再次发生。第二，班主
任加强学生的思想教育，确保学生及时归队。
班集体统一下楼到达跑操指定地点。第三，建
立请假档案，进行有效监管，出现多次请假的
学生，及时与家长沟通，确认真实情况。第四，
德育部分加强对值日教师的管理工作。要求
教师积极主动尽职尽责。

现在，大课间跑操效果是在各位教师管
理和监督下进行的，下一阶段我们将在取得
成效的基础上，继续改进，提升教育教学能
力，加强学生的思想教育，减少教师管理监督
岗位，真正把大课间跑操变成学生乐于跑热
爱跑的校园文化。
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初中生大课间体育分层跑操的实践探索
宁波市第十五中学 葛平吉 鲍鸿波

中共中央、国务院印发的《关于加强青少年体育 增强青少年体质的意见》指出：“全面实行大课间体育活动
制度，每天上午统一安排25—30分钟的大课间体育活动，认真组织学生做好广播体操、开展集体体育活动。”

如何组织好大课间活动?我们学校的体育组根据学生的实际情况，进行大课间活动的分层跑操实践，取
得显著的成效。现将有益的经验予以分享，求教于方家。
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一是总体规划要求上，校领导宏观把握，
确定跑操实施方案。政教部门关键部署，确定
各个工作岗位的人员安排以及对班级的考核
细则。体育教师具体负责实施，由体育教师拿
话筒在田径场主席台统一指挥全校跑操，并
且在跑操结束后对跑操情况做点评，政教部
门对点评情况进行统计并且打分，计入优秀

班集体考核。
二是具体实施上，在大课间跑操活动中，

本校从原先全校集中在操场跑操的基础上分
年级、分区域、分目标进行初步分层跑操。初一
年级以队伍整齐，面貌精神为要求，在跑道内
三条跑道进行跑操。初三年级以精神面貌，中
考目标为要求在操场跑道外三条跑道进行跑

操。初二年级以队伍整齐，面貌精神，同时又兼
顾一定速度要求，安排到校环形道路进行跑
操。在班级队伍管理上，各班方阵按四路纵队
跑步，慢在前，快在后。并且安排两名优秀学
生，一名负责领跑，与第一排面对齐，控制跑步
速度与节奏。另一名学生负责跟跑，与最后一
排面学生对齐，管理班级纪律，规范跑步行为。

一、分层跑操的初步探索

二、基于实践问题的分层优化

经过一段时间跑操，出现了以下三种不
良倾向。

第一，部分学生掉队现象。初三年级由于
需要增加体能、耐力要求跑步速度较快，在五
六百米以后，有一部分学生由于体能不足和
意志力薄弱开始降低跑速，逐渐跟不上大队
伍，从而出现掉队现象，因为初一年级在体能
和力量上本就不如初三，初三较快跑速带快
初一跑步速度的同时，也加大了初一学生的
体力消耗，在500米左右开始，出现部分学生
跟不上队伍，跑速下降开始掉队。

第二，大面积走路现象。由于部分学生掉
队并开始走路，一批意志力不坚强自我约束
力不够的学生也被影响，造成整个年级走路
人数越来越多。笔者通过观察和统计落队人
数，初一年级有30人左右，初二有40人左右，
初三学生有20至30人，占比10%以上。

第三，部分区域跑操混乱现象。由于走路
掉队学生前进速度过慢，导致班级队伍由方
阵逐渐变长，后方阵正常跑速的方阵被迫降
速，方阵内学生发生“撞车”现象，出现安全隐
患。

以上三种不良倾向的出现，使得整体锻
炼效果不明显，没有达到应该达到的目标。

针对上述问题，体育教师采取以下措施
进行改进与优化。

（一）基于学生体能、耐力、运动意愿编组
体育教师和班主任结合学生身体各项指

标进行评价，将学生划分为不同层次。对长跑
测试数据进行评价分析后，把长跑测试成绩
为优秀且运动意愿强烈的学生初步编排入甲
组，成绩良好和合格的学生初步编排为乙组，
成绩不合格的学生且运动意愿弱的学生初步
编排为丙组。每个年级甲组人员不超过50人，
丙组人员不超过50人。

（二）加强不同组别学生的跑操管理
确定组别后，按照初三中考目标，初三甲

组、乙组、初二、初一甲组安排到操场跑操，增
加跑量至1500米，这些是一群身体素质比较
好和即将参加体育中考的学生，通过班主任、
体育老师加强谈话，在已经安排了提高跑步
强度的情况下，要保证队伍的整齐，不得冲散
队伍。

对占了学校的大部分学生初二、初一乙
组学生，管理不能放松，这组同学跑好了，学
校的大课间跑操目标也达到了九成。这组同
学环学校道路跑操，跑量1000米，保证跑操
方阵整齐，口号响亮，提高精气神。同时，学校
安排了老师，各个岗位落实到人，在各个点安
排老师提醒学生排好队伍，在环校跑道的盲
区安排值班老师加强管理。

全体丙组学生到校篮球场进行绕篮球场

环形跑，跑量800米，结合丙组学生身体素质
相对较弱、运动意愿相对薄弱的现状，学校安
排专职体育教师和政教部门老师指导学生跑
步方法，安排丙组绕篮球场边线跑，并且在跑
操的时候适当降低跑速，以能够跟上队伍为
主要条件。把最难啃的“骨头”啃掉，能够让每
个学生都可以完整完成大课间跑操要求，获
得跑操成就感。同时逐步建立练习自觉性与
主动性。

（三）实施组别流动机制
为了学生取得更好的锻炼效果，提升意

志力，能够在更合适的组别进行跑操，制定流
动机制，在每月第一周实施。

第一，本人（或家长）提出申请，乙组、丙
组学生经过加强锻炼，体能提高，意志力提升
以后，本人可向体育组或班主任申请调换组
别，经过体育老师和班主任的评价后，可以进
行组别更换。

第二、非本人提出更换。体育老师和班主
任要通过观察以及访谈，发现学生可以进行
组别更换，和学生进行交流以后，将其更换组
别。

第三、临时更换，学生在跑步过程中出现
伤病或者发现并不适合在本组别进行锻炼，
则班主任或体育老师实施临时更换组别锻
炼，并且做好备案。

三、分层跑操的成效与反思


