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中学阶段是学生发展身体素

质的关键时期。在中学阶段抓住

时机进行身体素质练习，对增强学

生体质，发展学生体能，促进学生

身心健康有着长远的战略意义。

仰卧起坐是国家学生体质健康标

准的必测项目和杭州市体育中考

项目，它更是体能锻炼的一种重要

手段。但由于仰卧起坐的练习方

式相对单调，辅助手段少，如果锻

炼方法不得当，不仅无法达到锻炼

效果，反而会对学生的身体造成不

良影响。因此，训练安排是否科学

合理，直接影响教学效果。

练习时，应遵循“快起慢下”

的原则，即抬起上体阶段动作迅

速，以节省体力，当腹肌把身体向

上拉起时呼气，这样可确保处于

腹部较深层的肌肉参与工作。

为提高动作的正确性和练习

效果，教学中，可以针对仰卧起坐

动作简单、练习方式相对单调，辅

助手段少等特点，根据学生的实际和不同的练

习目标，在练习的时间安排上做文章，按照 15
秒、20秒、30秒、45秒、1分钟、1分 10秒等不同

的练习时间进行训练。短时间的练爆发力，中

等时间的练节奏，长时间的练耐力。

有些学生很难完成仰卧起坐动作，影响成

绩的因素主要是腰腹力量不足、动作速度慢。

为提高仰卧起坐动作的正确性和练习效果，可

有效地发展学生的腰腹肌力量，可选择与发展

仰卧起坐专项素质有关的辅助练习手段，增强

学生体能。

每次练习时，根据场地器材和学生实际，水

平高的学生适当增加练习难度，水平中等的学生

独立完成，水平低的学生在同伴帮助下完成。同

时，注意动作规范与动作速度的结合，在保证动

作质量的基础上，尽量发挥速度，提高效果。

教学中，运用通俗易懂，清晰流畅和逻辑性

强的语言来描述动作过程与身体部位的运动方

式，能使学生消除恐惧和犹豫的心理障碍，增强

信心，提高练习的积极性。

在体育教学中，适宜的教学节奏有促进教

学的积极作用，而不良的教学节奏，则对教学产

生消极的作用。教学中活动节奏太慢会引起学

生冷漠，造成注意力分散；节奏太快，一方面没

有时间去集中注意力，另一方面，会很快出现疲

劳，也会导致注意力强度下降。为创设适宜的

教学节奏，提高教学效果。在教学中，通过科学

安排教学过程、教学速度、教学程序使教学井然

有序、错落有致；通过运用富有变化的教学方

法，使教与学、讲与练有机结合；通过以教师充

满活力、精神振奋、情绪饱满、富有激情的语言

激发学生的练习兴趣，从而提高课堂教学效果。

仰卧起坐是体育中考的项目，仅靠每周的体

育课远远不够，需要充分利用不同的实施途径进

行练习。其次，充分利用大课间，组织学生练习，

主要提高学生的腰腹肌爆发力，运动量：30秒仰

卧起坐×2，要求30秒达到和突破35个。利用课

外活动，借助班主任的力量组织学生练习，练习

方式以耐力训练为主。运动量：第 1次练习：30
秒仰卧起坐×2、1分10秒仰卧起坐×2组合练习；

第2次练习：30秒仰卧起坐×2、1分钟仰卧起坐×2
组合练习。通过布置家庭作业，让家长协助监督

进行练习，练习方式以节奏训练为主。运动量：

第一次练习：45秒仰卧起坐×3；第二次练习：1分

钟仰卧起坐×3。
练习过程中切忌又快又猛、注意动作到位、

加强背部练习、注意区别对待、注重激发兴趣、

注意循序渐进、控制好运动量、还要注意安全

保障。练习时，若动作不规范、动作幅度过大、

准备活动不充分或锻炼方法不得当，都会导致

学生出现身体上的损伤。因此，教师要让学生

掌握标准动作，在练习时要密切关注学生的动

作与状态，对不正确的动作及时进行纠正，避免

学生在练习中发生运动伤害事故。

近年来，浙江省连续举办了三届运

动休闲旅游节，在全国产生了一定的影

响力。第三届浙江省运动休闲旅游节

在汲取和总结前两届的亮点和经验，并

充分利用永嘉当地丰富的山、江等地域

自然资源，因地制宜地打造运动休闲场

地和设施。与前两届相比较，本次举办

的楠溪江休闲运动旅游节同样以休闲

式体验，并且更具特点，以产业化经营，

品牌式培育，现代化服务为主打元素，

致力于逐步开发、重点突破，把楠溪江

独有的生态资源、人文优势和目标群体

的健身运动需求紧密结合起来。

楠溪江运动休闲旅游节的主要经验

楠溪江共开发七大景区、800多处

景点，总面积达 625平方公里。其中楠

溪江风景区资源得天独厚，是国家级风

景区中唯一以山水田园风光见长的景

区，沿江两岸的古村落群是我国千年耕

读文化的实物见证，是现存的濒临灭绝

的历史文化。永嘉旅游业立足资源优

势逐渐壮大，打造运动休闲赛事活动品

牌是永嘉县体育部门近年来一项重点

工作。曾成功举办两届全国定向越野

赛、全国山地户外技能挑战赛、国际山

地户外运动挑战赛和全国象棋冠军赛。

过程中有意将运动休闲与山水之美有机

融合起来。目前，西岸村楠溪江露营基

地初具规模，碧莲镇郊外健步行走已呈

常态，越野车邀请赛场地人气爆棚等，这

些都极大提高了楠溪江风景名胜区作为

户外运动休闲圣地的美誉度。

本届楠溪江运动休闲旅游节包括

四个板块：2014中国楠溪江全国户外越

野挑战赛，本项活动是由中国登山协会

主办的全国最高水平户外运动越野赛，

包括山地自行车、无线电侧向、越野跑

等项目；2014“为爱同行”楠溪江健行活

动；楠溪江国际户外电影节；华东户外

运动盛典，以永嘉登山协会成立15周年

为契机，邀请华东区户外运动俱乐部、

登山协会，集聚楠溪江，开展多项户外

活动单元，加快户外运动项目的推广，

增进参与者对户外体育休闲项目进一

步了解。主要经验有——

依托资源禀赋，以合理开发优质资

源为重点，文体旅三者有效衔接；紧随发

展趋势，以运动休闲旅游作为转型的重

要突破口，走产业多元化发展道路；着眼

人本需求，围绕运动休闲不断完善旅游

要素，突出康体养生特色；注重生态回

归，有效地维护原生态自然环境，强调为

“开发——保护——再开发”提供制度保

障；融合管理服务，创新经营管理模式，

以加强管理、优化服务提升景区档次。

楠溪江在发展运动休闲旅游构建

过程中也存在一些困难和问题。主要

有:运动休闲项目略显单调，部分运动休

闲旅游项目运行不顺畅、参与价值不

高；当地运动休闲旅游发展项目还需更

科学规划；运动休闲旅游作为新兴项

目，引导不足，基础设施不完善；部分运

动休闲旅游发展用地不合理，公共设施

的不足从布局上制约项目深入发展，如

酒店、旅馆、民宿居住等商业设施不足

等。但楠溪江作为我国唯一以田园山

水风光见长的天然江溪型景区，仍具有

巨大的运动休闲旅游开发潜力。

对推动洞头运动休闲旅游的启示

洞头依托海洋资源，运动休闲旅游

的开发潜力也大有优势。洞头是全国

唯一以县域命名的 4A级旅游区。2009
年洞头列岛被批准设立为“中国海钓基

地”，并成功举办第二届国际矶钓名人

邀请赛暨全国海钓锦标赛总决赛，提高

了洞头体育旅游的知名度和美誉度，增

添运动休闲旅游的新亮点。洞头运动

休闲旅游资源丰富，具有野外露营、孤

岛探险、海上观光等优势资源。

洞头在运动休闲旅游产品的开发

上还存在许多空白区，主要表现为配套

设施落后、运动休闲旅游未形成品牌影

响力、市场结构落后等问题。2013年洞

头仅完成 3个自助旅游营地驿站申报。

楠溪江运动休闲旅游的发展对洞头而

言，具有许多可以参考的借鉴价值。

接下来，将进一步完善旅游管理体

制，发挥好政府引导和市场主体功能，

适应产业迅速发展的需要；进一步推进

因地制宜战略，继续立足优势资源禀赋

和优势，做好发展规划；进一步扩大要

素投入，继续改善投资结构，加大政策

支撑，完善配套设施建设；进一步健全

产业链条，继续创新引领产业发展，善

于优化产业结构；进一步提高运动休闲

旅游品牌意识，继续顺应市场趋势，加

强特色产品开发。

永嘉运动休闲旅游业还处于起步

阶段，在生态保护、文化遗产保护和项

目开发上形成良好的互动，打造出独具

特色的自有品牌，洞头也应该进一步提

高生态性的品牌打造意识。

要根据国际时尚岛屿建设需求，打

造环湖（五岛连桥形成的人工湖）运动

休闲产品，积极开发热气球观光项目、

低空飞行项目、游轮项目等；围绕文化

体验需求打造运动休闲项目，充分开发

新型运动休闲文化,开发海岛渔民风俗

文化、闽南支流文化、普陀宗教文化运

动休闲旅游产品；围绕健康养生养老开

发旅游产品，打造养生、疗养体验基地

等；围绕老龄化发展趋势，开发面向老

年人的养老养生运动休闲旅游产品。

一定要以精品策划弥补短板，以品牌打

造突出特色。
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浅谈永嘉运动休闲旅游节经验对洞头的启示
□洞头区文体局 林岁坚 董政丰

创新的关键在人才，人才的成长靠

教育。小学作为基础教育阶段的重要

时期，在培养学生创新思维品质的时代

责任中起着打基础的作用，教师应积极

引导学生创造性地学习，培养他们的创

新意识。体育学科作为素质教育的重

要组成部分，同样肩负着培养创新人才

的重任。因此，要积极挖掘和探讨体育

学科教育中培养学生创新素质的优势，

活跃学生的思维，培养创新意识。

陈旧的教育观念过分注重运动技

能，忽略对学生实践能力和思维方式的

培养。素质教育是以培养学生的创新

精神和实践能力为重点的教育理念，也

是新课程改革的核心要素。

更新教育观念,要正确认识四个关

系：正确认识掌握动作与发展技能的关

系；正确认识教师与学生的关系；正确

认识解决问题和提出问题的关系；正确

认识创造力与个性品质的关系。

要发挥学生能动性，善思考勇质

疑。要鼓励并锻炼学生独立思考，激发

学生的主观能动性。例如在学习单脚跳

的课中教师利用了橡皮圈，练习完单脚

跳后让学生来思考讨论橡皮圈还可以怎

么玩。要激发学生想象力，活跃思维，引

导学生善于合作，会集智取长。

体育学科是以形象思维为主的学

科，学生在课堂上有充分活动与实践的

空间和时间。科学研究证明，体育活动

在少年儿童大脑开发方面，对其节奏感、

创造力、想象力的培养产生着极大的影

响。因此，在小学阶段就要重视体育教

学对发展学生形象思维方面的作用，其

次积极发挥体育教学中生动、具体、直

观、形象的演示、示范等直观教学法和多

媒体教学的作用，一方面促进学生动作

技能的形成，另一方面发展学生形象思

维的能力，通过肢体运动促进大脑功能

的发展。

课堂是引导学生创造性学习，培养

创新思维品质的阵地，丰富的课堂教学

组织形式对于学生培养创新意识具有

积极的促进作用。所以，教师在解读教

材时要根据学生的特点善于运用不同

的教学方法对学生的思考力、观察力、

创造力与合作性进行引导与提高。

要精讲多问，引导学生提出问题。

例如在投掷沙包教学中，关键是怎样才

能投得远。要少讲精问，引导学生思考

问题。体育教学中有些内容讲得再多

提示得再具体，学生也不一定能很好地

掌握其要领。只有准确地把握问题关

键，留出时间和空间让学生思考和想

象，才能达到教学目标。

体育教学中教师为了吸引学生的注

意力，达到教学目标，常常有意识地引入

或创设具有一定情绪背景和形象生动具

体的场景，引导学生进行学习体验。这

种教学法满足了学生的好奇心，将学生

的好奇心转化为求知欲，激发学生学习

兴趣和思考力，这是创新思维的基础。

创新总是和自主学习结合在一起

的，教学中要给予学生一定的自由度，让

学生自己准备活动和整理放松活动、自

编小游戏、自制简易器材等。另外，还要

营造创新氛围，培养创新能力。

总之，在全面推进新课程改革和以

创新精神、实践能力为重点的素质教育

过程中，体育教学有责任通过课堂实践

创新教育，充分挖掘并利用本学科特点

及优势来激发学生的学习兴趣、好奇

心、想象力，让学生在课堂上、活动中学

会独立思考与合作探究，感受和谐的学

习氛围，体会快乐学习。

谈体育教学对学生创新思维品质的培养
□杭州市学军小学 胡松 陈伯苗


