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在众多的体育运动当中，并不是所有

的体育运动都对身体有益。运动能否对

身体有益，首先要考虑运动的强度，强度

过低时，会达不到很好的健身效果，强度

过高时，不仅起不到健身的效果，还会对

身体造成一定的损害。所以说，在选择运

动时，想要起到很好的健身效果，就一定

要把握好“度”，选择适合自己并且强度要

适当的运动。

近年来，跳绳运动以其操作简单、方

便易学，不受场地大小的限制，受到了大

众的青睐。它对青少年儿童的促进作用

尤为明显。青少年身体正处于迅速生长

发育时期，如果可以做到长期坚持跳绳，

好处极多。比如，可以推迟软骨钙化的年

龄，使骨头的生长期变长，骨骼坚韧，发育

均称，从而促进身高；上下有节奏地跳动，

还能促进脑细胞的生长，从而促进大脑的

发育；经常跳绳还会提高青少年的神经系

统的灵敏和反应速度，提高手脚等各肢体

器官的协调配合能力，促进青少年在耐

力、速度、协调等方面的发展。

在实际教学中不乏许多一年级儿童

因为各种问题无法学会跳绳，在与家长进

行的沟通中，也会听到类似的提问:“我的

孩子还不会跳绳，每天都练习，但还只能

是一个一个分开跳，连不起来?”“我儿子

不会跳绳，班级里的小朋友都嘲笑他，现

在都厌学啦？怎么办？”“我女儿学跳绳，

总是控制不好绳子的长短，每次都要我帮

她调节好绳子，怎么办？”“学校里不会跳，

就回来练，可是怎么练都还是不会，我们

又不懂怎么指导，只能干着急，逼着他跳，

还是没有什么效果？我很苦恼？”可见，不

会跳绳给孩子和家长都造成了许多困

惑。许多孩子因为学不会跳绳产生了强

烈的焦虑，甚至厌学，严重影响自信心。

家长的担忧却又苦于无从着手。

在实际的教学中发现，许多一年级儿

童由于没有掌握跳绳的基本技法，从而导

致学习过程比较吃力。与握绳、摇绳、绳

子长短控制、起跳落地动作要领等有直接

的关系。低龄儿童手较小，甩绳时，握得

太松容易抓不紧而甩开，握得太紧，手无

法掌控绳子，容易出现绳子缠绕住小手。

此外，绳子长短的控制不好、摇绳的动作

不规范、起跳落地时，脚后跟着地、节奏感

不强等。

由于学校体育课跳绳课时的有限性，

使得不会跳绳的孩子必须利用课余的时间

进行练习。在没有体育老师的指导下，许

多家长只能是盲目的让孩子不间断地练

习，但是效果却不明显。因此，在家庭训练

中，家长要观察孩子左右肢体的力量是否

均匀，倘若左侧力量不如右侧，就可进行左

侧肢体的训练，左手握哑铃，左脚单脚站

立，左脚单脚跳，向上向前向后跳，左侧翻

滚，等等。肌肉力量的训练不是一朝一夕

就能完成的，需要家长在家循序渐进，一步

一步地进行，切勿操之过急，盲目练习。

如何增减难度，帮助孩子更好地进行

训练，对家长来说是比较困难的，在看到

孩子无法完成目标时，可降低难度，通常

我们说的就是手碰一碰就能达到的目

标。在家训练，不仅是技能的训练，也是

心理的训练，由于在学校无法完成跳绳，

会受到外在许多负面的评价，无形中也就

影响了孩子学习的积极性，严重的甚至厌

学。可见，在家庭训练中，家长的及时认

可，可以帮助孩子恢复失去的自信，建立

良好的心理状态。家长应及时表扬训练

中的点滴进步，帮助孩子反思每一步的进

步都是通过自己刻苦训练换来的，提点孩

子成功获得需要付出努力。当遇到不足

时，家长也要给予肯定。

最重要的是，面对孩子在学习跳绳过

程中遇到的种种问题，作为家长首先要关

注孩子的心理状态，注重正面引导，为孩

子营造轻松愉悦的学习氛围。如果每个

家庭都能找准孩子学不会跳绳的原因，并

掌握科学的训练方法。那么，相信每个儿

童都能学会并喜欢跳绳这项有助健康成

长的运动，在人生的起跑线上绽放健康的

笑容。

随着排球运动在小学阶段地开展，各

个学校的梯队建设越来越完善，队伍水平

也越来越高，主要体现在各学校队伍“一

传”“二传”“三扣”技术越来越稳定，组织进

攻的成功率也越来越高。在这种情况下，

高质量的发球技术是掌握比赛关键的胜负

手，如何将成人排球发球技术转化到小学

生排球教学中来，成为了一项必要的研究。

笔者所在的学校，排球课贯穿每个年

级的体育课。笔者具体以本校2015届276
名学生为样本，准备通过个性化的发球转

化技术，使学生掌握适合自身力量的发球

技术，从而使得学生掌握排球发球技能，提

高排球兴趣，同时增加学校排球队发球的

攻击性。为此，笔者对2015届学生的手臂

力量情况做了自制量表调查，对276名学生

逐一拉皮带，根据皮带拉伸的长度，将学生

的手臂力量分为三类：力量很好（16.3％）、

力量较好（56.5％）、力量一般（27.2％）、得

出的学生手臂力量情况。为实现成人排球

发球技术在小学生排球教学中的转化，笔

者组织学生观看成人发球视频，通过视频

慢播放来分解各个技术，为了让学生更清

晰的了解各个技术，笔者还通过亲自示范

来让学生观察各种成人发球技术的特点及

技术要领。然后组织学生讨论：你最喜欢

哪类发球？哪些技术我们能学会？

通过观察各种成人发球技术，结合小学

生的身体素质情况及手臂力量情况，笔者最

后得出三种适合转化到小学生掌握的发球

技术：学生下手定点发球，上手飘球，及上手

大力发球三种发球。学生下手定点发球是

最基础的排球发球，上手飘球与上手大力发

球和成人技术相通，包括手型控制，击球点

控制，力度应用及三种发球技术的辅助练

习。根据笔者的转化研究，学生选择适合自

身力量的发球类型：力量一般的学生学习下

手定点发球，力量较好的学生学习上手飘球

与下手定点发球，力量很好的学生学习手大

力发球，上手飘球与下手定点发球。

排球的发球技术，相对来说比较枯燥

与单调，小学生难以引起很大的兴趣，容

易出现注意力不能长时间集中，练习不认

真的现象，所以在发球教学过程中，教师

首先要加强学生的练习责任感，其次，教

师要主动参与到学生的练习中去，多与学

生交流，沟通，多巡视，发现学生存在的问

题，同时沟通时要多鼓励学生，以调动学

生的练习积极性，从而提高练习效果。

三种小学生转化发球技术，在教学中

让学生掌握正确的击球手法是关键，这就

要求学生抓住三种发球技术的动作要领，

同时做到身体能协调发力，这也要求我们

教师在分解技术动作时，要讲得细致、到

位，同时从不同的角度是示范，让学生能

看得更仔细更透彻，领悟得更深。

之前我们将学生的手臂力量情况分

为三种，通过两个月来的教学与练习，要

求每个学生根据自身的手臂力量情况掌

握一至三种排球发球技术，这对我校从中

选拔校排球队队员起到了很好的作用，同

时也加强了校排球队队员的发球攻击

性。同时加强心理训练，在同学们平时的

练习过程中，多鼓励学生来增强学生的自

信心，展示过程中大胆运用技术，在比赛

的关键时刻不手软，敢于拼搏。

通过 2个月的排球发球技术教学，同

学们兴趣高涨，对排球的发球技术掌握的

情况比较乐观。成人排球发球技术转化，

以点带面，充分调动起来学生的排球兴

趣，提高了学生的排球发球技能，同时排

球其他技术也得到了长足进步，校园里排

球氛围浓厚。在此大环境下，我校体育组

每年三月份开展学校排球节活动，三四年

级以自垫球为主，五六年级开展两人对垫

球比赛，以及班级对抗赛，班级对抗赛以

班为单位，场上 6人规定 3男 3女，通过对

抗赛，极大的提高了班级凝聚力，增强了

同学间的团队合作能力。

排球成人发球技术的转化研究与学

习，使得同学们找到了适合自身的发球，

力量好的同学掌握了三种发球技术，在提

高同学们发球兴趣丰富了发球手段的同

时，也使同学们的发球更稳定更具威胁。

随着浙江省体育课程改革的推进，省

纲要的进一步落实，以省教研员余立峰老

师提出的常态课“七个一”为准线的教学

思路，明确了基层体育教师对体育课设计

及评价的一堂课的标准。作为一名基层

的体育教师及足球教练员，笔者致力于如

何以足球教学课为基底，拓展思维，探寻

适合普及与开展的有效足球教学课。

单元教学是一种教学目标与教学内

容的集合，是在一定的时间范围内将一次

或一组内容分解成有机联系的几个部分，

逐次进行反复学习和练习，以达到预期学

习目标的教学组织形式。而足球教学课

也是最需要以课程目标设定来实现最终

运用特点的项目之一。例如以最基础的

脚内侧传球为例，在没有基础的低年级教

学时，我们可以采取 1-2-3式的单元计划

制定单元教学目标，一次体验、二次学习、

三次比赛。第一次上课可以让孩子们充

分的去体验足球带来的快乐，在踢传球中

培养兴趣。第二、三次课中我们可以慢慢

灌输一些简单的停传球技术，让孩子有一

些传接球合理性的领悟与改变。而后3节

课我们就可以设定一些小型的比赛对抗

等。在快乐参与的基础上提升孩子对这

项技术认识与应用。

足球作为以一项以球为载体的运动，

无论哪个学段都很受欢迎。但如何能在

不同的能力阶段提升学生的参与兴趣，提

升课堂的教学效果。这里的课堂设计我

们就必须去考虑学情。以水平三运球教

学为例，这个年龄段孩子已经有一定的球

性基础，在课的设计上，不能一味地用绕

杆或者直线带球来提升他们的技术与技

能，而在多项的组合上是否考虑比赛及对

抗游戏的结合，来提升他们的变向过人等

技术运用才是课设计的主线。而针对低

年龄段的孩子，课的设计也就应该围绕更

多游戏及球性练习来提升课堂效果。不

同的学习阶段，尽量考虑他们的是否有过

踢球经历，及球性等。合理的设计也会更

好的提升孩子们对课堂参与的兴趣。

一堂好的体育课，必须善始善终，怎么

在上课的第一时间就能抓住孩子们的心

理，并且让他们积极的进行活动，是这堂课

成败的关键点之一。在这个环节里我们更

多的需要设计许多针对性的游戏来充实课

前准备，例如传接球配合为主的我们可以

找到像抢圈、手球、传球后的快跑等游戏，

而针对性的徒手练习我们可以就脚踝及脚

弓的摆动作为做练习。目的只有一个让孩

子有针对性的动起来，让针对性的准备活

动练习刚好的服务课堂的基本部分。

把握纲要指引，足球教学课的放松活

动需要注意几个方面，必须注重学生的趣

味性、教育性、主动性、及课堂活动后放松

的有效性这几方面去设计。足球课堂趣

味性是教学设计的灵魂。有趣的放松活

动，可以让孩子参与热情提升从而让放松

活动参与性更强，而放松的内容化也必然

会更好地推动课堂的教育功能，在模仿老

师做动作的基础上加强学生自主练习及

自主思考的能力，加上教师的有针对性设

计，必然会让次环节变得高效和自然。

检验一堂课的有效性很重要的一点

是课的练习密度，以之前部分足球课为

例，因为运动本身的特点，学生参与情绪

很高，随着课堂整合的要求，我校开展的

足球课按大纲设计的要求，学生的运动密

度都能达到50%以上，而加上每堂课的游

戏比赛的加强，其身体素质也在无形中有

了明显提升。而有针对性的技术评价机

制也给老师以参考，最终在课中及课后做

到对应的鼓励与引导。

课堂教学的主要目的是让学生参与运

动，掌握基本运动技能，建立终身体育的观

念，在此基础上提升学生的身体素质。以

开展足球教学实验的四年级某班为例，每

周一次足球课在学期末的体质健康测试中

合格率提升了8.2%，良好率提升了12.3%,
优秀率提升了10.5%。这也充分反映了足

球课在提升学生自主练习带来的效果。

足球教学课，是学生提升自身运用的

一个载体。因为课堂的引导及评价，学生

参与面大幅度提升，不但课堂的参与情绪

非常高，课后的练习也能在课堂指导中得

到了很好的提高。以本校长期开展的足

球教学课为例，100%的参与班级学生都能

了解一定的足球知识，懂得一些足球裁判

规则。在每一学期的班级联赛中都能有

很高的热情参与其中，并能在班主任的简

单布置下自主完成比赛。

一年级儿童跳绳练习常见问题和训练方法的研究
杭州市学军小学 鲍 成

成人排球发球技术在小学生排球教学中的转化
临安市晨曦小学 汪航洋

论纲要指导下的小学足球课堂教学运用
金华市金东区孝顺镇中心小学 贾士庆


