
体育论坛编辑/版式：洪漩 E-mail:ttb0571@163.com

2018年5月17日 星期四 7

耐久跑十分有利于增强学生体质，

但因其对身心的严峻考验导致大部分

同学产生畏惧心理。耐久跑教学要实

现“减苦增甜”，方能激发学生练习的积

极性，促进其耐力素质和意志力的提

高。因此，笔者经过多年实践和研究，

从教材改编、教学内容和方法、评价方

式等方面设计出几个小妙招，期望能为

小学生爱上耐久跑助力。

耐久跑是指人体在氧气供应充足

情况下进行长时间跑步的运动，对增

强体质具有积极作用。耐久跑对场地

器材要求很低，简单易行，是引导学生

走向终身体育的良好途径。但是，耐

久跑是单循环运动，比较枯燥乏味，且

持续时间长，运动强度大，特别是极点

现象产生时的呼吸困难、肌肉酸痛、动

作迟缓、情绪低落等反应，对身心形成

严峻考验，因此大部分同学对耐久跑

有畏惧心理，缺少积极性。所以，在小

学中提高耐久跑教学成效的关键在于

“减苦增甜”，激发学生参与耐久跑练

习的积极性。

增甜妙招有不少，首先可以加强方

法指导——学技消苦。要重视准备活

动和放松活动。在《长跑的科学练习方

法》介绍了肌肉激活、动态拉伸、动作整

合、神经激活等4种准备活动，以及利用

墙壁进行腓肠肌与比目鱼肌拉伸，利用

按摩棒进行小腿后群肌肉、小腿前群肌

肉、股四头肌等部位的滚动放松，笔者

认为很有借鉴意义。充分的准备活动

能够提高机体的兴奋程度，既防止运动

损伤发生的概率，又助于减轻跑步过程

中的痛苦感受。而放松练习有助于机

体的再生与恢复，不仅能够降低身体的

疲劳感，还能够有效促进体内代谢堆积

物的排出，增进机体健康水平。

在跑步过程中，变换跑动路线可以

起到以乐代苦的效果。一般教师教学

耐久跑常用学校的环形跑道进行跑

圈。这样做固然简便易行，但时间久

了，学生容易生厌。能不能变换跑动路

线以增加耐久跑的乐趣？其一，巧用学

校现有场地。如学校的篮球场、排球场

上画了很多或曲或直的白线，老师可以

告诉学生说白线是铁轨，而球场上的绿

色块是海水、红色块是火海，不可“掉

入”，以免“车毁人亡”，以此玩“小火车

跑铁轨”的游戏。老师还可以领着孩子

们绕过健身器材，穿过教学楼和曲桥，

一起开展“游山玩水”健身跑活动。其

二，开发校外场地。在保证安全的前提

下，可以利用一些校外场地，可以增加

孩子的新鲜感。

在训练中，老师可以采取纵向比

较，以“进”退苦。由于先天遗传基因、

体型和后天锻炼等原因，孩子们造成了

耐久跑能力上较大的差距。特别是一

些小胖子，最容易成为耐久跑中拖后腿

的人物。研究不难发现，在耐久跑练习

中，每次领先的总是那几个同学，每次

落后的也是那几个同学，在名次上几乎

很难产生较大的变化。如果一味进行

横向比较，容易使一些能力较强的同学

产生骄傲情绪，失去前进的动力，而那

些能力较弱的同学则产生挫败情绪，失

去进步的信心。这就要求教师注重过

程管理，引导学生关注自己耐久跑成绩

的纵向变化。我们可以根据smart原则

制定耐久跑单元教学策略，即根据学生

目前的成绩（如800米为4分钟）提出具

体而明确的目标（如1个月后提高6秒，

达到 3 分 54 秒），这个目标是可以衡量

的。目标还须具有挑战性和可实现性

的双重特性，是根据学生努力能够达成

的，而且具有时效性（如1个月）。运用

smart原则能有效提高学生练习耐久跑

的动机水平。

作为学校体育教学重要内容之一

的耐久跑，是学校体育教学中的难点，

但它又是关系到中华民族体质健康的

重大问题。耐久跑作为对提高学生运

动素质、促进心理健康都有十分重要作

用的教学内容，再也不能继续“甘为”体

育教学实践中的冷门教材。为了改变

学生不喜欢、教师不愿碰的窘境，笔者

根据自己的教学实践总结出以上几条

小妙招，以抛砖引玉，期望能给广大体

育教师以教学耐久跑的思路、激情和力

量，积极探索耐久跑教学改革，强调教

材内容设置的科学性、渐进性和趣味

性，更多对学生进行注重激励的过程性

评价，相信有更多的孩子会对耐久跑产

生浓厚的兴趣，并从中收获健康、毅力

和快乐。

提高小学生耐久跑积极性的几个小妙招
金华浦江县实验小学 陈建卫

什么是心理健康？从广义上讲，

心理健康是一种高效而满意的、持续

的心理状态。从狭义上讲，心理健康

是指人的基本心理活动的过程内容完

整、协调一致，即认识、情感、意志、行

为、人格完整和协调，能适应社会，与

社会同步。所以体育课中的心理健康

是指学生对运动兴趣，能养成坚持体

育锻炼的习惯，形成勇敢顽强和坚忍

不拔的意志和品质，通过体育运动促

进学生在身体、心理和社会适应能力

等方面健康、和谐地发展。我们开展

多种体育运动训练，在体育课中研究

学生心理健康、身心健康，通过多种体

育训练培养学生健康自信的心理，从

而提升学生的体质。

体育运动训练为什么对学生要进

行心理素质方面的辅导呢？原因很简

单，心理健康指个体自我感觉良好以及

与社会和谐相处的状态与过程，与体育

学习和锻炼、身体健康能力密切相关。

此方面既是课程学习的重要内容，也是

课程功能和价值的重要体现。课程十

分重视培养学生的自信心、坚强的意志

品质、良好的体育道德、合作精神与公

平竞争意识，帮助学生掌握调节情绪和

与人交往的方法。小学阶段要注意培

养学生自尊、自信、不怕困难、坦然面

对挫折，引导学生在体育活动中学会交

往。没有对学生进行心理健康辅导，学

生就会迷失方向；其二会失去进步动

力；其三出现对运动的畏难情绪。如在

棋类兴趣训练中，有的学生不是“下棋

找高手，弄斧到班门”而是喜欢与自己

棋艺差的同学比，喜欢捡软柿子捏，不

敢与自己强的对手下，如果这种现状任

其发展下去，不用去比赛，就已分出胜

负了。为了改变运动员的这种心理障

碍，我们必须对学生进行心理健康辅

导，对每个运动员要建立健康心理档

案，对每个学生实际的情况作具体分

析，因材施教。

体育教学具有灵活性。体育活动要

激发学生的兴趣，关键是要引导学生积

极乐观向上的心态，一些胆小的学生，老

师要做心理辅导工作。鼓励他们积极参

加体育活动，不同的学生，设置不同的要

求，要开展体育分层递进式的教学。首

先要承认学生之间存在的差异性，这种

差异通过教师合理安排的运动量是可以

改变的，作为教师要乐见其成。

总之应用体育心理辅导，促进学生

身心健康。虽然心理辅导不是万能，但

是要鼓舞在运动员战胜运动前的恐惧，

树立自信心，争取胜利，没有体育心理

健康辅导是万万不能的。俗话说信心

是力量的源泉。做学生的心理健康辅

导工作，也要区分一般和极端的两种。

一般的比较好做，见效也快，但是遇到

极端的就比较难做了。我们坚信一把

钥匙，开一把锁，师生之间没有解决不

了的问题，遇到一时解决不了的思想疙

瘩时，就要学会缓一缓，放一放，时间是

解决心理问题的镇静剂，也是心灵疗伤

的良药。

俗话说：“话不挑不明，鼓不敲不

响。”体育的心理健康辅导有别于思想

政治工作，它更柔性，更能灵活地滋润

学生心灵。通过心理辅导使学生拥有

一个健康的心理，能把学生的消极情

绪，转化为积极情绪。激发学生在体育

竞技中砥砺前行，永不服输，力争上游

的一种拼搏精神。让我们应用体育心

理学知识，在辅导学生在体育教学实践

中，为有效促进学生的身心健康、体能

发展，而大胆地探索，努力前进。

小学体育训练中心理辅导作用探讨与尝试研究
杭州市萧山区闻堰二小 李 旦

出色的课堂提问是高效课堂的重

要组成部分。它是师生交流思想的重

要方式，是引导学生自主学习的重要手

段。出色的课堂提问不仅可以唤起和

集中学生的注意力，激发好奇心和求知

欲，还可以启迪学生的思维，开拓和引

导学生的思路。因此，探究体育课堂中

有效的提问显得尤为重要。

提问法也称为问答法，是教师和学

生以口头语言问答的方式完成。提问

法是一种历史悠久、行之有效的方法。

古代希腊哲学家苏格拉底也曾用这种

方法进行教学，并称之为“产婆术”。在

体育教学中，提问法也被广泛采用。提

问法其优点是便于启发学生的思维，培

养学生的思考能力和语言表达能力，也

有唤起和保持学生的注意力和兴趣的

作用。但是，假如教师所设计的问题过

于浅显或是缺乏引导性，那么就会使提

问失去意义。究竟怎样的提问才是有

效的提问呢？

首先，提问要有目的性，每节课都

有自己的教学目标，提问要围绕教学的

重、难点，这样你所设计的问题才能做

到有针对性，起到事半功倍的效果。而

且教师在备课时就要设计好自己提什

么问题，并应预想到学生会怎样回答，

可以在课堂教学中以变应变，这也是课

堂提问的基本的原则。

除此之外，提问要有启发性。教师

提问后，对学生的回答，要有呼应，并加

以引导，要善于把学生回答中的精华部

分加以汇总，然后有条理地、准确地、完

整地告诉学生，对学生回答的错误部分，

可以通过讨论耐心引导，但不能含糊其

词、模棱两可。记得在一次教研活动中，

一堂《前滚翻》的课给笔者留下了深刻的

印象，师：“长方形的木块会滚动吗？”生：

“不会。”师：“那什么形状的东西可以滚

动呢？”生：“圆形。”师：“正确！那么我们

的身体想要滚动起来应该怎么办？”生：

“尽量团起来。”教师一步步的语言引导，

让学生清楚地知道要想滚翻过去，首先

要把身体变成一个圆球，由此教师的提

问起到了一个启发思维。

若教师要活跃课堂气氛，驾驭学生

思维，丰富课堂教学内容，还必须灵活

运用多种提问方法。可以是口头直接

提问，也可侧面提问，列出问题让学生

边实践边思考；可显式提问，要求学生

共同思考某个问题并解答；也可隐式提

问。在讲授过程中设疑立障，引起学生

积极思维而不要他们正式回答；可单向

性的师问生答，也可多向性的师问生

答、生问师答、生问生答；还可以课前提

问，指导提问，也可课后提问。

教师提问的语言要明白简练、干

净利落、恰到好处，不易拖泥带水、冗

长繁乱，要让学生能迅速领悟教师提

问内容。无论是问题的提出还是解答

问题，教师的语言都要做到清晰准确、

口齿清楚、能吸引学生集中注意力。

课堂提问既是一门科学，更是一门艺

术。一个好问题具有较好的拓展性，

能给学生思考的空间，不仅仅停留在

“是”或“错”的机械性答案上，要在提

高学生学习能力和培养学生思维能力

上有所建树。课堂的环境是个变数，

随时都在变化。课堂提问要表现出更

多的灵活性和有效性，让课堂真正的

成为学生学习的乐园，使课堂教学收

到事半功倍的效果。

基于有“的”，追求有“效”
——对小学体育课堂提问的几点探究

余姚市世南小学 王 芳


