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终点冲刺跑指全程跑步中最

后一个跑程，包括终点冲刺跑和撞

线技术两部分。在跑动中运动员应

尽全部力量，加强后蹬力和加快摆

臂的速度来带动身体达到最快速

度，在离终点线 1米距离左右，上体

前倾以躯干为轴进行撞线，并顺势

冲过终点。如果学生能正确掌握

“终点冲刺跑”的技术，就能在“冲刺

跑”这个阶段提高成绩，相对于自身

的成绩能够提升，因此不能忽视，必

须在训练中采取一些有效的训练手

段，以此来促进学生的终点冲刺跑

能力。

首先，要从思想上加以重视。终

点冲刺跑本就是最重要的一段距离，

但这时候学生已经不能达到最佳速

度，能量已经不能充分供给，只能靠

学生的意志力来克服困难并以最快

速度冲过终点。最后这段距离是学

生心理和能量最薄弱的时候，在身体

最疲劳的时候，最需要鼓励的时候，

不管是老师还是同伴都能大声加油，

不断鼓励。外界的激励有利于运动

员的最后冲刺，能够增强斗志，充满

能量，使自己能超越对手，保持最快

速度冲过终点。

其次，要从技术上加以指导。为

了让学生养成主动最后冲刺的习惯，

多次进行短距离冲刺跑。每当筋疲

力尽时，用尽全身力气冲刺时，也是

训练效果最好时，让学生时刻记住冲

刺代表着胜利，不会冲刺的运动员不

是好运动员。

在练习中，每位学生的冲刺能力

大有不同，同样的距离可以根据各

自 的 水 平 设 定 不 同 的 冲 刺 距 离 。

如：男生比女生的爆发能力稍强，就

可以选择稍远的距离开始冲刺，水

平好些的学生也可以自行选择冲刺

距离。然而不同的距离更可选择多

种冲刺距离。从自身能力出发，比

较适合跑弯道时，就可从弯道开始

占取冲刺先机，比对手先进入冲刺

距离。小学生大多还没有能力确定

自己最有力冲刺距离，在训练时，老

师要关注每一位学生的能力，帮助

其确定最终冲刺距离，这样每位同

学都有属于自己的一段距离。对于

领悟能力强的学生，采取有效的教

学 ，让 学 生 从 练 习 中 学 会 冲 刺 鞭

打。对于既有速度，又有爆发力的

学生，强有力的冲刺无不是“杀手

锏”。有效的冲刺能使速度提升，而

这个提速可能改变最后的结果。

最后，要从体能上加以发展。对

于只有速度没有耐力的运动员来

说，没有冲过终点线，最后的名次会

有很大的变化。对于小学生来说，

最困难的就是增强体能，身体还没

发育，接受能力有限，很难克服困

难。在第一阶段的训练中，先采取

跑圈，逐天增加一圈，学生会慢慢的

赶上脚步，适应训练。第二阶段是

追逐跑，一人带一圈，对于耐力不好

的学生来说，很早就会出现极点，慢

慢地跟随着，一点点进步。对于每

一次的追逐就相当于是最后的冲

刺，循环训练，从追逐的气喘吁吁到

轻松拿下又是新的进步。爬山也是

训练的方法之一，当你匀速往上跑

时，迈着一步步台阶，脚蹬地有力，

摆臂积极，身体跟上节奏。明知身

体疲惫，脚快要迈不开步子，可是依

旧硬着头皮鼓励着自己跑向终点，

每一刻都不放松。

准备活动是保证体育课基本教

学内容的开展，预防运动损伤的发

生，有利于学生学习和掌握基本运动

知识和技能。不仅起到运动热身的

作用，而且还应是整个教学过程中一

个不可分割的部分。但在平日的教

学实践中，常常出现准备活动只是作

为一种形式的现象，走走过场，一成

不变，学生感到乏味、厌烦，严重削弱

了学生对准备活动的兴趣，长此以往

就会影响到学生对上体育课的积极

性，甚至导致体育课堂教学质量的下

降。为此，笔者就准备活动有效性结

合自己的教学实践从以下几方面谈

一谈心得体会。

准备活动练习与基本教材的结

合更加紧密，一些模仿练习、诱导性

练习以及辅助性练习，基本教材的部

分练习或分解动作，大量地充实到准

备活动中来，不仅提高了准备活动的

容量，而且也使准备活动部分与基本

部分之间的衔接更加紧密，整个教学

过程更融为一体。

目前准备活动的组织形式，已

经逐步改变了单一的由教师统一指

挥的状况，出现了让学生根据自己

的主动愿望，运用自己获得的基本

知 识 、技 能 来 进 行 准 备 活 动 的 做

法。教师规定的基础上学生根据自

己实际，自由选择练习。既能弥补

在集体练习中的不足，也能在准备

活动运动量的安排上体现出区别对

待原则，是学生能充分发挥主观能

动性，并在一定的阶段上满足其运

动欲望。

近年来韵律化和多样性是准备

活动比较突出的一个新特点。它们

能提高练习的节奏感和动作运用的

实际价值以及健身效果，使教学显得

更加生动活泼，提高了准备部分教学

的实效性。

组织准备活动要注意一下原

则。首先，一般性准备活动与专门性

准备活动相结合。组织专门性准备

活动时，所选择的练习应与教材的结

构、路线、强度相类似；准备活动的运

动量要适宜，准备活动运动量大小，

应根据教材内容、对象、外界环境而

定；准备活动的内容应考虑对象特

点，如年龄段、性别、身体素质差异

等，根据大家各自生理特点进行选

择；最后，考虑正确的运动方法、方

向、幅度、频率及次数，提高准备活动

效果。

除此之外，进行准备活动教学

时，应注意加强思想教育，注意队

形、精讲多练等注意事项也不容忽

视。总之，为了使准备活动做到切

实有效，老师在教学中，应根据学生

的喜好，根据课的重点，选择、采用

恰当的方法组织学生，使学生乐于

做，又能使他们感到新颖有趣，这样

才能充分点燃学生的运动欲望，为

学好基本部分打下基础，达到课的

教学目标。应当指出的是，准备操

的创新，不仅仅是翻新花新，重要的

是要讲究实效性、可用性。在内容

的选择、形式的安排上都必须与课

的教材紧密结合，为教材“铺路架

桥”，切忌脱离教材教学实际的需

要，单纯追求新、奇、趣，而不选择滥

用。以上只是个人的浅见，在今后

的教学实践中还需不断研究，探索，

完善，使之朝着科学化，现代化的方

向发展，为全面提高学生身心素质

这一目标努力。

心理健康是一种高效而满意的、

持续的心理状态。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。在教学实

践中我们尝试对小学生运用体育心

理学，疏导学生心理，解决具体的思

想问题，促进学生身心健康的发展，

效果是明显的。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。运用体育心理辅导，促进学生

身心健康。通过多种体育活动训练

培养学生健康自信的心理，从而提升

学生的体质。虽然心理辅导不是万

能，但要鼓舞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。让我

们运用体育心理学知识，辅导学生在

体育教学实践中，促进学生的身心健

康，体能发展，体质增强大胆地探索，

努力前进。

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，失去进

步动力，产生对运动的畏难情绪。

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。

学生的上进心我们每一个人都

要保护，但也要重视现实存在的差

异。在平时教学中，要学会爱才、惜

才、用才，要像伯乐相马一样，练一双

慧眼识才的本领。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。宁大心理

学徐教授说：“做心理工作，心理一定

要强大，只有心理强大才能不会被对

方的负面心理情绪影响。没有强大

的心理，你最好别去做。否则你自己

心理也会留下阴影的。”虽然是忠言

逆耳，但是教育学生是义务，作为一

个体育工作者，没有理由选择趋利避

害而图之。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，

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。只要精诚所至，金石为开。事

在人为，贵在有恒。

民工子弟小学开展体育心理健康辅导运用教学探讨与研究
杭州市萧山区闻堰二小 李 旦

谈田径训练中“终点冲刺跑”的训练策略
宁波市奉化区少体校 邬沛洁

浅谈有效提高小学体育课准备活动的方法与注意事项
余姚市梁弄镇中心小学 黄雪锋


