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在发展校园足球中实现学生全面发展
余姚市肖东第二小学 周利红

余姚市肖东第二小学，坐落在余

姚市西南角落的边郊农村——肖东

郭相桥村。组建校园女子足球队六

年来，成绩优异，连续几年获得了诸

多荣誉。一路走来，校园足球，让这

所地处偏僻，既小又无名的学校完美

逆袭、生机盎然。

2015年9月，学校组建女子足球

队后,迅速成立筹备小组，首先聘请校

外优秀足球教练、挑选运动员、做家

长思想工作等。而后，制订球队训练

计划，出台了一整套行之有效的“组

合拳”，让每一位师生都能对足球产

生浓厚的兴趣。

当学校在 2017 年被评为余姚市

体育（足球）特色学校以后，学校足球

队又与周边兄弟学校迅速建立起“校

际足球联盟”，经过“尝试-形成-成

熟-推广”四个阶段，通过师资共育、

队员共训、设施共享、共编校本课程、

共营足球特色学校氛围等实践方法，

又一次突破自身教练师资不足，场地

器械缺乏，队员实战少，足球文化淡

薄等瓶颈。

校园足球文化建设促进了学生

德智体等各项素质品质的全面发

展。足球运动对学生自我管理、意志

品质、团队协作、规则意识的锤炼，都

举足轻重。

足球运动过程需要进行急起、

急停、跳跃、变速跑、变向跑等，这

些都能使学生的身体得到适宜的

运动刺激，无疑能促进学生力量、

速度、耐力、灵敏度、柔韧性等各方

面的身体素质得以全面协调地发

展。在增强学生体质之后，转而又

能使他们有更充沛的精力投入到

全科学习中去。

在课余时间参加足球运动，既可

以转移学生注意力，又能为学生减

轻学习压力过大的精神负担。更重

要的是，通过足球场上的训练比赛，

都会在最大程度上，磨炼他们面对

逆境、克服困难、顽强拼搏、不到最

后关头永不言输的意志品质，懂得

队友之间的默契配合、团结协作、彼

此信任、共同进退的团队精神。也

能了解到，各项体育运动都必须在

规则的框架内参与，逐步学会尊重

裁判、尊重对手、尊重观众，不自以

为是目空一切。在与对手的身体接

触中学会宽容、学会谦让、学会道

歉，大度从容而不斤斤计较。还能

让学生在与教练队友沟通，面对记

者媒体采访，对手观众交流中，获得

个性的张扬，自信的增强，以及语言

表达能力的锻炼。

“校园足球”就是以学校为中心，

以学生为主体的足球运动，其最终目

的就是形成一种“热情、参与、合作、

拼搏”的足球特色文化，不仅仅也不

可能是为了培养所有学生成为专业

足球运动员，而是要把这种文化精

髓融入学校各方面的工作中，用特

色文化引领、激励、提升学校整体办

学水平。

在学校整幢教学楼的走廊墙壁

上，最基本的足球知识、制度规则，图

文并茂，随处可见；在整个学校的围

墙上，世界知名球队简介的大型海报

耀眼醒目，令人神往；在整个围墙的

立柱和校园的灯杆上，一排排足球灯

整齐划一，笑迎宾朋；在学校笼式足

球场边的荣誉墙上，学校足球队的创

建史和历年的成绩，更是战果赫赫，

激奋人心。再加上操场边花坛的两

尊足球运动员运球踢球的雕像和一

尊四五米高的大力神杯雕塑，无不在

诉说着整个校园活力四射、拼搏向上

的校园氛围。

浅谈新体育教师成长需注意的问题
龙泉市第一中学 赵 彬

体育院校应届毕业生从实习阶

段到步入中小学任教后，自身需要经

历一次从学生走向教师角色转换的

过程，这一角色的转变将会对新体育

教师今后的教学生涯产生至关重要

的影响。

作为一名新体育教师，正常开展

体育课教学前，首先需对教学内容有

一个充分的了解，制定合理的教学

步骤和教学方法，才能为课堂教学

顺利地进行奠定基础。特别是在写

课时计划时，掌握重点、突破难点，

而且要在课时计划中安排一定数量

的备用内容，以备当客观条件改变

时得以顺利地开展相关教学工作，完

成规定教学任务。

新体育教师在走上教学工作岗

位后不等于学习告一段落。任何人

步入新的环境后都需养成终身学习

的好习惯，不提断高自身的业务水

平，拓展综合实践的能力。所以，这

必然要求新体育教师积极做到向同

行学习，取长补短，借鉴优秀体育教

师的教学方法，从而在较短的时间内

让自身取得更大程度的进步。在大

学期间，因学校教学环境、教学方法

和学生学习能力、个体的差异，新体

育教师所掌握的知识的利用率是非

常有限的，在新环境中对终身学习的

思想没有重视，且不注重提高自身的

学习能力、改善学习方法，在学校体

育教学工作岗位中必然将难以适应

各种困难，更谈不上合理、妥善地解

决问题。

新体育教师在控制课堂秩序时，

应以理服人，控制自身情绪，切忌责

备学生，以避免日后形成不好的教学

习惯，影响课堂教学。同时，教师还

需尽快掌握“学、练、评”的方法来引

导学生。首先，“学”是激发学生求知

欲的重要保证，在自身的感知与实践

中逐步养成自我改善、自我教育的能

力；其次，“练”是了解、掌握技术的重

要组成部分，教师应充分发挥学生的

主体作用，精讲多练；第三，“拼”是最

好的反馈方式，练习中完成发现问

题，捕捉、反馈信息，让学生相互展

示、相互学习，这样才能更好地完成

教学任务。

新体育教师在步入工作岗位之

后，不仅要注重自身教学能力的培

养，还要加强体育科研的能力。体育

科研与体育教学有着紧密的联系，它

的突破正是为体育课教学更为有效

地开展而奠定基础。

从事新工作，体育教师首先需要

树立高度的责任心和事业心，保持良

好的精神状态和工作热情。在工作

中，新体育教师难免会遇到许多挫

折，所以这要求新体育教师注重自身

心理调整。作为一名教育者承担许

多责任与压力是毋庸置疑的，对新体

育教师而言，不仅要积极向前辈请教

吸取好的经验，而且还要将自身所掌

握最前沿的新知、所学的宝贵经验共

同分享。因条件限制，新体育教师所

学的经验是非常有限的，所以需时刻

告诫自己要努力钻研，积极参加学术

活动，拓展知识，在比赛和交流活动

中逐渐成长。

新体育教师毕业后步入中小学

工作岗位后会遇到许多挫折，只要调

整心态、正确对待、虚心好学、积极

总结，养成终身学习的良好习惯，在

思想和行动中不断充实、完善自己，

就能在最短的时间内得到最大程度

成长。新体育教师是未来学校体育

工作的希望，这股新鲜血液将是推动

学校体育工作更快地发展最有利的

保障。

刍议中长跑教学训练方法
龙游县实验小学 江丽萍

中长跑是一项具有“高速度、高

节奏、长时间”能力的运动项目。为

了在中长跑项目中取得优异成绩，必

须综合考虑影响运动成绩的各种因

素。在当前的中长跑教学训练工作

当中，常用的方法是越野跑训练、间

歇训练、变换组合化训练、重复训练

与核心训练，通过这些方法的综合运

用，对于提升中长跑教学训练成效具

有重要意义。

越野跑训练指的是通过在自然

环境中开展长时间不间断跑训练，提

升训练对象的心肺能力、腿部力量以

及坚强意志。这种训练方法按照速

度变化可以分为匀速跑、变速跑、加

速跑三类，而将三种速度进行融合，

则有利于同时提升有氧耐力水平以

及无氧耐力水平。

间歇训练指的是在反复训练中

留出间歇时间，在训练对象体能没有

完全恢复的情况下开展训练的方

法。这种训练法无论是在中长跑专

业训练还是在社会大众日常健身中

都具有较高的应用价值，从中长跑专

业训练来看，这种训练方法一般可以

安排在较大的运用量之后，从而有效

地提升耐力与速度。

组合训练所变化的内容包括训练

环境、运动负荷、训练内容等，教师可

以根据训练对象在中长跑专业能力上

存在的缺陷，对变化训练内容进行合

理规划，从而更好地适应训练对象所

具有的训练需求、提升中长跑教学训

练成效。

中长跑的专项素质—速度耐力

水平发展的高低,取决于速度储备的

大小。运动员最高速度超过平均速

度水平越多,速度储备也就越雄厚,提

高成绩的潜力就越大。力量的发展

与速度的发展相结合,是提高绝对速

度和速度耐力的很好的组合手段。

柔韧练习不仅能提高关节周围

的灵活性,而且能增加肌肉力量。由

于肌肉弹性和张力的增加,使肌肉能

更好地发挥速度力量的能力。运动

员的技术动作越有效,柔韧性越好,受

伤的可能性越小。

重复训练是中长跑教学训练中

最为常用的训练方式，不同时间的重

复训练具有不同的训练效果，如短

时间重复训练能够提高训练对象所

具有的力量与速度，而中长时间的

重复训练则能够更好地提升耐力水

平。这种训练方法在小肌肉群训练

中具有明显的优势，而小肌肉群对

于预防运动损伤等具有重要意义。

训练负荷大中小结合,波浪式增

加负荷,大负荷后间以中小负荷,以增

加恢复时间有利于负荷的再增大。

在每次训练结束前都要进行冲刺能

力的训练,最后进行放松跑。专项组

合训练强度要求最后一组采用突出

强度,其它组均注重于一般强度来发

展耐力。有利于克服以往专项速度

耐力训练对重复某一段落距离的间

歇跑所造成的不利心理因素。

测量运动员训练前的心率,可以

观测运动员训练前的准备情况和是

否能完成训练任务。在间歇训练时

测量运动员的最高心率,运动员的心

率恢复到 117 至 120 次/分,再进行下

次训练。防止运动员过于疲劳。训

练中不刻意追求最高强度,训练中的

大强度一般控制在 80%至 95%,这样

对机体有较深的刺激,又能反复训练,

既有利于技术的改进与稳定,又能促

进专项能力的提高。

总之，对于中长跑运动员而言，

有氧耐力是基础，速度耐力是关键。

运动员只有具备较强的有氧耐力和

良好的速度耐力，才有可能在比赛中

战胜对手取得胜利。因此，加强中长

跑运动员速度耐力水平对于提高运

动员运动成绩至关重要。


