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破解“散架式”教育助学生掌握体育运动能力
杭州市求知小学 陈安辉

为真正意义的落实培养学生

“终身体育”意识，规范中小学体育

课教学，打破以往知识技能“散架

式”的传授，杭州市求知小学以小

学“体操”技巧类支撑跳箱成跪撑-

跪跳下为例进行课堂教学策略研

究让教师更加系统地、有计划的有

目标地进行“结构式”教学，使学生

能够真正掌握1至2项体育运动能

力，为学生形成良好的知识结构、

技术体系最终能熟练的用之与比

赛与生活。

杭州市求知小学研究小组成

员分工明确，通过反复的推敲修

改、优化教学策略，确定了小学

“体操”技巧类支撑跳箱成跪撑-

跪跳下的单元教学目标、单元课

时安排、单元教学重难点的框架

结构组织。

通过前期充分的准备，每节

课制定的详细教学目标、教学重

难点和教学策略方法。展示过程

中，团队通过反复的排练和讨论，

确保 6 课时教学策略方法都能完

整地在展示过程中动作标准、有

礼仪、流畅地进行，同时每课时展

示都通过大量的图片和精彩视频

呈现出来。这样非常直观有利于

专家学者的考评，也利于观察和

学习。展示中每一课时内容设计

和每课时练习环节都是循序渐进

推进，紧扣上一环节练习，让学生

的知识技能、动作技能逐渐整合

形成框架，最后串联在一起，真正

的让学生敢于练习并能体验到支

撑跳跃：跳箱成跪撑——跪跳下

带来的快乐和成功喜悦，并对学

生产生深刻影响及在以后的学生

生活中应用。

在团队大量的研讨和实践后，

支撑跳跃：跳箱成跪撑——跪跳下

在全区老师面前进行展示并有专家

进行点评。对于久违跳箱课，学生

们刚入体育馆就被场地的器材和布

置所吸引，学生们小声细语地讨论

着这节课上什么？这是什么东西？

这样的好奇和讨论对于本节课来说

是非常需要的，也将学生的心思提

前带入到课堂。课堂伊始，在上课

老师的讲解示范、学生的讨论交流

下，练习内容由简到难—由垫到

箱—由低到高——由单个到组合练

习层层递进、环环紧扣地推进，让学

生由不知道到知道——由不懂到

懂——由不敢到敢，最终使学生在

整个课堂中积极参与练习和讨论并

展现出良好的姿态及精神面貌。

通过制定考核评价量化表，受

试者可以清楚的找出自己的优点

和不足，然后根据自己的不足进行

分区域进行练习，使自己的薄弱环

节提到提升。老师通过考核评价

量化表细则进行考核，可以通过收

集到的数据，很好地发现学生存在

的问题并制定应对措施，考核中多

进行鼓励，学生选择高、矮跳箱不

影响最终的等级，老师主要看学生

完成成套动作的流畅性、动作标准

等给予评价。

综上所述，经过查阅资料、视

频、教师用书——确定单元教学大

框架——研磨制定课时计划和内

容—教师分课时展示——课堂实

践检验——评价考核等形成一个

系统的、循环的用于单元教学。通

过这样单元化的教学可以有效地

提高了学生的练习效率，可以很

好地将知识技能“碎片化”进行

“系统化”的教学整合，很大程度

提高了学生练习的积极性和对技

能掌握熟练性，让学生在知识技

能学习中成“螺旋式”提升，这样

可以很好地避免运动技能交叉重

叠练习。

阳光体育赛事有效促进青少年健康成长
义乌市实验小学 傅丽贞

随着社会的发展，人们对体育

的认识变得更全面。体育不只是

作为一种强身祛病的形式而存在，

而是作为一种多功能的文化现象

深入人们的生活。在人类的发展

过程中，德、智、体作为一个不可分

割的整体，在各个方面，应该互相

影响、互相促进、互相补充，运用体

育的手段来影响学生，是符合人类

的发展规律的。体育的育人、益智

功能主要是通过其丰富多彩、紧张

激烈的活动，以教学训练和体育竞

赛的形式来实现的。

阳光体育赛事是指在轻松愉

快的氛围中，通过组织多种形式、

多层次、多项内容的竞赛活动，给

广大青少年提供展示自我、锻炼身

体、交流交友的平台,阳光体育赛

事对青少年成长的积极影响主要

表现在以下几个方面：

培养竞争意识和提高身体素

质。阳光体育赛事可以让青少年

在健康、积极的竞争中学习与他人

竞争、获取胜利的快感，从而培养

竞争意识。赛事需要赛前准备和

参赛，这个过程本身就是一次身体

素质的训练和提高，能够促进青少

年身体发育和健康成长。

增强自信心和培养团队合作

精神。通过阳光体育赛事，青少年

有机会获得荣誉和奖励，这些能够

增强自己的自信心和自尊心，从而

更加积极地投入到生活中去。不

仅考验个人能力，也需要靠团队协

作完成，因此能够培养青少年的团

队合作精神。

促进交流和沟通和增强责任

感。参加阳光体育赛事可以让青

少年与其他运动员、教练员等建立

起联系，从而促进交流和沟通，扩

展社交圈子。参赛的青少年需要

遵守规则和纪律，要为自己的行为

负责，这能够提高青少年的责任意

识和自我管理能力。

培养良好的习惯。参与体育赛

事需要保持良好的生活习惯，例如

健康饮食、规律作息、适量锻炼等，

可以帮助青少年养成良好的习惯。

总之，阳光体育赛事对青少年

的作用是多方面的，包括了培养竞

争意识、提高身体素质、增强自信

心、培养团队合作精神、促进交流

和沟通以及增强责任感等。因此，

青少年应当积极组织并参与阳光

体育赛事，为青少年的健康成长和

全面发展提供支持和保障。

专业训练方案增强体能“始于足下”
江山市石门初级中学 马超群

在全民体能快速提高的当下，

中学生作为重中之重，更该引起

大家的重视。在各项体能训练

中，足球的体能训练则更能综合

的、有效的、快速的、对中学生的

身体素质进行大幅度提高。在训

练体能的同时亦可增加学习趣

味，通过更多有趣的，多样的学习

方式使学生能更好地融入其中。

根据中学生体质特征，制定

符合其特点的训练计划。专注于

速度和灵活性等为主的训练。足

球体能训练作为体能训练的基础

却是最全面的体能训练，为此通

过研究石门初级中学研究组发

现，学生在学习过程中如果经过

系统专业的训练方案，那么其体

能则会增长迅速。

柔韧素质训练是作为其它体

能训练的前提必要因素，其主要

是加大关节的扩展和关节系统的

活动范围。但在进行较大强度的

肌肉拉伸练习前，必须提前做好

热 身 运 动 ，使 身 体 微 微 发 热 出

汗。如在伸展过程中产生了明显

的紧绷感甚至疼痛感时就应该停

止练习，以防肌肉拉伤。

训练身体的灵敏度是为了在

突发状况下，仍保持对身体的平

衡、速度、力量的控制能力，使学

生能够快速、协调的改变身体的

运动轨迹和运动方向的应变能

力。灵敏度不应该是理所当然自

身所具备的，实际上是通过体能

训练而形成的一种条件反射的应

变反应。它是体能训练综合素质

的体现，是速度、柔韧、力量等素

质的综合应用，因而它是所有对

协调、准确和高要求的运动项目

重要训练项目因素。灵敏度包

括：协调性、灵活性和准确性三大

基本素质。加强对灵敏度的训练

可以避免不必要的受伤，使肌肉

纤维正确的被激活，可以更好地

控制踝关节、膝关节及肩颈部等

细微运动。它是属于记忆类体能

训练，在一定阶段训练掌握后可

长期形成记忆。

而其水平的高低则是由平衡

能力、速度力量及协调能力来决

定的。所以其训练方法出是围绕

这几种训练要素进行训练的。比

如：进行冲刺和退跑的重复练习，

对训练场地进行“N”字形定点，让

学生由出发点向第一折点短途冲

刺练习，到第一折点后再向第二

折点进行退跑练习，到第二折点

后再向第三折点进行冲刺练习；

进行身体前倾、屈身和冲刺训练，

前俯撑起跑，加速冲刺，侧向交叉

步练习等。

速度训练是培养足球体能的

重要一项训练目标项。其包括反

应速度、位移速度、动作速度等。

它需要参与者做到反应快、启动

快、冲刺快、灵活度机动性快。通

过对足球课的学习，掌握更多的体

能训练技巧及动作要领，促使学生

对提高自身速度方面体能有着更

大的作用。而在训练中速度的同

时对身体耐力也有着明显的提高。

通过对石门初级中学八年级

实验班的足球体能培训课开课前

后的对比分析，对中学生足球体

能综合训练，关注训练内容的侧

重点。研究组更好地制定符合中

学生的体能训练方案，从基础训

练到专业度训练做到量体裁衣式

的新式训练计划。

在实验评估中研究组可以明

显看到学生在通过系统的专业的

体能训练后，在身体的柔韧性和速

度强度的快速增长，而灵敏度和平

衡感也有显著提升。在专项实验

教学后，整体身体体能达标率也成

倍增长。中学生处在生理成长最

快速阶段，针对这一阶段的学习特

点，进行专业系统化的专项加强训

练可使其体能得到快速提升，同时

也可避免因运动不当造成的伤害。

研究组建议，教师应抓住中

学生这一时期快速发育的成长特

性，依据足球体能训练方式对学

生进行重点培养，以确保学生能

够得到充足的技巧学习。同时，

在每个小周期内对学生进行班内

对抗，使学生能更熟练掌握体能

训练的技巧，并能灵活运用，通过

实际运用练习，确保学生避免在

运动中造成运动伤害。


