耐久跑在体育教学中如何开展
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【摘要】：随着新课程改革，国家素质教育“三项规定”的全面实施，以及阳光体育在全国的广泛开展，体育课中的耐久跑在体育教学中占有重要的地位，它是体育教学大纲规定的必修课,是体育教学的主教材之一。从我校的学生体质，健康发展的调查中我发现，学生的耐力的素质明显偏低，有些学生在长距离的热身跑和定时跑中会出现呕吐等不正常现象。因此，我根据耐久跑的相关教学规律，以及自己总结的一些训练方法，对学生耐久跑教学中归纳了自己一点小小的建议。
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一、调查与分析
1.我校当前学生耐力的情况调查

我在3~6年级各个班的学生（1200人）进行多次的400米的测试，结果如下：

               人数                    百分比

优秀           60                        5%

良好           300                      28%

合格           720                      57%

不合格         120                      10%

2.分析

从上面三线格可以看出，大部分的学生的耐力水平还是处在及格的行列里，优秀率极低，耐力水平良好的学生只有28%，这个数据表明，学生的耐力水平处于一个比较低下甚至可以说比较危险的状况。

    那么学生耐力水平低下对学生的健康发展会有什么影响呢？耐力素质低下代表了一个人的心血管系统、呼吸系统机能低下，而这会使高血压、糖尿病、心脑血管病等高致命性的疾病发生率大大增加。学生、家长之所以对这种危害没有重视，是因为危害造成的大面积的后果往往现在不发生、看不到，要等到中年甚至老年以后才发生。现在不提高耐力祸及的是40岁之后。最近对青少年的体格检查也发现，本是中老年人易患的疾病已在中小学生中出现了。某市3700多名10至18岁的在校中小学生中，糖尿病前期患病率达到3.03%；在4200多名9-10岁小学肥胖学生中，高血压的检出率为34.6%。成人高致命疾病的发生呈提前趋势。

二、在教学中如何解决学生耐力水平低下的问题
1.帮助学生克服耐久跑的畏惧心理。现在大部分学生一听到要进行耐久跑练习，马上第一个反应就是一声长叹气：“哎，又要跑啊。”心里感到恐慌，所以，作为一个体育教师，首先要帮助学生克服这一心理。如何克服呢？如下：
（1）正确处理好师生关系。教师要真诚对待学生，重在心理沟通,要耐心倾听,从理解和引导着手,学生一旦理解教师的良苦用心,就能很好地配合教师,师生双方实现了最佳的结合,因而教学效果就有保障,师生双方都能心情愉快地投入到教与学之中。

（2）帮助学生征服“极点”，注重培养学生的自信心和坚强意志品质。充分认识耐久跑的难点在于"极点"现象的克服,从而使学生树立明确的学习动机和主动参与意识。培养过硬的思想作风,树立不畏艰险,勇于战胜困难的信心和决心,尤其要注意培养良好的意志品质。

（3）增加学生的信心.首先要适时,适度地运用表扬和激励的方法,学生在跑中那怕是一点进步,也要进行及时表扬和鼓励,其次,根据实际情况创设不同的教学情景氛围,降低难度或创设复杂和困难的环境.如在疲劳的状态下完成一定量的跑程,或在不利的气候条件下练习等,可以激励学生奋发向上,使其充满信心,看到希望,同时也能使他们在其中磨练坚强的意志。

2.改变传统的耐久跑教学方法。

传统耐久跑教学,主要做法是以考代练,只要成绩达到要求,在培养兴趣,激发动机上有所忽视,使学生主动参与的积极性没有得到充分发挥,学生产生应付,厌倦甚至对立情绪,传统耐久跑教学以运动技术的传习为主,忽视健身原理,锻炼方法的传授,造成学生参加教学活动不能体验成功和乐趣,而是在教师强迫下的行为,培养不了学生参加耐久跑的习惯,教学过于强调整齐一致,过分强调纪律,教师在教学中占统治地位,学生没有个性化的选择,教学出现程式化,成人化,训练化,教学内容安排缺乏灵活性,对发展学生个性,发挥主动能动性,对学生的身心健康会产生不利影响。

3.新课标下科学有效的进行教学。

（1）增强学生健康意识入手,重视发展学生的耐力素质。

    健康意识指人们对身体,心理健康具有正确的,积极的认识。首先,在耐久跑教学中教师要启发教育学生把锻炼身体,增强体质,增进健康,丰富个人生活与社会发展和祖国需要结合起来,学生锻炼目的性明确了,间接兴趣成为主要倾向,即对体育活动的结果发生兴趣。认识到参加耐久跑能改善心血管系统的功能,虽然跑起来又苦又累,但仍然能坚持参加长跑,在提高认识的基础上,努力培养间接兴趣和爱好,并且逐步养成锻炼的习惯。其次,教师,学生要重视发展耐力素质,耐力素质的重要性日渐显露,耐力素质的发展有自己的方法,不能被其它项目代替。

（2）理论与实践相结合。

    理论与实践相结合的原则，旨在改变体育教学单纯组织学生身体活动的传统观念，强调在加强身体锻炼实效性的同时，使学生较系统地掌握体育与保健基础知识。为此，我们有目的地将课堂中传授的运用心率来控制运动强度的相关知识，要求学生在耐久跑联系中加以消化、使之将课堂中学到的知识转化为体育锻炼的能力。

（3）掌握运动负荷的适宜。

    在耐久跑教学中，如何掌握好适宜的运动负荷，关系到课的质量问题。首先，适宜的运动负荷集中反映在三个方面：学生对运动负荷的可接受性，是指教师给学生安排的负荷，要看学生身心两方面能否接受。如负荷适宜，学生在课中往往表露出昂扬、兴奋、舒适的疲劳感与满足感，将被动学习变为主动练习。其二，不影响当天的学习、工作、生活。其三，基础心率变化在正常范围之内，且接受饱满，自我感觉良好。若负荷过大或过重，学生就表露出沮丧、疲惫、懒惰的情感，注意力不集中，提不起精神。为此，耐久跑教学应根据学生体育能力的个体差异，在时间上要求统一，但在完成量方面跨度可大些。例如六年级男生800米要在3分以内完成，女生800米要在3分30秒内完成，这样有利于激发学生锻炼的自觉性与主观能动性。同时，向学生传授运用基础心率来了解自身的机体状况，培养学生根据基础心率变化规律，科学地安排体育锻炼的能力，增长科学锻炼的自我保护意识。

4.如何激发学生对耐久跑的兴趣。

（1）通过游戏活动激发学生兴趣。

    在耐久跑教学中,我们还可以利用游戏活动,来调动学生的练习积极性,培养学生对耐久跑的兴趣.如在耐久跑练习时,教师可先将一段故事(抗战题材),再设置一些情境(穿过电网—走过独木桥—越过壕沟)动,并配以音乐,让学生们凭借想象在情景中以各种跑动的形式通过各种障碍来进行障碍跑。这样既培养了学生们的爱国注意精神,又丰富了课堂教学内容,也达到了练习的目的。

（2）运用暗示法，提高锻炼实效。

暗示法是心理训练的一种诱导方法。它包括语言暗示、实物提示等。我们在实践中发现，应用过程中要因人而宜，灵活运用。心理训练的作用在于疏导、支持、理解、同情以及各种具体的操作方法来改变人的心理和生理机能，主要解决情感与行为问题。在耐久跑教学中，教师必须讲解“极点”出现的原因和第二次“呼吸”出现的胜利现象，以及第二次呼吸的出现标志着新陈代谢异化过程的加强，引起同化过程的增加，从而实现不断改善身体机能水平的理论知识。而“极点”的出现往往是对学生意志品质磨练；磨练的关键时刻。此时，学生的身体机能正处于低潮，心理活动也较频繁，在表情和行为上有一定的痛苦感和疲劳感。教师可运用恰当的词语鼓励或勉励学生克服极点。如运用“就这样慢慢跑”；“不差，很好，坚持就是胜利”；“你的机体已进入锻炼的有效期”等语言暗示，有意识地对学生进行强化教育和调控，以消除在“极点”出现时“打退堂鼓”的念头。在极点消退时暗示学生：“你的身体机能已不断改善和提高”；“你胜利了”，“成功是属于你的”，等，以此培养学生树立坚定的信心和必胜的信念，从而提高耐久跑教学的实效性。

三、总结 

  著名教育家魏书生老师说："教师要善于在教学大纲、教材要求与学生实际之间架桥，要努力防止离开学生心理的此岸世界，而在大纲教材的彼岸世界动脑筋做文章的倾向。"而对于我们体育教师和学生来说，在耐久跑的教学方面来，必须根据学生的生理机能，循序渐进、持之以恒的加以练习。俗话说的好, 体育锻炼贵在经常，这是体育锻炼中的一个重要原则。尤其对学生来说，能做到经常自觉参加活动，说明对事物的认识有了进一步的提高。
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