关于初一男生上肢力量的调查研究与分析
常州市东青实验学校     黄健

【摘要】：本文中作者从8所初中随机抽取800名初一男生，针对初一男生上肢力量，采用问卷调查法、体育统计法、访谈法、文献资料法对引体向上、实心球、握力等三个项目进行测试统计，并对他们对于上肢力量的认识、态度以及现阶段的状况进行调查研究，对其结果进行分析，并从体育教师思想认识、教学内容、教学手段、教学评价等几方面提出建议，以期能够帮助学生进行上肢力量的练习，更好的服务于体育课堂。
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前言：

本文中测试的引体向上、实心球、握力三个项目均为国家学生体质健康标准中对于上肢力量的测试项目，特别是2014年，引体向上这个项目成了各地区各校关注的重点项目，教育部特别规定从初中到大学，引体向上成了男生必测的项目之一，占有10%的比列，而且引体向上项目为高优指标，学生成绩超过单项评分100分后，还可以以超过的次数所对应的分数进行加。而实心球作为反映上肢力量的技术性项目，在体育课堂上也占有一定的比例，也能有效的反应身体的协调与上肢的力量。最后握力测试作为上肢力量的直接反应，在上肢力量的测试中也占有比较大的分量。因此，作者选取这三项内容进行测试，对部分学校部分初一男生的上肢力量进行调查研究，并有针对性的提出一些建议。
1.研究对象与方法
1.1研究对象

初一男生共800人，每所初中初一男生各100人。

1.2研究方法
1.2.1 问卷调查法：问卷自行设计，问卷内容包括初中男生对于上肢力量的认识，以及练习引体向上、实心球、握力测试的一些情况。问卷当场发放填写，当场回收。共发放问卷800份，实际回收800份，回收率100%，有效问卷800份，有效率100%。

1.2.2访谈法：通过对部分体育老师代表进行访谈，以了解初中男生关于上肢力量三个项目的一些现状；通过对部分学生代表进行访谈，了解他们对于上肢力量三个项目的练习状况以及对于部分项目的困惑；通过对部分家长代表进行访谈，了解他们对于上肢力量特别是引体向上的认识以及要求。访谈内容自行设计，当场记录。

1.2.3体育统计法：针对800份有效问卷进行统计，并对相关数据进行整理综合。
1.2.4文献法：查阅一些与初一男生上肢力量（引体向上、实心球、握力测试）的项目相关的资料文献以及测试数据，以了解研究内容的一些现状与背景。

2.研究结果

2.1通过调查，800名初一男生对于上肢力量三个项目的态度见表1：

表1：800名初一男生对于上肢力量的态度

	认为有必要
发展上肢力量
	没有必要

发展上肢力量
	愿意去练习

三个项目
	不愿意去练习

三个项目

	人数
	比例
	人数
	比例
	人数
	比例
	人数
	比例

	580
	72.5
	220
	27.5
	484
	60.5
	316
	39.5


  2.2通过8对800名初一男生上肢力量三个项目的调查，具体情况见表2：
表2：800名初一男生上肢力量三个项目的现状

	项    现   状

目
	优秀
	良好
	合格
	不合格

	
	人数
	比例
	人数
	比例
	人数
	比例
	人数
	比例


	引体向上
	66
	8.25
	87
	10.875
	150
	18.75
	497
	62.125

	实心球
	102
	12.75
	210
	26.25
	280
	35
	208
	26

	握力测试
	144
	18
	277
	34.625
	264
	33
	115
	14.375


表2.2.1：引体向上项目的现状与情况

	现状调查
	
	

	1.你们学校有单杠、双杠吗？
	有（100%）
	没有（0%）

	2.你们学校有几副单杠？
	5副以上（60%）
	5副以下（40%）

	3.你们学校开设引体向上课程吗？
	有（50%）
	没有（50%）

	4.你们知道引体向上的用力方法吗？
	知道（21%）
	不知道（79%）

	5.你们知道引体向上的用力肌肉群吗？
	知道（16%）
	不知道（84%）

	6.你们大课间的时候有没有练习过引体向上吗？
	有（36%）
	没有（64%）

	7.你们假期、课余有没有练习过引体向上吗？
	有（18%）
	没有（82%）


表2.2.2：实心球项目的现状与情况

	现状调查
	
	

	1. 你们学校开设实心球课程吗？
	有（100%）
	没有（0%）

	2.你们知道实心球的用力方法吗？
	知道（87%）
	不知道（17%）

	3.你们知道实心球的用力肌肉群吗？
	知道（74%）
	不知道（26%）

	4.你们大课间的时候有没有练习过实心球吗？
	有（55%）
	没有（45%）

	5.你们假期、课余有没有练习过实心球吗？
	有（30%）
	没有（70%）


3.结果分析

3.1  学生对于发展上肢力量的态度
从表1可以得知，800名初一男生有580人认为练习引体向上这个项目是有必要的，占72.5%，但是与此对照，800名初一男生中只有484名男生愿意去练习，只占总数的60.5%，由此可见，初一男生对于发展上肢力量主观意愿上赞同的，但是其中很大一部分学生不愿意去练习。在对学生和老师的访谈中，还发现越是上肢力量强的学生对于练习这三个项目更有兴趣，反而是比较瘦弱的学生的上肢力量不强的学生，比较畏惧这个三个项目，不愿意甚至都没有主动去练习过此类的项目。
3.2  引体向上、实心球和握力测试三个项目的现状

引体向上是以自身力量克服自身重量的悬垂力量练习。曾经教育部在全国范围内组织专家对20多万名青少年进行了引体向上测试，其中初中以上男生的引体向上测试中，竟然有一半以上的人一个都拉不上去。从表2中可以看出，初一男生引体向上的不合格率超过了60%，正如调查所言有很多学生是一个都拉不上去的。在实心球这个项目中，学生的表现稍微好一点，不合格的比例只有26%，在握力测试这个项目中，不合格率仅为14%左右。
4.针对现状提出建议

4.1、提高思想认识，重视发展上肢力量

上肢力量是人体力量素质的重要部分，是人体上半部分在运动时克服阻力的能力，在男生喜爱的篮球、网球、羽毛球中都起着很重要的作用，对于初一男生来讲，可以从这些方面去进行引导，只有上肢力量的达标才能保证这些体育项目的进行。对于家长来讲，现阶段，引体向上、实心球、握力测试这三个项目都是《国家学生体质健康标准》的测试内容，有的地区还将其列为体育中考的必测的项目，这关系到家长的切身利益，在家长会、家校沟通这样的场合中，老师要重点提出学生的现状让家长的重视度也有所提升，老师要主动与家长形成有效的联系，对学生在家里锻炼身体的习惯、次数也要有充分的了解，体育老师根据不同的学生可以开具不同的运动处方，充分发挥家长的监督作用，帮助学生提高上肢力量。学生、家长、学校统一了思想认识，就会起到事半功倍的效果。

4.2、合理选择教学内容，增加上肢力量比重
对于教材内容的选择方面，总的来讲，课堂中针对练习引体向上、练习实心球、练习握力测试的教学和练习很少。在与体育老师的访谈中，可以发现现在最多的上肢练习时间就是在课堂最后几分钟的“身体素质课课练”。因此，要注意合理选择教学内容，增加上肢力量的课堂比重。增加上肢力量练习的手段主要徒手练习和器械练习两种。徒手练习包括俯卧撑、俯卧撑单手轮流离地、俯卧撑推起击掌练习、手倒立（靠墙或者学生辅助）、立卧撑、推小车、提水桶等等；器械练习包括持哑铃练习（前平举、侧平举）、持轻器械或者实心球练习、小学生平梯移动、初中生双杠支撑移行、单杠悬垂、单杠斜身引体（仰卧悬垂臂屈伸）、小哑铃的摆臂练习、手足并用或只用手的爬竿或爬绳、以及许多的投掷练习（轻物或者器械）。内容有很多，体育老师也要注意平时的积累，学生只有不断的坚持去练，才会有进步。
4.3、丰富教学手段，激发学生练习兴趣

在与学生的访谈中发现，很多学生对于练习不感兴趣，很多学生都反映练习上肢力量就是只做俯卧撑，时间长了，学生普遍有怨言。因此，老师在组织教学时，要注意练习的趣味性，要多运用游戏法、竞赛法、难度挑战法。如俯卧撑，我们可以和“石头剪刀布”相结合，两人同时双手趴在地上，然后单手支撑，单手“石头剪刀布”游戏，输的人做俯卧撑，赢的人双手支撑；如单杠悬垂时间长短竞赛；如搬运水桶游戏；如双杠的首尾追逐游戏，如不用脚的爬杆挑战，还有一些体能晋级赛等等都是可以运用在体育课堂中来，一旦体育课有了“温度”、“热度”学生在欢乐中完成了练习，在不知不觉中进行了上肢力量的练习，这才是我们体育老师所要看到的结果。
4.4教学因材施教，做到因人而异

在体育教学要注意循序渐进、从浅入深、由易到难。特别是对于初中男生，要使学生打好坚实的基础，学好基本技能，再进行下一步的教学。教学中因材施教是永恒的主体，教学内容要因材施教，设置的目标要因人而异。对于新入学的初一男生来讲，不是每节课规定每个学生做多少个引体向上就可以了，老师要对他们做一个了解，有多少人能一个都不能做，有多少人能做几个，了解之后可以组织不同高度的男生选择不同高度的单杠，能够单独完成一个引体向上的男生可以独立安排练习，多次反复练习；不能单独完成一个引体向上的男生可以采取保护与帮助的方法，在其他学生或老师的帮助下完成练习，逐渐过渡到自己完成练习；对于实心球项目，不同的男生也可以设置不一样的远度要求，不同的男生也可以设置不同的技术动作要求，；握力测试中在进行分组练习或者对抗，分组时也要注意因人而异，相似水平的一组，避免差异过大。不同目标的设置可以给学生带来期望成功感，促进他们的不断练习。
4.5积极运用评价，帮助建立信心
上肢力量的练习效果是一个长远的过程，练习效果不突出，不明显，阶段周期性比较长。以引体向上为例，要想有突破0个就有很大的困难，因此体育老师要正确认识激励的效能，评价以阶段性评价为主，单次课的评价主要以鼓励为主，在练习的过程中，可以运用目标激励、信心激励、情感激励、竞赛激励等等一些激励方法，来激发初中男生练习的积极性。在进行点评的时候不要总是以完成引体向上的个数、实心球的远度来进行点评，要根据学生的进步程度进行评价，要根据学生的努力程度来进行小结点评，而且对初中男生要以诚恳的态度而不要以训斥为主，要注意初中男生的自尊心和自信心不受到伤害，在练习的过程中不能产生消极、抵抗情绪。身体练习是一个长期的过程，老师要学会去发现学生的闪光点，俯卧撑多做一个是进步，俯卧撑每天坚持在做也是一种进步，单杠悬垂哪怕是多挂1秒也就是一种进步，老师不要吝啬自己的表扬，要让学生从老师的话语里也要看到自己的进步。

总之，目前初一男生的上肢力量比较薄弱，要加强老师、学生、家长三方面的认识，从教学内容、教学手段、教学评价等几方面入手，帮助学生提高认识，建立信心，帮助学生在体育课中不断的提高自己的上肢力量。
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