深刻理解新课标

重视体育课堂教学运动负荷
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摘要：
《体育与健康课程标准》中明确提出中学体育与健康课程是一门以身体练习为主要手段，以体育与健康知识、技能和方法为主要学习内容，以增进学生健康为主要目的的必修课程。增强体育教学实效性，提高教学质量，全面实现体育教学的多元化价值目标，必须加强体育课堂教学运动负荷调控，科学的适宜的运动负荷是掌握运动技能和锻炼身体的需要，也是促进学生心理健康发展的需要。
关键词：体育与健康课程标准   科学运动负荷   心理健康
体育课堂教学除了教授学生体育与健康知识，使其掌握身体运动技能和科学锻炼身体的方法，铸造健全人格等功能外，还是增进学生体质健康，提高学生身体运动能力的重要途径。反观近几年的体育课堂教学，有忽视课堂教学运动密度，运动负荷的倾向，体育课的本质特点受到一定程度的异化，这无疑是学生体质健康水皮几项重要指标（肺活量、肌肉力量素质、柔韧素质）连续下降的原因之一。在实施新课标的教学实践中，体育教师们充分重视了学生心理健康的教育和引导，精心合理设计课的内容使之“新、奇、乐”，通过各种手段方式和方法活跃课堂气氛，改进师生关系，调控学生心理。但是也出现了一些矫枉过正的现象。如课堂教法、学法只追求时髦、追求形式与表面现象，不注重实效，造成教、学、练三者严重脱节，练习次数、练习时间、练习强度、练习密度偏低，运动负荷不足。这也是导致学生体质水平仍然继续下降的又一因素。
体育课之为体育课，它不是心理课，在于其主要手段是身体练习。毛泽东早年在《体育之研究》一文中就提到要“野蛮其体魄，而后文明其精神”。健康的心理是要在适宜的身体练习中得到发展和提高的。
体育教师要深入学习《体育与健康课程标准》，严格按照《体育与健康课程标准》行课，加强体育课堂教学运动负荷调控，将课堂教学运动负荷提高到符合体育学科本质特点的科学的范畴内。增强体育教学实效性，提高体育教学质量，全面实现体育教学的多元化价值目标。要深刻理解《体育与健康课程标准》的内涵，我们必须认识以三个问题：
一、新体育课程需要科学的运动量。只要是体育实践课，就存在一定的运动负荷（密度与强度）过去，用强度，密度来衡量体育课的好差，并成为突出的评价指标，现在想来确实不能适应新课程对体育课改革所要追求的以学生发展为中心的理念，新课程下的体育课必然有运动负荷，运动负荷的设计要有利于学生运动技能、体能的学习与掌握，而不再是机械的用多少量化来衡量。
二、新体育课程标准从来没有说过不要运动密度，强度，和运动量，新课程不要训练运动员的密度，强度和运动量，而是需要有助于增进学生健康的密度，强度和运动量，对于普通学生来说，需要的是科学锻炼，学生学习的积极性提高了，就会全身心的投入到体育学习和活动中来。这样运动量自然而然会达到。适合学生自己的运动量就是科学的运动量
三、体育课程教学中安排适宜的运动负荷是锻炼身体和掌握运动技能的需要，也是促进学生心理发展的需要。
学校体育教学中的因素有运动类型、运动密度、运动持续的时间和运动频率。适宜的运动负荷才有利于学生心理健康，否则由于运动负荷太小，个体的唤醒水平较低，兴奋性较差；而运动负荷过大，也可能使其易产生疲劳，都不利于心理健康，研究表明，当强度相当于最大吸氧量的50％－60％，即相当于最高心率的65％－75％，运动持续时间每次不少于20－30分钟时，这种中等强度的体育活动能取得较好的心里效应，能够改善情绪状态和焦虑、抑郁、紧张和疲劳。
那么如何调控和监测课堂教学，使运动负荷和心理健康相互适应呢？1控制科学的运动负荷。即控制体育锻炼的强度、持续时间和频率。要想在安全的锻炼过程中取得良好的锻炼效果，就必须在体育锻炼中科学的控制每周锻炼的次数，每次运动的强度和时间。（1）作为一名身体正处在生长发育高峰期的中学生，应该保证每周2－4次的体育锻炼。按照现行中小学体育课课时设置，体育课每周约为2－3节，课外体育锻炼每天一小时，这样的体育锻炼次数基本能够保证获得良好的体育锻炼的效果。（2）心率可以在运动结束后帮助了解和控制体育锻炼过程中的运动强度，触压桡动脉和颈动脉就可以测量心率。通过测量心率来对有氧运动的强度进行控制时，心率应该控制在自己最大心率的60％－80％之间为宜。在力量练习中，可以通过调控练习器械的重量，练习的组数和次数来控制强度。要使学生的健康水平得到提高，必须完成一个适应到不适应再到适应的这样一个循环往复锻炼的渐进过程。（3）为了提高心肺循环系统的耐力，每节课或每次锻炼至少应该进行20－30分钟的有氧运动。练习的强度会直接影响持续运动的时间，而在大多数情况下控制运动时间要比控制运动强度容易得多。
体育课程教学应该科学的安排运动负荷，这是体育课程教学区别于其他学科特有的理论与实践问题。体育课程教学中安排适宜的运动负荷量是锻炼身体和掌握运动技能的需要，也是促进学生心理发展的需要。在教学中，应对各项练习的时间和数量，作出比较具体、明确的预计。要改变目前有些体育课运动负荷过小。学生得不到充分锻炼的现状。
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