浅谈如何根据职高女生特点搞好体育教学

温州市职业中等专业学校 潘彩琴
摘要：如何根据职高女生的生理、心理特点搞好体育教学，本文结合自己从教多年职高女生体育课的经验，从分析女生特点出发，以培养学生的体育兴趣，运用改变教法等手段搞好体育教学。
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    一、职高女生的生理、心理特点分析
职高女生进入高中阶段已进入青春期，其身体形态、机体的代谢功能都已日渐完善，她们具有旺盛的精力、蓬勃的朝气，能较好地适应外部环境变化，其生理和心理都在不断地向成熟发展。　　
在生理方面，此时期职高女生身体形态发展已不断完善，这一阶段她们的皮下脂肪增厚，但仍保留青春期的一些特点，即发展的不平衡和不稳定。第一和第二信号系统的活动相互关系更为完善，分析能力与综合能力明显提高了。由于神经过程的灵活性高，神经细胞物质代谢机能旺盛，易出现疲劳，但恢复较快。脑细胞内部的结构和机能迅速发展，为提高思维能力创造了条件。这个时期由于内分泌活动发生了变化，性腺活动加强，使神经系统的稳定性受到影响，表现为动作协调能力暂时下降、动作迟缓等。　　
在心理方面，职高女生的心理特征处于不稳定和不成熟的时期，她们的情感比较内向、含蓄、敏感、自尊；在意志上表现为畏难，经受不起失败的考验；在体育课上表现为情感内倾、懒动、对疲劳的耐受力差，怕脏、怕晒、胆小、怕别人嘲笑、锻炼积极性不高等等。另外，职高女生已经步入“爱美”的年龄段。她们十分在意自己的身材，也明白体育锻炼的好处，但是对一些使自己腰围变粗臀围变大的项目可以说是“深恶而痛绝的”。
二、改变教法提高女生体育学习的积极性

根据以上这些特点，合理选择教材和研究教法，调动女生上体育课的积极性，搞好体育教学，据我多年教学实践有以下几点体会：

1、从培养兴趣入手，充分调动女生上好体育课的积极性
爱因斯坦说过“兴趣是最好的老师”。要想使女生对体育课产生兴趣，首先必须端正她们对体育的认识，教师要经常不断地通过讲解体育的意义、体育的重要性以及体育功能等来启发学生使她们逐步转变观念，提高认识；其次，有针对性的给她们进行目的性教育，说明学习、工作、社交活动需要健美的身体，充满朝气是现代女性的重要标志。通过体育锻炼不仅使身体强健，培养高尚情操，而且能造就均匀而富有线条美丽的体型，这样能激发她们参加体育活动的兴趣。此外，根据女生身心特点，多选择一些姿势优美、韵律感、节奏感强的富于艺术性的教材内容，以提高女生的锻炼兴趣。

2、改进教学组织、教材和教法手段
在教学的组织上，高中阶段要实行男女分班上课，尤其对高中女生更重要，只有男女分班上课，才便于组织教学。选择教材和教学手段要适合女生的生理和心理特点，在完成大纲规定的基本教材的前提下，根据女生爱美和协调性、韵律感较强的特点，选择一些艺术体操、健美操、形体操等造型美的教材，以增强女生的学习积极性。教学手段要多样化，以提高学习兴趣。如俯卧式跳高，技术要求高，不少女生掌握不好动作要领，参加练习又怕出洋相。我采用分组教学，把基础较差的同学分在一起进行练习，根据她们的实际情况，适当降低要求，分解动作，在助跑起跳的基础上，先在跳箱盖上成俯卧姿势作翻腿落地动作，然后用松紧带作横杆进行练习。这样她们水平差不多，在一起练习思想顾虑少，积极性大大提高。又如短跑教学，学生感到枯燥无味，十分厌倦，我改变教法，用游戏的方法进行，学生兴趣大增，课堂气氛活跃，能取得较好的教学效果。

3、针对女生的弱点，教学中注意控制运动负荷，加强身体素质练习

高中女生处于生长发育旺盛时期，他们的文化学习负担较重，学生又不善于估计自己的力量，自控能力差，喜欢表现自己。对此，教学中必须注意每个学生的身体素质情况，认真研究和严格控制运动量。在教学实践中，我们还发现女生最突出的弱点是动作缓慢，不干净利索，越到高年级学生这个特点表现越明显，体型也发生了变化，所以我经常采用一些发展速度频率的练习，如快速原地高抬随跑，快速摆臂以及听信号快速动作反应练习等。女生另一个弱点是肌肉力量差，在课上，我有计划地安排发展她们上、下肢、腰腹肌力量的练习，如俯卧撑、立俯撑等。

4、因人制宜，加强个别辅导
一般女生掌握一项动作比较困难，她们很希望老师给予指导，可是，她们往往又不愿意主动表示出来。如果教师只停留在集中讲授和练习基础上，她们的积极性就要受到影响。因此我在教学中除必要少量的集中讲解示范或纠正共性错误外，多采取分组练习，并深入小组个别辅导，观察她们的动作，帮助她们发现错误，分析原因，指出纠正方法，启发她们继续练习。

5、恰当地运用表扬和批评
职高女生由于生理心理的突变，一般自尊心都比较强，挺爱面子，显得文静，表扬与批评的运用必须慎重。高一年级的女生意志比较脆弱，一遇小病就想请假，老师要尽量把消极因素化为积极因素，说话时，要使学生感到老师信任她、了解她。使她们认真地上好这节体育课。教学中要尊重学生的自尊心，善诱导多鼓励。对一些难记、难学、不易兴奋的教材，先不要“开门见山”，而要“旁敲侧击”、“引而不发”，把消极因素暂时隐蔽起来；对课上学生表现出来的违纪行为，不要当众人批评、斥责，而要注意批评时机和语言修养，应该采取引导、鼓励的方法，搞好师生关系。此外，教学中还要善于发现学生身上的闪光点，及时而又恰当地使用赞扬、微笑、点头等语言和表情动作对学生进行鼓励，从而树立学生掌握动作的信心。 

6、注意练习场地环境美
女生一般都爱整洁、美观，给她们上体育课，尤其需要注意讲究卫生和环境美，否则会影响她们练习的情绪，在教学中，我要求她们换上运动服，课前认真选择和布置好活动场地，使场地清洁、器械干净，力求使她们练习起来感到心情愉快。
综上所述，体育教学要使职高女生都感到有乐有趣有获，达到增强体质的目的，关键在于体育教师要掌握职高学生的特点，针对学生的实际情况不断更新教法，才能收到较好的效果。
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