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提高学生上800米课的积极性
1、克服单调。2、采用螺旋跑、变形跑、变速跑、越野跑、听音乐跑、男女追逐跑。3、重点解决动作轻松：摆臂幅度小些、步幅小些、身体前倾角度小些。4、呼吸悠长有节奏，2-3步1呼或1吸。5、突破难点：极点。采用小组比赛、情景教学、目标分解。
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　          论述如何提高学生上800米课的积极性 

       800米跑是属于中长距离赛跑项目，也是体育加试的耐力性素质必测项目。本人在多年的体育考生训练实践中，发现考生对该项目这一特殊耐力项目的训练重视不够，并且专业的800米训练方法不完全适合体育考生的训练，加上有些学生的训练方法科学性不强，所以考试时学生的成绩悬殊很大，只有极少数考生跑进2分12秒以内，大多数在2分20秒到30秒之间，女生更差，都大大影响了总分。现就如何提高体育考生的800米成绩，提出几点体会，与同行探讨 

　　
　　一、认清800米跑的组成及技术特点
　　800米跑它要求考生在跑时既要保持一定的速度，又能跑得持久。因此，对于800米跑技术总的要求是：动作轻松自然，重心移动平稳，直线性、节奏性强，肌肉用力和放松交替能力好，做到动作既有实效性，又能节省能量的消耗。
　　（一）起跑和起跑后的加速跑。起跑和起跑后的加速跑是体育考试比赛时，使身体摆脱静止状态迅速出发，并尽快地发挥正常的跑速和占据有利的跑进位置的过程。加速跑时，上体前倾稍大，两腿交换频率较快，摆臂、摆腿和后蹬都应迅速而积极。加速的距离要根据自己的实际情况而定，水平高的考生加速跑的距离稍长些，另外要顺着自己的有利位置跑，当跑到能发挥个人跑速的位置后，就进入匀速有节奏的途中跑。
　　（二）途中跑。后蹬是途中跑技术的主要环节，800米跑后蹬用力的程度较短跑小一些，后蹬的角度则比短跑要大一些。另外途中跑时一定要控制好上体的正确姿势，正确协调的摆臂，可以帮助维持身体平衡、调节步频和提高腿部动作的效果。当出现“极点”时，一定要以顽强的毅力坚持跑下去，要加强呼吸的深度，适当调整跑速，经过一段时间后，这种现象就会减轻，身体机能就会得到明显好转。
　　（三）终点跑。终点跑的特点是要求考生加快跑速，考生应以顽强的意志，动员全部力量，加强摆臂、摆腿和后蹬，以接近短跑技术的要求，一鼓作气地向终点冲去。冲刺跑的时机，应根据训练水平和比赛情况而定，一般情况下800米跑可在最后150米到200米处进入冲刺跑。
　　二、明白800米跑的训练特点和方法
　　我根据体育的基础理论知识和教学训练实践的经验，将全年分成三个阶段来进行训练，第一阶段多采用变速跑训练；第二阶段变速跑和间歇跑训练交替采用；第三阶段多采用间歇跑的训练。
　　（一）变速跑的运动量和强度。变速跑的生理效果，就是增加心脏容量，改善跑的过程中心脏对循环系统的泵血能力。我每次训练的距离一般在3000米左右，如采用150米、200米快速跑+100米、200米慢跑（或走）作为调整，训练的量一般跑8个到10个为宜，快跑的强度不低于70%，慢跑段的时间也要控制好，一般不超过快跑段时间的三倍。
　　（二）间歇跑的运动量和强度。间歇跑是由跑的距离、速度、次数、间歇时间、间歇方法等五个因素组成。我们训练时要严格控制间歇时间，以此来提高运动员的氧债承受能力，每次训练的距离一般在2500米左右，多采用200米、300米、400米等相等距离的分段跑，训练的量为：8-10个200米；6-8个300米；4-5个400米，跑的速度不低于自己最高速的80%，间歇时间要求脉搏恢复到120次/分左右就立即进行下一次跑。
　　三、了解800米跑的技术训练和战术训练
　　正确合理的技战术能充分发挥身体素质的作用，减少能量的消耗，有效地提高运动成绩。对于跑的技术基本正确的考生，还必须通过大量跑的练习，来进一步提高跑的放松性、省力性，掌握跑的节奏，使跑的技术进一步规范化。
　　（一）切道时抢占有利位置。在开始可以抢道跑的时候，应向跑道的内沿切线方向跑去。当心不要被别人挤到内道外侧跑进，这样一个弯道会多跑3米多，更不要在弯道上抢道超对手，超越的时候应在跑完弯道进入直道时来完成。
　　（二）采用适当的跑法。考生应根据自己的体力、水平，决定用“领跑法”、“跟随法”、还是采用“变速法”。如果感到自己在这一组实力最强，就用“领跑法”；如果觉得水平一般，就用“跟随法”；这样可以放松省体力；如果平时训练水平较好，也可采用“变速跑”法。
　　（三）合理分配体力。800米跑考试分配体力很重要。每年考试中不难看到，有很多考生起跑后的前200米，全力冲刺，遥遥领先，可是上第二个弯道后，一下子慢下来，这是因为开始全力冲刺时体能消耗很大，负氧债很多，无法在短时间内得到恢复。因此合理分配体力很重要，考生要根据自己的实力和速度感跑进。
　　四、正确合理地安排800米训练
　　（一）周训练计划的合理安排。周训练计划是根据阶段训练计划所规定的任务、内容与要求制定的，要准确地掌握学生的实际情况，周密地考虑训练的运动负荷量，统筹兼顾各专项训练，在前两个阶段，一般每周要有两次，第三个阶段一周一次，训练间隔2-3天，还必须和力量素质训练隔开，我一般安排在大强度力量训练前2天，或者在周末，这样通过星期天的恢复调整，有时可能达到超量恢复。
　　（二）每次训练课运动量及强度安排。我在第一阶段训练是逐渐增加运动负荷量，在第二阶段在增加运动负荷量的同时加大运动负荷强度，等到了第三阶段我只上强度而不增加运动量，并且适当减小运动量。
　　相信真正具有明确的责任感和高度敬业精神的教练，在平时的800米训练中，定能充分调动学生的积极性和主动性，运用多种的训练方法和手段，始终使学生的神经系统在训练时处于较适宜的兴奋度。同时教练要及时纠正学生容易产生的各种跑的错误动作，有计划的进行检查测验800米跑，经常主动地参加校际对抗赛和测验，来提高学生的积极性，以便增加他们的比赛经验，提高他们的心理素质。这样教练同学生一起努力拼搏，坚定信心，学生也会及时地把自己的感觉和体验与老师交流，从而提高训练效率，在800米的体育考试中达到优异成绩。 
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