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本次对张海龙老师耐力跑课的观摩，为我们提供了一个深入探讨体育教学方法与实践的契机。以下是对这堂课的综合评课反思。
 
一、优点
 
1. 科学规划课程结构：张老师的课程设计循序渐进，热身环节充分且有针对性，通过动态拉伸和关节活动操，让学生身体各部位得到预热，为后续的耐力跑训练做好准备。基本部分讲解清晰，明确耐力跑的呼吸方法、步伐节奏等关键要点，练习环节采用多样化的形式，如定时跑、定距跑以及小组接力跑，逐步提升学生耐力，最后放松环节运用静态拉伸有效缓解学生疲劳，课程结构完整且符合运动生理学原理。
2. 有效激发学生兴趣：在教学过程中，张老师巧妙运用竞赛激励法，组织小组间的耐力跑比赛，激发了学生的竞争意识和团队荣誉感，学生们积极参与，课堂气氛活跃。同时，结合音乐辅助教学，在耐力跑练习时播放节奏明快、鼓舞人心的音乐，帮助学生分散疲劳感，增强了耐力跑的趣味性，改变了学生对耐力跑枯燥乏味的传统认知。
3. 注重个体差异指导：观察到张老师在课堂上能够关注到不同学生的体能状况和耐力水平，对于耐力较弱、出现困难的学生，及时给予鼓励和个性化的指导建议，如调整呼吸节奏、适当减慢速度等，让每个学生都能在自己的能力范围内坚持完成训练任务，充分体现了因材施教的教育理念，有助于增强学生的自信心和锻炼的积极性。
4. 强化学生意志品质培养：耐力跑是一项考验学生意志力的项目，张老师在课堂中不断鼓励学生突破自我，克服耐力跑过程中的疲劳和困难，通过设定具有一定挑战性的目标，引导学生坚持不懈地完成，培养了学生坚韧不拔的意志品质和勇于挑战困难的精神，这对于学生的全面发展具有重要意义。
 
二、不足之处
 
1. 训练强度把控欠精准：尽管考虑了学生的个体差异，但在整体训练强度的把握上仍存在一些问题。部分身体素质较好的学生在训练中未能得到充分的强度刺激，提升空间未被完全挖掘；而少数体能较差的学生在某些高强度练习环节有些力不从心，可能会对他们的身体和心理造成一定压力，甚至产生抵触情绪，影响后续对耐力跑的兴趣和参与度。
2. 技术动作纠正不够及时：在耐力跑过程中，一些学生出现了诸如摆臂姿势不正确、脚步拖地等技术动作问题，这些问题会影响跑步效率和耐力的发挥。然而，张老师在课堂上未能及时全面地发现并纠正这些技术动作偏差，导致部分学生在错误动作的反复练习中形成不良的运动习惯，不利于学生耐力跑成绩的长期提高和运动损伤的预防。
3. 教学反馈不够深入全面：教学反馈主要集中在学生完成练习后的简单点评，对于学生在耐力跑过程中的呼吸调整、体力分配、心理状态变化等方面的反馈不够深入细致。学生难以从教师的反馈中获得针对性强、详细具体的改进方向和方法，不利于学生自我认知和自我提升，在一定程度上影响了教学效果的优化。
 
三、改进建议
 
1. 优化训练强度分层：进一步细化学生的体能测试和评估数据，依据更为精准的分层结果，为不同层次的学生制定个性化、差异化的训练强度方案。对于体能较强的学生，增加训练的难度和强度，如设置更长的跑步距离、提高跑步速度要求或者增加地形变化等；对于体能较弱的学生，适当降低起始强度，采用循序渐进的方式逐步提升强度，并在训练过程中给予更多的支持和鼓励，确保每个学生都能在适宜的强度下进行有效的耐力训练，实现体能的逐步提升。
2. 加强技术动作实时监控与纠正：在耐力跑练习过程中，增加教师的巡回指导次数，更加敏锐地观察学生的技术动作表现，及时发现并纠正学生的错误动作。可以采用个别纠正与集体强调相结合的方式，对于普遍存在的技术问题，暂停练习进行集中讲解和示范；对于个别学生的特殊问题，进行一对一的精准指导，确保每个学生都能掌握正确的耐力跑技术动作，提高跑步效率，降低运动损伤风险。
3. 完善教学反馈机制：构建多元化、全面化的教学反馈体系，除了教师的评价反馈外，增加学生的自我评价和互评环节。引导学生在耐力跑结束后，从呼吸、步伐、体力、心理等多个维度进行自我反思和总结，并通过小组讨论交流的方式分享经验和心得。教师在此基础上，针对每个学生的具体情况，提供详细、具体且具有建设性的反馈意见，包括优点肯定、问题指出以及改进措施建议等，帮助学生清晰地了解自己的训练状况和进步方向，促进学生自主学习和自我提升能力的发展，进一步提高耐力跑教学的质量和效果。
 
综上所述，张海龙老师的耐力跑课在教学方法、学生兴趣激发和个体关注等方面展现出了诸多亮点，但在训练强度把控、技术动作纠正和教学反馈等方面还有待进一步优化和改进。通过不断地反思和调整教学策略，相信张老师能够在耐力跑教学中取得更加出色的教学成果，为学生的身体素质提升和体育素养发展奠定坚实基础。
