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  在高考体育生辅导中,考生不但要抓文化课,还要进行体育专业训练,并且在训练中科学合理的安排运动负荷,及时调解恢复疲劳,这是提高考生专业成绩的关键。因此,如何提高体育生辅导训练的成绩,是体育辅导老师值得探究的课题。

　　一、完善学校高考体育训练机制及训练方法

　　1、大力宣传，奠定基础

　　体育考生的生源，一部分是喜欢体育运动的，另一部分是在高三时因文化课的成绩不理想，转报体育专业的，想在体育专业上搏一搏。这些学生绝大多数没有经过系统的训练，没有什么特长项目，甚至连铅球都没有摸到过对体育考试的情况一无所知，也没有参加过什么体育竞赛，比赛经验一点也没有。从带的各届考生来看，考生头一次考试成绩都不理想。由此可见生源的身体素质和专业技术是很差的。如果单单只靠高三这一年的时间来强化训练，从而达到加试的标准是十分困难的。所以在高一的时候就应对学生及家长进行高考体育的宣传，使其在高一、高二这两年里一直跟随学校进行体育训练。这样不仅为我校每年的大市运动会做好运动员选拔的保障，同时也为高三的体育加试打下坚实的基础。

　　2、化零为整，集中管理，提升成绩，赢得时间

　　体育考生进入高三之后，文化课已进入总复习，将分散在各班级的考生集中在一起成立高考体育班，由教练员担任班主任。这样不仅便于教练员对考生思想、文化课及训练情况的掌握，更重要的是这些考生文化课成绩普遍较差，集中在一起有针对性的进行各学科基础知识的补习，文化课的成绩一定会有大幅度的提高。同时为训练赢得了充足的时间，教练员能更有效的将训练任务落实，更细致的指导考生的专项技术。

　　3、突出个体训练的差异，转化考生薄弱环节

　　考生间的个体差异是训练中的难点之一，绝大多数考生客观上存在着不同程度的薄弱环节。特别是技能上的差异很难在集体训练中得到解决，在很大程度上阻碍了个体的发展和整体训练的效果。

　　首先在训练过程中应分散这一难点，利用训练的间歇、体育课或其他空余时间加强对考生的个别辅导，改进考生薄弱项目的基本技术，促进各专项能力的平衡发展。

　　其次是抓好冬训。冬训阶段是考生基础能力训练的重要时期，是各项能力积蓄的关键时期。除了加强技术、技能水平的训练之外，还要大面积提高考生个人的各项素质水平，这对解决考生的薄弱环节至关重要。通过冬训期的强化训练达到弱项不弱，强项确保的态势。

　　三是加强自我训练的诱导。参加高考体育考试的学生一般都具有自我奋斗的内驱力，有明确的训练目标，但他们往往是在教师的指导下进行训练、练习，而对于教师所采取的训练方法和手段，缺乏个性思维过程，对离开教师指导下的自我练习缺乏自信心。因此在训练中要善于运用循循善诱的方法，引导学生科学合理地进行自我训练能力的培养，让他们自我发现存在的薄弱环节，并寻找提高弱项的练习方法与手段，强化自我训练，树立训练过程中主体地位。但要注意自我训练的时间、训练的量和强度的安排。

　　4、根据实际要求进行选材

　　选材正确是成功的一半，要针对高考的实际要求，一是选一些文化课成绩符合要求，身体素质较好且有体育特长的学生入队，这样既能保证成绩过线，又能保证文化课成绩达到高校录取的要求。二是选一些能够吃苦、意志坚定的学生入队，这样才能使训练任务顺利完成，保证训练课的质量和实效。三要选一些遵守纪律、思想品德端正的学生，使训练队成为一个团结向上的集体。四要选心理素质较好、身体素质有发展潜力的学生。

　　5、制定切实有效的训练计划

　　为了提高运动的成绩，对体育考生进行系统的、有组织的、有目的的科学训练必须制定训练计划。教练员必须根据考生的基本条件和训练时间长短等实际情况制定合适的训练计划，在训练过程中根据具体情况可修改计划，使计划更切合实际。

　　6、强调训练后的放松练习，加快恢复进程

　　只有恢复才有成绩的提高，教练员一定要把放松性练习放在重要位置，主要做好：①从思想上教育学生，没有放松练习就没有成绩的提高，让学生认识到放松性练习的重要性。②认真安排训练内容，切实达到放松的实效。③教师要做好监督作用，并指导帮助学生完成放松练习动作。如两人一组的按摩练习，互相倒立、互背、慢跑等。 

　　7、注重思想管理 

　　体育考生因为自己的体育优越性，还有因为体育高考对他们文化要求相对偏低，他们在思想上会自我放松。抓体育考生的思想，很重要的一点就是不能让他们感到自己的优越性，和对文化成绩的满足。在每次文化考试后，我们都召开学生的会议，分析文化成绩情况，制定下次考试的目标，使学生有学习目标，加强自己的文化学习，努力提高自己的文化成绩。训练中因为体育专业成绩的压力，学生情绪波动大，做好学生训练的情绪，使学生以一种积极的态度参加训练是提高学生有效训练的保证。教练员应该每天都要找一些学生谈心，帮他们分析训练和文化学习的具体情况，使学生清楚的认识自己的问题，知道如何去做。思想工作是训练有效性的保证、是学生成长的基础。

　　二、提升体育教师自身素质

　　1、体育教师要做到三勤。即勤读书、勤上网、勤反思。

　　发展的脚步实在是太快了，如果以前说学习有如逆水行舟，不进则退的话，现在却是逆水行舟，进慢则退。陈旧的技术在不断地淘汰，新的知识在不断涌现，固步自封、闭门造车早已行不通了。训练场地有限，我们可以克服，训练器械不足，我们也可以克服，但落后的训练指导，我们要用什么能克服的了呢？所以体育教师要走出去，放开眼界，多交流，勤学习。

　　2、摒弃小我，成就大我。

　　体育加试的合格率只是对体育教师阶段性工作的评价，并不是教师业务能力的评判标准。所以，教练员在选择校内体育考生的时候，要尽量把尺度放宽，只要考生愿意参加，即便是希望渺茫，也不要拒之门外。这样不仅为学校多考取一个本科生添了份希望，同时也为学生改变自己的命运多了份机会。

　　总之，高考体育训练，容不得教师有丝毫的懈怠和麻痹，更不允许犯下任何错误。训练思路要清晰，重点要突出，针对性要强，要更加合理、科学，讲究训练的实效性。
