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在中长跑中发挥良好成绩，反而会造成中长跑的过程中精神紧张，发生肌肉拉伤等
现象。教师可以在学生进行中长跑运动之前教学生一些热身动作，帮助学生们缓解
心理压力。同时，教师应该交给学生正确的中长跑技巧，使学生能够有效避免中长
跑过程中的受伤，并且取得中长跑的良好成绩。教师可以给学生讲解运动生理学等
同中长跑相关的生物学知识，从而帮助学生更好地理解中长跑的意义，认识到中长
跑对自己成长的重要意义，从而更好地加强对中长跑训练的积极性。

二、锤炼学生毅力，培养意志品质
中长跑的过程中，学生一开始会感到非常累。由于学生在刚开始没有适应中长

跑，会对中长跑产生畏惧心理，从而产生严重的不适。教师要通过中长跑锻炼学生
的意志，向学生讲解中长跑对人体内脏的作用，以及一开始内脏对中长跑的排斥。
学生刚开始对中长跑有排斥，主要就是因为学生的身体就像一辆火车，刚开始发动
还需要一定的磨合时间，因此在这个磨合时间，学生会产生身体上的严重不适，产
生呼吸困难、头晕胸闷等情况。这时，学生需要采用正确的方式来减轻症状，如通
过吹口哨来使呼吸变得更加有节奏，通过相互鼓励来增强战胜困难的决心，同时能
够转移学生的注意力，使学生能够更好地完成中长跑任务。在这个过程中，学生
的意志力不断得到培养，教师也要给学生不断的心理暗示，让学生知道“我一定能
行！”“胜利就在不远处！”从而完成整个中长跑项目。通过初一、初二的训练，
初三学在中长跑训练中已经取得了较好的成绩，学生的毅力和意志品质都有所提
高。

三、多样化训练手段，提高参与热情
中长跑教学拥有多种教学手段和方法，主要分为技术训练和耐力训练。技术训

练是不同中长跑项目中学生需要掌握的技术，如直道跑技术、弯道跑技术等等，耐
力训练主要是学生在速度、耐力等方面的训练，在训练的过程中，需要通过多种训
练方式相结合的方法，很好地提高学生的耐力。例如通过“跑、走、跳”相互结合
的方式来加强学生的耐力训练效果，同时在训练过程中还可以使用一定的体育器械
来辅助训练，如在跑、跳的过程中可以用跳绳边跑边跳绳，或者手持篮球，边运球
边跑。当然，在训练的过程中一定要注意，主要训练项目还是中长跑，要以中长跑
训练项目为主。

四、科学化训练方法，提升教学效率
为了使学生们在中长跑训练能尽最大可能避免受伤，学生们在训练之前要充分

做好准备活动，如：左、右、前、后压腿，后踢跳，开合跳等等。这样既能够使学
生更好地避免中长跑的过程中半月板的磨损，又能有效地避免在中长跑过程中的肌
肉拉伤。

在耐力训练的过程中，体育教师可以采用不同强度的变速跑来进行耐力的训
练，变速跑的强度可以慢慢增强，从而使学生不断适应，最终能够完成耐力训练的
任务。在进行耐力训练的过程中不能够急躁，要一步步来，在老师的指导下完成耐

力训练，采用正确的方式，提高耐力训练的效果。
首先，教师应该教给学生正确的呼吸方式。中长跑属于有氧运动，因此正确的

呼吸方式能够满足人体对氧气的需求，从而避免出现缺氧状况。有些同学在中长跑
过程中就是缺乏正确的呼吸方法，从而导致中长跑训练效果不佳。

其次，正确的跑步姿势也是确保中长跑能够顺利进行的重要因素。体育教师
要教会学生正确的跑步姿势，尤其是在中长跑中，正确的跑步姿势能够起到事半功
倍的效果，能够使学生的大腿肌肉保持在放松状态，避免了中长跑过程中的肌肉拉
伤，能够使学生们轻松地完成中长跑动作，降低每一步跑下去肌肉的力度，延长跑
步时间，降低跑步的疲惫感，从而更好地完成中长跑。

训练结束后，体育教师要引导学生做好腿部拉伸动作，使学生疲惫的身体得到
快速恢复；同时又要对学生的进行心理辅导，使学生在训练后能尽量放松心态从而
达到良好的训练效果。

五、关注细节，完善教学方法
体育教师要关注到中长跑的方方面面，从而采用更加有效地方式提高中长跑的

锻炼效果。如体育教师要能够关注到学生第二天中长跑的状态，防止学生由于中长
跑过程中水分丧失过多而导致身体机能的受损，让学生及时补充水分，及时跟换衣
物，避免由于在中长跑过程中大量出汗而影响学生的皮肤健康。教师要能够及时听
取学生对于中长跑的反馈，从而更好地改进自己的中长跑训练计划，促进中长跑更
好地训练效果。

六、鼓励自主锻炼，全面增强素质
体育教师要能够让学生们充分认识到中长跑训练对自身发展的重要意义，从而

排除中长跑训练过程中的恐惧心理，更好地完成中长跑训练。教师既要组织学生积
极参加在校期间的课间长跑与下午课后长跑训练，又要鼓励学生在节假日进行自主
锻炼，不断提高自己的中长跑技能，提高自己的身体素质，形成良好的锻炼意识，
加强对中长跑锻炼的认识，明确知道自己的中长跑优劣势，能够从中长跑中取得良
好的锻炼效果，将自己的身体调整到最佳状态，从而更好地发挥中长跑训练的价
值，有效提高学生的身体素质。

七、总结
初三学生正值学习紧张的关键时期，中长跑训练能够有效提高学生的抗压能

力，使学生拥有良好的身体素质和心理承受能力，从而拥有更好地中长跑训练效
果，在中考中取得更好的成绩，帮助学生锻炼自己的心肺功能，促进学生的成长。
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一、引言
随着新课改的实施，教师对于学生素质方面的教育越来越重视。在素质教育的普

及中，小学美术成为重点改革对象之一。在小学美术课堂中融入中国传统文化，不仅
能够促进民族文化的发展，还能使小学美术课堂更加丰富，同时也能将素质教育深入
到小学课堂当中。本文主要以小学美术教学在民族文化传承中的作用为主，并提出了
小学美术课堂中存在的问题，制定了相应的解决方案。

二、小学美术课堂中存在的问题
（一）教师本身对于民族文化了解程度不够
在小学美术课堂中，由于教师自身的专业素养以及民族文化知识水平不够，教

学内容多数是围绕着书本上的内容进行的。对于民族文化的融入缺少经验，所以在
美术课堂中，并不能很好的将民族文化融入的日常的教学当中。其次绝大多数的学
校对于美术的重视程度并不够，所以教师缺少这方面专业的培训。这使得小学生的
艺术素养、以及民族文化的传承得不到良好的发展。

（二）教学模式单一
在以往的美术课堂中，因为小学生年纪较小，所以对于线条的描绘，以及填色

等方面的能力并不高。所以教师在美术课堂授课的形式，主要是通过在黑板上画出
形状，让学生临摹。这样的教学方式，并没有顺应小学生思维发展的规律，在一定
程度上限制学生想象能力的提升，使得学生对于美术课堂的兴趣逐渐减弱。甚至部
分教师对于低年级的学生的教学方式，只是让学生进行填色，这对于学生美术方面
能力的提升并没有带来理想的效果，更没有将民族文化的传播深入到课堂当中，学
生的学习效率自然难以有所提升。

（三）学生缺乏课外活动
由于小学生的心里特征的影响，对于外界的事物充满好奇心，而传统的教学模

式都是在教室当中完成的。美术本身就来源于生活中的景色或人物，如果教师只是
一味的让学生学习固定的内容，对于学生的审美能力以及思维的发展都不会有好的
帮助。所以教师应该适当地带领学生进行课外实践活动，在活动中，开阔学生的眼
界，帮助学生各方面的能力能够有所提升。

三、小学美术教学在民族文化传承中的作用
（一）强化美术教师的授课能力
为使在美术课堂中实现中国传统民族文化，学校应该重视对教师专业素养的

培养，对美术教师的授课能力进行强化。首先，要改变美术教师传统的教学观念，
引起美术教师对于民族文化传承的重视程度，使其能够积极主动的在课堂中引入传
统民族文化元素，如剪纸、泥塑等方面。其次为增强教师的专业素养，学校应该定
期的组织美术教师进行民族文化方面的培训，或者定期给教师开设民族文化课堂，
邀请专业的民族文化传承人来进行演讲，提升教师对于民族文化的理解，使教师在
教授学生时，能够确保其民族文化传承的质量。其次教师在展开美术教学活动室，
应该以现代化的教育为基础，合理的运用多元化的教学方式，以此来促进民族文化
的传播。例如：教师可以带领学生去参加当地具有民族文化特色的博物馆、历史古
迹，并在参观后，鼓励和指导学生以民族文化为题材进行创作。以这种形式开展的

教学方式，不仅能够帮助学生了解和感受民族文化，而且也能够增强学生课外实践
活动，有助于民族文化的传承和发展，以及有效的提升学生对于美术课堂的兴趣。

（二）重视课外实践活动
美术教师适当的开展课外实践活动，对于开阔学生的视野，提升学生的审美

能力都有很大的帮助。为了使民族文化有效的传承，教师可以利用节假日组织学生
对于家乡的免租文化进行搜集，并在此基础上，创作属于自己的艺术作品。在开学
后，教师可以留给学生一定的时间，让学生对自己的作品进行阐述，并讲解自己家
乡的民族文化。以这样的方式能够调动学生创作美术作品的积极性和主动性，在了
解和搜集民族文化的过程中，学生也能够增强对民族文化的了解。其次教师可以在
课堂上开设手工实践课堂，美术的形式不一定只是在纸上进行描画，运用不同的美
术形式，同样也能使学生的美术水平有所提升，例如学生在学习湘美版四年级上册
中的《剪纸故事》时，教师可以根据课程内容开始剪纸课堂。教师可以提前准备好
相关的材料，如彩纸、剪刀、胶水等工具，在课堂上发给学生，并向学生普及剪纸
的来源，以及不同的剪纸代表的含义。如在结婚时，人们会剪出喜字表示对新人的
祝福；过年会剪福字，来庆祝新年；民间也会剪出人像做成皮影等。并指导学生如
何进行剪裁。通过手工课堂不仅能够培养学生的动手能力，还能使学生学习到剪纸
相关的民族文化，并激发学生对于民族文化的热爱之情。

（三）充分利用多媒体进行教学
随着经济的逐渐发展，多媒体在教育行业中的应用也越来越广泛。美术教师在

授课时，可以将多媒体引入美术课堂教学中，不仅能使学生更为直观的感受到传统
文化的魅力，也能够利用多媒体丰富的储存量，使教师有足够的素材。所以教师可
以根据书本上的知识点，选用色彩丰富、能够彰显民族文化特色的作品来制作相应
的课件。或者教师在开展教学活动时，可以先让学生观看工艺品的制作过程，以这
种更为直观的方式，使学生对美术的学习更有兴趣，对于提升美术课堂的效率有着
重要的作用。例如：学生在学习《泥捏动物》这一节课程内容时，教师可以向学生
播放民间泥塑文化相关的视频，让学生观看到视频中泥塑作品的形成过程，并向学
生普及相关的知识，使学生能够对民族传统泥塑文化有所了解，并在一定程度上激
发学生自主学习能力，拓宽学生视野的同时，还能促进民族文化的传播。

四、结语
中国的民族文化的传承源远流长。作为中国人们的一份子，每个人都应该成为

传扬民族文化的人。所以应该从小学生美术课堂开始，将民族文化深入到小学生的
课堂中，让学生在学习知识的同时，能够成为中国民族文化的传播者。
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论小学美术教学在民族文化传承中的作用
夏安娜

（安化县渠江镇渠江学校  湖南  益阳  413512）
[摘 要]美术是民族文化传承的一种重要方式，在传扬中华民族文化中起到非常重要的作用，在当前的小学教育教学中，美术课程已成为不可或缺提升学生素质的一门

重要课程。为传扬中华传统的民族文化，小学教师应该在美术课堂中，融入民族方面的传承。使学生能够在小学教育中，就接触到中国民族文化的魅力，实现对民族文化的
传播。
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