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体育教学在中学教学环节尤为重

要，在这一学科的辅助下，学生能够更好

地锻炼身体，从而为文化课的学习保驾

护航。借助兴趣教学，便可以将这一年

龄段学生参与体育锻炼的积极性激发出

来，由此打造和谐的师生互动情境。本

文正是着眼于此，对兴趣教学之于中学

体育的策略进行了列举。

一、以和谐关系为契机，激发参与兴趣
作为施教者，其言传身教对受教者

的身心成长有着重要的影响，对于体育

教学亦然。因此，作为体育教师，授课环

节，应当注重对学生心声的倾听，师生之

间搭建好交流的桥梁，这样才能让受教

者心无芥蒂的接受体育知识，参与体育

锻炼。反之，温暖匮乏的师生氛围，学生

自然无法放松身心去感受体育学科当中

所蕴含的巨大魅力，其兴趣便会被尘

封。但是，假如师生之间形成一种和谐

的氛围，彼此尊重，学生更愿意将内心所

想分享于老师，亲其师，自然信其道，进而

到将浓厚的学习兴趣置身于授课氛围。

为了更好地激发学生参与体育教学

的兴趣，教师除了注重对自我专业素养

的强化，在感情上与学生进行沟通，特别

应当对学生多一点认可与鼓励，让学生

内心升腾起巨大的自信，从而爱上这门

特殊的学科。

二、科学安排教学环节，灵动课堂氛围
中学阶段的学生，正处于人生阶段

的青春期，面对生活学习中的诸多事情

都极易情绪化。体育教师在施教环节，

需要对教学环节进行科学安排，以学生

的兴趣所需为参考，在课堂中收获成就。

对于以往的教学方案进行分析，我

们可以发现，在很多中学生的脑海中，很

多体育竞技中滞后的观念阻碍着学生参

与体育锻炼的兴趣。将更多灵动的因子

注入到体育教学环节，便可以有效地将

学生的兴趣激发出来。具体而言，教师

在施教的过程中，可以综合运用多元性

的授课互动方案。比方说，某些体育活

动有着一定的复杂性，这就需要施教者

应当着眼现实，有条不紊地分步实施相

应的体育运动，必须注重练习关键性动

作，遵循自易至难的准则。比如，进行铁

饼训练，应当将使用铁饼的正确姿势以

及有关的知识传达于学生，让学生意识

到掷铁饼的操控并不难，同时，应当让受

教者不断训练助跑这一动作，训练环节

应当将“健康、安全”置于首要地位。

另外，教学还可通过多媒体教学手

段将相关的比赛、丰富的图片信息以及

各种声音、文字等直观地传达受教者的

眼前，从而对其大脑皮层形成一种冲击，

激发其参与其中的兴趣。由此，打造更

为灵动的课堂氛围。

三、组建体育兴趣小组，激发学生兴趣
中学体育授课环节，施教者可以根

据每个学生所喜爱的体育项目，组建相

应的兴趣小组，每一个兴趣小组都可以

有专属的名称，这样学生便会更加喜爱

属于自己的团队。兴趣小组的构建，是

以共同爱好为前提，教师将相关知识传

达给学生之后，小组成员便可以进行相

应的交流，其参与训练的积极性自然会

大增。

激发学生参与体育教学互动兴趣，

需要教师注重将多样化的体育教学内容

引入课堂，也可以通过中学生感兴趣的

艺术类项目为参照，科学融合。置身于

这种体育课堂氛围中，学生参与竞技体

育的热情自然会大大提升。同时，其自

信心也会不断增强，学生之间也会搭建

起团结协作的桥梁，其集体意识自然大

大增强，从而提升学生的多种能力水

平。因此，注重对这种良好科学学习氛

围的营造在中学体育教学中至关重要。

综上所述，兴趣教学是中学体育教

学环节的一个重要的施教理念，借助这

一科学的施教方案，便可以将科学灵动

的施教氛围营造起来，让受教者置身于

自身感兴趣的受教氛围，提升学生学习

的愉悦指数。中学体育教学环节，科学

的实施兴趣教学方案，其途径很多，作为

教师应当着眼于学生的具体特点，营造

活跃的施教氛围，借助兴趣小组的构建，

让学生收获多种快乐。笔者相信，以兴

趣为体育教学的导向，师生之间自然会

形成一种融洽的关系，处于青春期的中

学生也必然会收获人生中最精彩的身心

锻炼体验。

头发会越长越长，而眉毛在达到一定长度后就不再生长了，哪

怕是修剪之后，再长出来也不会特别长。这是为什么呢？

毛发的生长周期因种类而异。长毛的生长期较长，退行期和休

止期较短，短毛的生长周期则正好相反。例如：头发的生长期为3

至7年，最长可达25年，而退行期只有2至4周,休止期只有3至4个

月；眉毛的生长期为2至5个月,休止期为3个月左右。由此可见，眉

毛因其短暂的生长期而导致长度不长，反而头发却能长得很长。

（田维）

冬天孩子长得慢
冬季是全年日照最少的季节，更是儿

童体内血清维生素 D 合成水平最低的时

期，维生素D缺乏导致骨骼生长变缓，身高

增长受影响；冬季是呼吸道感染及消化道

疾病的高发季节，在疾病的影响下，孩子的

身高增长也变慢了。

但冬季孩子仍有不少长高的机会，比

如保证乳制品和优质蛋白的摄入，坚持每

天“早一杯、晚一杯”喝牛奶，适当给孩子补

充牛肉、鱼虾肉、鸡蛋、乳制品等富含优质

蛋白质的食物；每日适量补充维生素D促

进钙的吸收，为骨骼生长提供能量；多做运

动、锻炼身体，运动可以加快血液循环，改

善肌肉和血液供应，增加对骨端骺板的刺

激，增加骨细胞的增殖，进而促进骨骼的生

长；儿童的生长激素在夜间睡眠时分泌增

多，每晚尽早入睡、拥有足够的睡眠时间可

以使孩子长得更高；增强免疫力可以减少

生病的概率，冬季疾病流行期间可以接种

疫苗提高对疾病的防御能力。

（杨云龙）

过了剂量线
良药变“毒药”

使用药物治病，浓度过低无法发挥药

效，浓度过高可能会诱发不良反应，甚至出

现毒性反应。药物的最小有效浓度与最低

中毒浓度是临床治疗的合理区间，也就是药

物的“治疗窗”。临床上，治疗窗口狭窄的药

物，因有效浓度与中毒浓度接近，在使用时

要格外谨慎。常见的治疗窗较窄的药物有

华法林、地高辛、环孢素、茶碱、苯妥英钠等，

临床上一定要把握好它们的剂量“红线”。

药物治疗的本身就是在药效与不良反

应之间寻求平衡点，尽可能发挥最大药效，

又确保安全，减少或者规避不良反应。除了

需要掌握用药的准确剂量、个体化给药、避

免超量服药外，还要考虑同食食物、联合用

药等因素对药物的影响。食物会影响药物

代谢，很多药物经肝药酶代谢，部分可以抑

制或者诱导肝药酶的活性，从而改变治疗窗

口狭窄药物的代谢状况。

（石浩强）

黑咖啡真的能减肥吗？
减肥，似乎是人们永远热衷的话题。喝

黑咖啡也是很多减肥人士的选择。那么，黑

咖啡真的能减肥吗？

一项对33名超重和正常体重的人进行

的研究发现，喝咖啡可以降低超重人群的卡

路里摄入量。但在另外的研究中，咖啡并没

有这么好的作用。所以，咖啡是否有助于减

少卡路里的摄入，还需要更多的研究。

咖啡对于体重控制的作用只是很小的

一部分。至于咖啡对健康到底好不好，主要

就是一个量的问题，只要喝的量合适，就利

于健康；喝过量了，就可能对健康有害。

对健康成人来说，每天摄入不超过400

毫克咖啡因的咖啡是安全的。孕妇每天摄

入咖啡因不能超过200毫克。

另外要注意的是，讨论咖啡的健康问题

时，说的都是黑咖啡，是指不加糖、不加奶油

的咖啡。加入奶制品和糖分后，咖啡或奶茶

不仅热量爆表，只能变胖，而且也容易让皮

肤出油长痘。 （吴佳）

初中体育教学中兴趣教学法探讨

为什么眉毛不会一直生长？

1月20日，腊月初八，迎来传统节

日腊八节，俗称“腊八”，巧合的是，这

一天还是“大寒”节气的开始。很多人

开始准备腌腊八蒜、熬腊八粥，一同忙

碌起来的，还有与之相关的传言。

腊八蒜腌得越绿口感越好；大蒜

只有在腊八腌才能变绿；吃腊八蒜能

防癌、软化血管；腊八粥食材越杂越有

营养……这些说法是真是假？

吃腊八蒜并不能防癌、软化血管
一般来说，腊八蒜的原料就是食

醋和大蒜瓣儿。醋是很多人眼中的

“养生佳品”，大蒜更被誉为“杀菌利

器”，强强联合之下，一些人将腊八蒜

推上保健神坛。对于吃腊八蒜能预防

癌症、软化血管，不少人深信不疑。那

么，事实究竟如何？

腊八蒜中的色素确实具有抗氧化

性，大蒜中也含有一些活性物质，但这

都不能说明腊八蒜具有传闻中提到的

功效。

吃大蒜防癌的说法由来已久，但

始终没有充足的科学依据。若为这可

能的好处而大量吃腊八蒜，则会因摄

入较多醋酸刺激、损伤食道，反而得不

偿失。

不要太迷信腊八蒜的保健功效，

更别指望它能防癌或软化血管，把它

当作一种节日美食，偶尔吃吃就好。

腊八粥营养看食材质量
一碗热腾腾的腊八粥，是寒冬腊

月中的一道美味。各种粗粮、豆类、坚

果、水果干等都可入粥，少则七八种原

料，多则一二十种。很多人觉得，腊八

粥的食材越杂、营养越丰富，那么事实

果真如此吗？

如果食材中有比较多的粗粮和杂

粮，比如黑米、高粱米、红小豆、薏仁

米，那么确实会提升腊八粥的营养价

值。如果往粥里加入各种水果干、糖

果等，则会使粥变得很甜，反而对健康

不利。

腊八粥里的多种粗粮豆类，其维

生素和矿物质含量比精白米高出几倍

到十几倍，而且富含多种膳食纤维和

抗氧化成分。这些食材几乎都有自己

的保健作用，无论是对强身健体，还是

对控制血糖、血脂都有意义，只需按体

质选择即可。

但腊八粥里放杂粮的量，应该有

个限度，并非越多越好。对于消化功

能不是特别好的老人、小孩，一次性吃

太多杂粮会增加消化负担。总体来

说，建议公众按照《中国居民平衡膳食

宝塔（2007）》中推荐的膳食搭配去吃，

这样才最健康。

（唐芳）

“腊八”遇到“大寒”该怎么吃

邵阳市洞口县竹市镇中学 唐建华


