评黄老师的课
中长跑项目又累又枯燥，很多学生不愿意上。在教学中，如何上好中长跑课，提高学生耐力素质，培养学生的锻炼兴趣与习惯，为其终生锻炼打下良好的基础。黄老师的中长跑课解决以下了几个问题。
　　1.注重意志品德的培养
    要注意培养学生刻苦顽强、坚忍不拔的意志品质。注意激发和调动学生锻炼的积极性和自觉性。明确锻炼目的，端正学习态度。在思想上要树立不怕苦，不怕累，具有顽强毅力的品质。在锻炼中，要勇于磨练自己坚忍不拔的意志，有意去培养自己吃苦耐劳的毅力，把老师让我练，转变为我要练的自觉行动，教育学生"耐久跑"，不仅可以提高肌肉的耐力，可以改善神经系统的调节，增强心肺功能，而且还可以在心理机能上产生重大的作用，不仅对学生生理机能的迅速发育具有很大的促进作用，而且也对学生的思想意识，奋发向上的精神，顽强的信念都具有很强的教育作用，我们的青少年正是缺乏这样的锤炼。
　 2.教学形式多样化 
　形式多样的跑是激发学生兴趣的关键。除了我们常用的绕圈跑、自然地形跑外，还可以进行其他更有趣味的跑步形式：如男女生追逐跑、听哨声返身跑、定位定距离跑、两路纵队并列跑并换位、篮球场地四角传球跑。通过这些有趣的方法，使学生在欢声笑语中不知不觉地起到了中长跑的教学效果。
    3.注意区别对待，循序渐进安排运动量　学生由于身体素质不同，因此完成课堂练习能力也不同。教师应该根据每个学生不同的情　况安排练习内容，不能硬性要求全体学生执行同一标准，以免挫伤练习能力稍弱学生的积极性。运动量的安排要由小到大，在学生基本适应现有练习后再逐渐增加，不能拔苗助长，那样会适得其反的
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