浅谈体育课的准备活动
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准备活动是体育课堂的一个重要组成部分，一节体育课的成功与否，准备活动是有着关键作用。准备活动是为了更好地完成教学而做的一些必要而合理的各种身体练习，其主要作用是逐步提高大脑皮层的兴奋性，克服各器官机能的惰性。使内脏器官由安静状态尽快进入到工作状态。准备活动的好坏，将直接影响基本任务的完成。

准备活动合理地安排，合理地实施，为课堂教学增加活力，是体育教师的职责。充分认识体育课准备活动的重要性，要以人体的自然属性进行分析操作。

首先，准备活动要有新颖性和多样性。

准备活动的内容要根据课程的内容而定，原则上说，既要有一般性准备活动，从而提高中枢神经系统的兴奋性，使全身各器官系统都能得到充分活动，又要有专门性准备活动，使与主要教材内容有关的肌群、关节和韧带都能得到充分预热，以便防止伤害事故的发生，从而为基本内容的拓展创造良好的条件。为了激发学生学习的积极性，体育教师要高度重视准备活动的和重要性，形式上要新颖、多样化，避免枯燥无味，使学生集中注意力，从而提高学生中枢神经的兴奋，达到配合课程内容的目的。

其次，准备活动要有针对性。

根据学生的生理、心理特点及上课时的机能状况，要采取有针对性的活动。预先进行合理的准备活动，能在大脑皮质相应中枢中留下痕迹，这一痕迹效应使该中枢神经细胞的兴奋预先提高，各中枢的暂时联系更加接通，神经系统对外器官的协调调节更加完善。预先提高内脏器官功能，更快达到稳定状态。因而，同样的运动，有准备活动者比无准备活动者在完成练习时肌肉收缩强而有力，能保证教学任务的完成。

再次、准备活动要注意学生特征差异性

要根据学生年龄、性别等特征合理地制定准备活动的内容。小学、初中学生一般运动负荷较小，教材的难度低不需要把一般与专项准备活动加以严格区别，采取混合式的准备活动。这样既培养学生学习兴趣，陶冶学生情操，还能激发学生的学习积极性。讲究实效，力求多样化，独特化，趣味化。注意合理的变换练习内容与方法，既要简单易行，又要生动有趣，能够吸引注意力和达到准备活动的目的，保证集中精力学习主要教材。

准备活动也要根据气候条件而定。气温低准备活动的时间稍延长些，密度强度也要大些。如气温偏高，准备活动时间可以短些，可选择比较缓和的内容，以减少能量消耗，保证学生集中精力学习主教材。当然还应充分估计突发事件，做好安全教育。克服学生心理障碍，增强学生自信、勇敢、果断的意志品质，启发学生的求知欲，产生愉快的情感、积极的心态等，达到准备活动目的。

    总之，做为体育教师，应该充分认识准备活动的重要性，把握好准备活动的适宜量，对学生掌握基本技术及防止运动损伤都有十分重要的意义。

