体育课的准备活动部分教学初探
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准备活动是每节体育课都必须采用的，它的成功与否，直接影响到一堂体育课的顺利进行，如果学生在准备活动时做得充分，就能提高大脑的兴奋性，使内脏器官做好充分的准备，有利于在基本部分练习时发挥肌肉群的作用。反之，如果学生忽视了这一点，身体各部分没有充分活动，就必然在基本部分练习时带来一定的影响，有时甚至出现伤害事故。下面就准备活动的目的、内容编排以及教学组织谈一点体会：

一、准备活动的目的要求　　

准备活动的目的，就是促使人体能够从平常安静的状态，过渡至正式运动时紧张的肌肉活动状态。准备活动不足，就会有跑不快、跳不高，动作不协调，反应欠灵敏等情况出现，严重者甚至会造成肌肉、肌腱、韧带等的撕裂及创伤。正式运动前先做准备活动，就能够提高中枢神经的兴奋，从而增强身体各器官及系统的活动能力。进行准备活动时，应先从一般性准备活动开始，接下来才可以进行专门性的准备活动，这类活动的动作结构，节奏、强度及速度等，都近乎于正式的运动项目。例如，田径运动员可以在这时做些快跑、试跳、试掷等活动，篮、足球运动员则可做些传球，运球、射门及战术运用等练习。 

　　二、准备活动的内容选编

　　1、课堂常规的练习。课前要集中学生的注意力，活跃课堂气氛，激发情绪。通过课堂常规练习可以把学生迅速组织起来，排除一切与体育无关的杂念，使课堂上的气氛逐渐热烈起来、学生的情绪被充分调动起来。如集中注意力游戏、变换跑、队列队形变换、运动量小的游戏等，就属于课堂常规练习。  

　　2、一般性准备活动。这类活动包括轻松的步行、慢跑、跳跃及柔软体操等练习。主要是促进学生身体全面发展，使全身各主要的肌肉群、关节、韧带都得到充分的活动。

　　3、专门性准备活动。主要是使与完成基本部分主要教材有关的肌肉群、关节、韧带和器官以及各系统的机能做好准备，包括大纲规定的掌握该项教材所必须的发展相应的身体素质的练习。可是，我们往往在每次课上都机械地重复地搬用某一项内容，如先开始热身跑，然后做几节操就转入基本部分，这样容易使学生松松垮垮，没精打采，经常这样，学生就感到乏味枯燥，不易兴奋起来，对基本部分的练习带来不少影响。因此，在选择准备活动的内容时，教师在课前就应做好充分准备，应在新颖，多样化下功夫。

　　三、准备活动部分教学组织

　　一般均采用集体形式进行，在队形上，还可以根据具体情况加以变化，以提高学生学习的兴趣。

　　1、准备活动的练习队形应根据准备活动的内容。学生的人数以及场地器材等情况来确定，常用的练习队形有：横队、纵队、梯形队、斜行队、圆形队、弧形队等。队形的间隔距离应根据不同的练习内容而定，队形的方向一般应背阳、背风。为了便于学生观察教师示范动作，要尽可能地减少前后排过多的重叠。最好采用前后排交错站的队形，还要尽量减少调动队形和队形变化所用的时间。

　　2、准备活动练习次序安排要合理化。动作应由易到难、由简到繁、由缓到急、由局部到全身。最后的练习，最好是能够使大多数肌群都参加到活动，运动量适当加大，但运动曲线能够波浪式上升。安排练习应使全身各部分的肌群与相交替进行活动，避免局部负担过重，练习的次序应根据课的需要，作出合理的安排，在一般性的准备活动之后和进行主教材练习之前。可安排一些专门性的准备活动或运动一下身体有关部分，例如，在投掷项目中，要运动一下肩部、臂部、腰部等部位。

　　3、准备活动的示范、讲解与口令下达要新颖、多样化。对于比较新颖的动作可以采用边示范边讲解，对于比较简单的动作或学生能够理解的动作可以只示范不讲解，对于已学过的动作或学生能够做的动作采用只讲解不示范。

　　教师在下口令时应适当，恰到好处，有的放矢。有的动作可用一些口语，使口令口语化。例如：上肢活动可连用手臂伸直，幅度拉大，频率加快，减慢等，有时可用哨子代替口令来指挥学生做练习。教师在指挥学生练习过程中要注意全面观察学生的动作，如发现学生的动作或姿势不正确，教师可用指示口令，用目光，用手指或其他姿势暗示矫正错误动作。因此要求教师示范要有重点，讲解要精炼，口令要及时，使学生生动活泼的完成各项练习。

　　总之，新颖多样的准备活动，对学好一堂体育课起了积极地作用，是成功的保证。工作单位：温州市职业中等专业学校

