

如何使准备活动的作用最大化
嘉兴市南湖区教研室   曹强
众所周知，准备活动首先是让人体的器官和关节做好运动前的准备，二是为课的主要教材做好生理和心理上的准备，三是发展身体素质，培养正确的姿势，有利于更好地掌握技能。准备活动是体育课堂教学中不可缺少的组成部分，作为体育教师都会在体育课教学中进行准备活动。不管是徒手操还是器械操、不管是游戏还是慢跑都会对课堂教学有一定的促进作用。但是笔者通过平时的观察发现，准备活动的作用还没有得到充分的发挥，大量的准备活动只起到热身的效果，没有为主教材在技术上、心理上的做好必要的准备，存在着单一、枯燥、效率低下的问题。为此笔者认为，如果要使准备活动的作用得到最大化，要从以下几个方面出发：
1、 在技术上发挥迁移作用

准备活动要突出针对性的特点，要根据课的主要教材的技术特性来选择准备活动的内容，不仅起到热身的作用，在技术上还能发挥迁移的目的。
例如在一节三年级的前滚翻课中，上课教师在准备活动时设计了三个专项练习的方法。第一是站与蹲：站时两手上举是体操比赛结束时的亮相动作，蹲时两手抱膝深蹲。第二是蹦蹦跳，要求学生两手撑垫，两脚蹲地跳，体会支撑的技术。第三是不倒翁，抱膝团身在垫上进行滚动。通过这三个专项准备动作的练习，为主教材的学习做好了扎实的准备。第一个练习使学生掌握了前滚翻的起始动作和结束动作，第二个练习使学生掌握了两脚蹲地和两手支撑的技术，并且教师在学生练习时，强调手不能移动，强化手有力支撑的技术。第三个练习使学生掌握了两手抱膝团身滚动的技术。这样的准备活动不但起到了热身的效果，还为主教材的学习起到了事半功倍的作用。
这种形式的准备活动在理论上称为专项性准备活动，经常出现在技术性要求较高的教学内容中，有经验的教师常常在教学中运用，如：在跳山羊的准备活动中进行推托和分腿的练习，在球类课中进行针对性的准备活动，在单杠教学中先在桌子上进行直臂支撑练习等。通过专项性的准备活动，可以为主教材的学习在技术上做好辅垫，促进了动作技术的掌握，缩短了学习的时间，提高了学习的效率
2、 在心理上发挥导向作用

准备活动不仅在生理上，还可以在心理上为课堂教学做好导向作用。在一堂篮球双手胸前传接球的课堂教学中，上课教师从篮球是一个集体项目，集体项目需要的是团队合作精神的角度出发设计了一个两人合作的游戏——夹球移动。让学生自由组合两人一组，进行两人背对背夹球、头顶头夹球的移动练习，在练习时手不允许接触球，让学生体会在移动中两人应该如何配合，才能更好地完成任务。学生游戏后，明白了夹球移动时，需要的不是自行其是、各自为战，而是相互协同合作，步调一致，默契配合。通过游戏活动，引导学生明白在篮球双手胸前传接球的练习中，不仅需要掌握传接球的技术，还需要传接球时相互理解、相互信任、相互体谅，在传球时多思考用多少力量？传什么方向？能使同伴更轻松更舒坦地接好球，提高传接球的成功率。这样的游戏设计，不仅提高了学生学习的积极性，活跃了课堂练习的气氛，而且紧扣主教材，在学生的心理上为主教材的学习做好导向作用。
课程改革需要我们在体育课堂教学中关注学生的社会适应能力，提高学生的合作精神。提高学生的社会适应能力和合作精神不是空洞的说教，而是要根据教材的特性渗透在课堂教学之中，通过真正具有合作意义的练习，才能让学生真正提高社会适应能力。
3、 在队形调动上发挥先导作用

在体育课中有时根据教学和练习的需要，场地和器材的要求，练习的队形要进行相应的变化。有的队形变化比较简单，有的队形变化比较复杂，并且简单和复杂是根据学生的年龄变化而变化的。学生年龄越小在队形变化时越容易出现差错，随着年龄的增长，理解力的增强，队形变化越来越简单。在有的课堂教学中，由于教师指挥队形变化指令不明确，学生对队形变化不理解，出现了混乱的局面，大量的时间花费在调整队伍的过程中，打乱了课堂教学的节奏，破坏了课堂练习的气氛，影响了课堂教学的效率。
例如在一次篮球教学中，练习内容是三人行进间传球。我们平时上课的队形一般均是四列横队，四列横队转化为三列横队比较特殊也比较复杂，为此上课教师在课的开始部分安排了集合——解散的队列练习，首先根据上课队形的需要，让学生进行了1——3的报数练习，然后解散队伍，再要求学生根据自己报数的号码，由原来的四列横队变为三列横队进行集合，并且反复进行了几次的练习，比哪组学生能够最快、最齐排好队伍。通过练习，学生掌握了由四列横队变为三列横队的方法（当然队形的变化方法有很多）。当进行篮球三人传球时，教师一声令下，学生很快的完成了队形的变换。
队列队形的练习内容有许多，有些不常用的方法虽然练习过，但长时间的不进行练习就会产生遗忘。为此教学时，根据课堂教学的需要，在课的准备部分，安排相应的队列队形练习，不仅让学生温故知新，掌握队列队形变换的方法，而且为课堂教学做好了前期的准备。这样可以减少组织调动的时间，增加学生的练习时间和练习次数，使课堂教学得到有序的进行。
体育课有几个部分组成，但是从课的内涵来说，是一个整体，有一条主线。为此我们在设计课堂教学时，要有整体的意识，准备活动要紧紧围绕着课的主线展开，这样的准备活动必定是常换常新的，必定是丰富多彩的，这样的准备活动也是充满活力的，也是最经济最有效的。
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