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探究小学体育教学中准备活动的有效应用
孙茂权

大连市甘井子区中心小学

[摘　要]准备活动是否真正开展，对于整节体育课教学任务的顺利完成起到了关键的作用，其是体育课的开端。准备活动是

否充分，对体育课教学效果的影响尤为深刻。体育课准备活动并不是可长可短、可有可无的，其在确保课程目标顺利实现、避免

学生运动受伤发挥着重要的作用。基于此，在体育课教学实践中，我们应深入探究，不断完善，促使其朝着现代化、科学化的方

向可持续发展。
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准备活动的开展有助于避免学生韧带、肌肉等软组织的损

伤，促使学生将各项运动技能和技术灵活掌握，以此来保证体

育课的顺利开展。精心优化准备活动，是提高体育课堂效率的

重要途径。基于此，本文就小学体育教学中准备活动的有效应

用进行了分析和探究。

一、当前体育准备活动中存在的问题

（一）对准备活动的意义认识不足

运动生理学理论告诉我们，运动之前需要做一些准备和热

身，目的就是使人体尽快地由安静状态进入运动状态。准备活

动可促使机体的代谢速度加快，呼吸功能、血液循环适应运动

需求，肌肉的弹性、伸展性增强，提高肌肉的收缩力和速度，

加快运动神经传导和反应速度以提高动作协调性，避免运动损

伤。认真做好准备活动直接关系到基本部分的学习乃至整个体

育课的任务完成，但是在实际教学中，由于对准备活动的认

识不足，个别教师轻视准备活动，盲目地压缩其时间和内容；

有的学生只重视基本部分学习，把准备活动当作一种形式。久

而久之，身体会因为运动负荷的突然加剧而潜在影响了身体健

康。

（二）准备活动缺乏中小学身心特点

中小学生由于年龄不同，在生理和心理上存在着显著的

差异，这就决定了中小学的准备活动应各具特点。但在中小

学体育教学实践中，却存在准备活动公式化的现象，从小学到

中学，内容几乎千篇一律。这种既无区别又无特点的准备活

动，忽略了中小学生的教学认知规律，很难激发学生的练习兴

趣。，小学生的准备活动应以游戏或简单易学动作为基本出发

点，吸引学生的注意力，调动学生的兴趣；中学生的准备活动

还要根据男女生生长发育的差异，结合教材特点，采用不同的

内容和方法。

（三）只注重一般性准备活动、忽视专门性准备活动

许多人认为准备活动就是做个游戏，做几节基本操就可以

了，其实他们没有充分认识到专门性练习的作用。我们知道，一

般性准备活动主要是使全身各肌肉群、关节、韧带都得到充分

的伸展，而专门性准备活动是为基本内容服务的，是在一般性练

习基础上，采用动作针对性更强的与基本教材相适应的专门性练

习，这是一般性练无法代替的。只有合理地安排一般性和专门性

准备活动练习的比重，才能保证体育课任务的顺利完成。

二、小学体育教学中准备活动的有效应用

（一）转变理念，重新审视准备活动的价值

对于体育教学而言，准备活动实质是一种有目的、有意识

的身体练习活动，是一项重要的教学环节。准备活动的开展，

有利于提高中枢神经系统的兴奋性，增强大脑皮层判断、分析

运动的能力，加强中枢神经调节运动器官的能力，降低食物，

从而有效协调、准备完成一系列动作。教师积极转变理念，重

新审视准备活动的价值，精心设计和合理安排准备活动，不仅

能够有效保障学生安全，避免运动损伤事件的出现，而且能

够使得学生牢固掌握各项运动技能与技术，增强身体素质。所

以，准备活动开展情况对体育课教学效率与质量的影响较大。

同时，小学学校普遍将体育课安排在上午三四节课或下午，在

这一时间段要求学生以饱满的精神、高昂的情绪投入体育课中

是比较困难。基于此，教师应对学生进行有目的、有意识地培

养，精心设计准备活动，以此来调动体育课参与积极性，以此

来获得良好的教学效果。

（二）丰富形式，充分唤醒准备活动的动力

小学体育课，准备活动的形式多样，集体形式最为常见，

充分考虑器材、场地、教学内容等因素，贯彻落实生动有趣、

新颖全面等原则。不仅要有原地的，还有行进间的;不仅有单

人的，还有双人或集体的;不仅有徒手体操，还有器械操;不

仅有一般性练习，还有专门性练习;不仅有模仿性练习，还有

辅助性练习;不仅要有走、跳、跑、投等基本活动，还有韵律

操、游戏等趣味性活动。这一有趣、多样的准备活动，不仅能

够使得学生心血管、呼吸、肌肉、关节、韧带等生理得到一定

的活动，而且还能激发学生神经系统的兴奋性，调动学生运动

积极性，使得课堂氛围更加活跃，教学效果更明显。另外，小

学体育教师应注重准备活动形式的多样性，灵活运用各种合理

的练习方法和手段，以此来刺激学生脑皮层中枢神经，使得每

一位学生积极投入到课堂学习中，应顺应学生的心理，不断创

新，真正实现内容不变形式变。例如慢跑这一常见准备活动，

可无需绕场慢跑，可对跑的形式予以创新，改为回形跑、旋形

跑、图形跑、交叉穿梭跑、自然地形跑、分并队跑等，使得学

生切身感受到形式在变，内容再换，新颖有趣，不乏味枯燥，

激发慢跑的兴趣。再例如，徒手操不要一直都是那几节操，内

容和形式都应该创新，例如可开展多人操、双人操、定位操、

韵律操、健美操、行进间操等，还应基于学校具体情况，授课

对象开展武术操、轻器械体操等优势同一内容的徒手操，将方

向、节奏进行改变，从而发挥振奋精神、激发兴趣的作用。另

外，也可以经常变化做操的队形，将体操队形可变化为口字形

队、双圆形队、圆形队、相对或相向列队，或按教师事先设计

好的图形或图案列队等。多样化的活动准备形式，可调动学生

参与积极性，激发学生主观能动性，从而有效提高教学效率。

（三）有的放矢，切实强化活动的针对性准备

活动开展的目的在于促使学生在新知识讲授的过程中身心

调整到最佳状态，使得学生更全面、更深入地介入到课堂教学

的各个环节，充分发挥准备活动的作用，避免学生出现意外事

件。基于此，教师在准备活动设置时，不得随心所欲，应立足

于课堂教学内容和动作技巧，开展针对性准备活动，以此来保

障课堂教学顺利进行。

三、结语

综上所述，准备活动对培养中小学生正确的学习态度，增

强体质，发展身体力量、柔韧、协调、灵敏等素质均起到积极

作用，体育课中的准备活动绝不是可有可无的，我们中小学体

育教师定要在教学实践中不断研究、探索、完善，使之朝着科

学化、合理化的方向发展。
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