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高中体育准备活动对课堂教学有效性的实践研究 
◆郭云丽 

（云南省保山市隆阳区瓦房中学  云南保山  678009） 

 
摘要：准备活动能保证体育课堂教学的基本教学内容实施,预防伤害事故

的发生,为学生学习体育知识，掌握运动技术、技能创造有利条件，为学

生的终身体育能力奠定良好的基础。准备活动的内容全面、崭新、科学
性越高，准备活动的效率性就越高。笔者从体育教学中准备活动的类型

入手,从而提高体育课的授课效率。 
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引言： 
在日常的体育课堂教学中,课堂结构的划分一般分为准备部

分、基本部分和结束部分。体育课堂准备活动的有效性是提高授
课效果、预防运动损伤的有效方法。高中体育教学准备活动部分
是体育课的基本教学内容的实施的基本保障,它是一节课的开
始，也是一节课中学生身体机能准备状态充分与否的决定因素之
一。不管采用什么样的教育模式，准备活动也必不可少。 

高中体育课的准备是体育课，运动训练的开始阶段，比赛前
进行有目的的肌肉活动，为了正式比赛，考试，比赛，身体机能
的准备，机体进入操作状态的时间能缩短。实践证明，充分地进
行准备活动是预防运动伤害事故发生的重要手段之一，同时也是
缓和身心压力的重要措施。做准备运动可以放松身心，实现能动
性、积极的参与，提高发展和运动功能，促进并强化运动的实效
性。 

一、准备活动的作用 
常见的运动损伤有肌肉酸痛、运动中腹痛、肌肉抽筋、肌肉

拉伤,以及踝关节扭伤等。特别是踝关节扭伤,这是学校日常体育
课堂教学活动或课外体育运动活动中常见的运动损伤,这一损伤
的原因正由于运动前准备活动不够充分或准备活动与正式活动
的时间间隔太长所引起的。 

准备活动的作用是使中枢神经系统刺激，提高兴奋性，使身
体的主要机关充分地进行活动，使学生在生理、心理上进行运动
准备，从而人体从较安静的状态进入运动。准备活动是保障体育
教学基本教学内容实施,预防运动损伤,为学生学习体育知识，掌
握运动技术与技能创造有利条件，为学生的终身体育运动能力打
下良好的基础。准备活动的内容要全面、多样、崭新，具有兴趣，
重视科学性和实效性，不仅要进行热身，而且要成为全体课程不
可分离的部分。 

二、激发学生的学习兴趣 
兴趣是人们认知什么，探索什么活动的心理动机。无论从事

什么活动，都必须保持兴趣并给予支撑，学生如果参加体育锻炼
的兴趣一旦活跃起来，就能达到效果的一倍，否则就不能提高活
动的效率。相反，对学习不感兴趣的课程会分散注意力，无法称
之为积极的运动。为使学生掌握体育基本知识和技能，有效地提
高体质。设置疑问、多样的授课方法、游戏竞赛活动、刺激性的
评价等应该调动学生的学习积极性、积极性和趣味性。不断提高
学生的学习兴趣，调动学生的积极性，这样可以更好的完成体育
课任务，收到良好的教学效果，并能有效地提高学生的学习兴趣。 

三、科学设计提高学生的积极性 
在教学中，选择准备活动的内容应全面、丰富、形式多样。

既有徒手体操，也要有体操器具体操。既有一般的练习，也有模
仿、诱导、补助等专门的练习。这样可以提高神经系统的兴奋性，
增强运动欲望。 

内容上：准备活动根据学生们的身体成长特点，以游戏或简
单的学习为基本，也配合教材的特点，提出多种要求。 

形式多样:在体育教学中,准备活动的内容多样化。既有徒手
体操，也要有体操器具体操，有单一或集体的形式。既有一般的
练习，也有模仿、诱导、补助等专门的练习。这样可以激起神经
系统的兴奋，刺激运动欲望。 

运动量:授课内容的差异，气候条件的差异，学生的感情等
应该作为把握准备活动的大小的根据。 

有效性：提升教师与学生思想上对准备重视程度，在设计准
备活动时要具有针对性、实效性，从而提升体育课堂教学的效率。 

四、提升准备活动有效性的策略 
(一)课堂常规类 
提高对体育课堂中前两分钟的重视程度，这两分钟可以帮助

教师认识到学生的生理和生理状态，也可以让学生了解本次课课
堂的学习内容，还可以让学生迅速转变角色，处于最饱满的精神
状态进行运动。 

(二)队列队形类 
常用的队列队形（稍息、立正、看齐、报数、原地间转法、

齐步走、跑步走和立定、队列变化等）。队列队形的展示，可以
提高学生的组织纪律性和团队协作精神，保证学生良好的精神面
貌，培养正确的身体姿势。 

(三)徒手操类 
徒手操是体育课堂准备活动的重要组成部分，简单直接，易

于操作。一般分为舞蹈、韵律体操、广播体操和徒手体操、赛跑
者体操、武术体操、健美操。学生能够进行模仿，对动作有展示
能力，在徒手操的动作编排上要根据学生身体机能的生理规律，
合理安排动作的顺序。在模仿练习的过程中，需要配以节奏清晰、
动感或舒缓的音乐，制造轻松愉悦的课堂氛围，促使学生运动起
来就更加投入到位。 

(四)慢跑类 
慢跑是准备活动的一个重要组成部分，也是体育课堂中体育

教师最常用的方法。部分学生对于传统的慢跑有些消极和敷衍思
想，对学生来吸引力不大。为了激发学生的学习兴趣，体育教师
可以将慢跑形式进行改编，让慢跑充满趣味性。 

(五)体育游戏类 
游戏是学生喜欢的准备活动形式之一，把游戏安排在活动中

能帮助学生集中注意力，激发学生的学习兴趣，达到寓教于乐的
目的。注重对准备活动的设计，教师在设计和安排游戏时，应注
意所选游戏与本次授课内容的关联性，根据学生的兴趣和本课的
基本内容、教学目标出发，并兼顾运动密度与负荷，防止运动损
伤，避免因运动量过大而影响本次课堂教学任务的完成。 

(六)器械类 
篮球、排球、足球、体操垫、鞍马等体育器材，可以用来作

为准备活动部分的道具。熟悉体育器材的各种属性，能稳固提升
动作技术、发展专项素质。比如在进行排球的教学时，可以先让
学生随意玩球，再进行排球操。这样的准备活动能够把和专项内
容相融合，学生在准备部分已对排球性能有了初步了解，为教学
内容的基本部分奠定扎实的基础。 

(七)专门性类准备活动 
在一般性准备活动的基础上，具有较强的针对性。在专门性

准备活动中，进行模仿练习和辅助性练习来提高学生学习动作技
术时的适应能力，专门性准备活动在体育课教学内容的实施过程
中具有重要的促进作用。与一般的准备活动相比，专门性准备活
动的实效性更强。 

五、结束语 
准备活动能保证体育课堂教学的基本教学内容实施,预防伤

害事故的发生,为学生学习体育知识，掌握运动技术、技能创造
有利条件，为学生的终身体育能力奠定良好的基础。准备活动的
内容应全面、丰富、新颖、注重科学性，准备活动有效性越高，
则体育课堂教学效率越高。 
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