在小场地下、缺乏体育器材的情况下如何有效开展体育锻炼的研究
                  礼河实验学校    戴亚
【摘要】：在当下，城市化进程不断加快，城镇在校学生人数不断增加，而学校发展相对滞后，体育场地狭小及器材匮乏的现状，如何在小场地上合理地开发利用学校体育教学资源，提高体育教学课堂效益，是急需解决的问题。我个人认为在小场地下、缺乏器材的情况下优化体育课堂教学，有效的开展体育锻炼要做到：一、科学地进行班级课程分配，增大场地的使用效率；二、认真钻研教材，细致入微地备课，精心设计课堂教学，在有限的地方发挥最佳的教学效果；三、巧妙的运用器材或者自制器材，创设良好的教学情境；四、充分利用多媒体教学，提高课堂教学质量
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体育场地、器材是全面落实体育课程标准，优质完成体育教学任务，深入实施素质教育，促进学生健康成长的重要物质保证。那么，面对城市化进程不断加快，城镇学校在校学生人数不断增加，学校发展相对滞后，体育场地狭小及器材匮乏的现状，如何科学合理地开发利用学校现有的体育教学资源，充分调动学生的学习兴趣，开展创造性的教育教学活动，是摆在广大体育教师面前的一个极具挑战性的课题。我认为以下几种方法可以解决大部分的问题：

一、科学进行班级课程分配，增大场地使用效率
课程编排是一门极深学问，能否根据学科特征最大限度发挥场地、器材等教学资源的作用，是上好体育课的前提和基础。因此我校在体育课程编排上，充分考虑到体育场地小，班级较多的实际情况，在具体编排课程时，摒弃了传统的上午语数等“主科”，下午体育等“副科”的做法，将体育课分解到上午、下午穿插进行，同时，将高、中、低年级合理搭配，各体育课教师在集体备课中制定教学进度计划时充分考虑场地狭小，合理安排教学任务，错开各年级段的教学任务，使各年龄段学生都能充分利用适合自己的活动区域，都能在“小”的场地上开展体育课教学。
二、认真钻研教材，细致入微地备课，精心设计课堂教学，在有限的地方发挥最佳的教学效果

1、无论操场大小如何，学生情况怎样，钻研教材，认真备课仍然是上好每节课的灵魂所在。而在不利的场地条件下上好体育课就又增加了灵活、多样地利用、规划场地这样的备课内容。在备课中，仔细研读教材，看看哪些内容可以通过变化来适应小场地。如：在进行耐久跑的训练，我就让学生紧贴着学校操场的四周进行跑动。这样安排，使操场的面积得到了最大限度地利用，另外，不规则的跑动路线也增加了学生的乐趣，是他们更乐于参加枯燥的长跑活动，即锻炼了身体，有得到了乐趣，可谓一举两得。还要细心研究好操场如何规划，分好各运动去区，使之更加合理地得到利用，争取不浪费一寸土地

2、一般分组是在小场地上好体育课的先决条件和必要因素。狭小的运动场地,庞大的学生队伍,在这样的条件下上好体育课的难度是可想而知的.所以一个班上体育课,我把学生分成两个小组,每组大约二十五人左右.每组选出一个体育较好的学生为小组长.教师先讲述体验活动的内容及要求,再由小组长负责带领其他同学运动,教师应多指导有难度,技术要求较高的体育活动.这样,较小的场地上能开展较丰富多样的体育活动，提高学生的练习密度，增加学生的运动量。

3、因地制宜。充分利用学校的自然环境和建筑物，做自然地形跑步。如：沿着栅栏跑、台阶两脚交换跳、跑楼梯、沿墙根慢跑、纵跳摸高等。这种方法因地制宜，顺其自然。学生的情绪是很高的，运动量也易于掌握和调整，组织队形也不易混乱。
4、个性发展练习。在有效的范围内进行分组练习，可达到意想不到的效果。如：第一组跳绳、第二组举重物、第三组立卧撑、第四组蛙跳等进行分散练习。依次轮换，只要组织严密安排得当，再用轻快的音乐组织各种带有趣味性的活动节目参与其中，让学生在快乐中得到锻炼，同时也让所有的空间都能得到充分的、合理的运用。

5、竞赛活动是体育锻炼中少不了的。首先利用多种竞赛活动形式加大运动量，如：接力跑转变为迎面接力或背人负重的接力，利用增加难度和密度来加大运动量。根据学生的特点，开展的一些多种多样的快乐体育，如：女学生喜欢跳皮筋，而且能玩出很多花样，应在体育活动中充分发挥这一特长，组织起来进行一场小型的单项比赛，进行正确的引导。有力的缓解了学校活动场地狭小的问题，激发了学生的学习兴趣，为终身体育打下良好的基础。组织何种比赛，

体育教师有着很大的决定权，因此教师可以利用组织比赛的契机来引导学生进行适于在小场地中开展的体育活动，诱导他们对这些项目也逐渐产生兴趣。我每年都举行“跳绳、仰卧起坐，踢毽子比赛”后，许多学生就立刻自发地从家里拿来用具，利用课间、午间的空闲时间进行练习，在体育课上更是主动向老师提出要利用上课时间进行练习的请求，兴致之高非常可喜。
三、巧妙的运用器材或者自制器材，创设良好的教学情境

体育器材设备对于学生的体育学习具有重要的影响。体育教师要给学生选择符合学生年龄、体能、技能、心理特征的器材设备，以增加学生完成动作的可能性和参与运动的乐趣，进而培养学生对体育锻炼的兴趣，为终身体育奠定基础。但是，有的器材在小场地上根本不能也不敢使用，例如：铅球、垒球等投掷练习。我们在教学中合理变换体育器材，可借用沙包、皮球等轻物代替垒球掷远，也可以自制纸飞机还可以让学生自己用旧报纸搓揉成垒球状来进行投掷练习。此外，我们还借用橡皮筋替代竹竿进行跳高练习；利用跳背代替山羊分腿腾越的练习等，即完成了教学内容，也节省了练习场地，又能使学生体验到实战的乐趣，还能培养学生的动脑，动手能力。提高了实践能力。
四、充分利用多媒体教学，提高课堂教学质量
现代教育技术在课堂教学中的运用是提高课堂教学质量的一个重要组成部分，优点在于其形象、具体，学生注意力比较集中，能充分调动学生学习的积极性。通过多媒体辅助教学往往比教师示范讲解更直观，更生动，更易被学生接受。不但提高了学习兴趣，易学易懂，而且解决了小场地不能直观示范的难题。另一方面，通过多媒体和远程课堂实录欣赏，使学生能深入了解体育场地和器材，更深刻体验大场地下的体育竞技活动，掌握运动技巧，激发运动激情。
总之，小场地资源的合理利用，精心合理的组织，细致入微的安排，充分利用灵活多变的教学手段，因地制宜、因材施教。作为体育教师应加强自身责任心，精心钻研教材，以学生为中心设计教学内容，强化课程资源意识，提高课程开发创新能力，在教学中多实践、多思考、多总结、多探索，不断吸取和借鉴他人的经验。想尽一切办法让体育课在学校小场地资源发挥其最大的效率，使学生能更好的上好每一堂课，能真正体会到体育运动带来的快乐，自觉、积极地进行体育锻炼，为今后的终身体育锻炼打下坚实的基础。
