《体育活动的科学》教学设计
	教学内容：科学锻炼身体的原则和方法

	教学目标：1、学习科学锻炼身体的原则知识，使学生明白锻炼身体必须遵循科学原则；

          2、掌握科学锻炼身体的方法，培养学生自我锻炼的能力，为将来从事体育锻炼打好基础。

	部分
	时间
	教学内容和教法步骤
	学生的活动内容和形式
	健康教育

	
	45分钟

45分钟

45分钟
	一、为什么体育锻炼是一门学科？（教师提问）

   体育锻炼能够促进身体的生长发育，改善各系统、器官的机能，发展身体素质，提高基本活动能力，增强对各种自然环境的适应能力。如违反科学规律，还可能发生运动损伤或引发疾病，损害健康。

二、科学锻炼身体的原则

（一）全面锻炼的原则

   全面锻炼，指参加运动锻炼时，不仅有上下肢、驱干等不同部位的活动，更重要的是应包括多种不同性质的活动，使身体生长匀称，全面发展。

  1、人体是一个有机的整体，各器官、系统间相互联系、相互制约。

  2、只有全面锻炼，才能使各种素质相互促进，全面发展。

  3、全面锻炼就是要全面提高身体机能水平，全面发展身体素质，努力掌握多种运动技能，这样才能对青少年身体发育产生明显的良好作用。

（二）坚持经常的原则

   参加体育锻炼，必须坚持经常，持之以恒，体质才能增强，人体基本活动能力和运动技术水平才能不断提高。

（三）循序渐进原则

   循序渐进是人体适应外界环境的基本规律。人体对环境的适应，是一个缓慢的、从量变到质变的过程，要想身体由弱变强，身体各器官、各系统功能必须逐渐适应提高。

（四）因人而异原则

   每个人都要从自己实际出发，选择适应自己体质状况的项目和锻炼方法，进行各自不同的身体锻炼，从而达到最佳的锻炼效果。

三、锻炼身体的几种主要方法

   锻炼身体的科学方法是在体育实践中，根据人体发展规律和运动技能形成规律而提炼出来的，它是贯彻体育锻炼原则，达到体育锻炼目的的桥梁。

（一）发展身体素质的方法

  1、力量素质

  肌肉收缩力与肌肉横断面成正比。

  肌肉力量可分为：等张力，即动力性力量；等长力，即静力性力量。

  2、速度素质

  速度练习特点：时间短、运动强度大，单位时间能量消耗大。

  发展短跑爆发力训练方法：

  ①在不降低速度的条件下加大负荷量；

②在不减小力量的条件下加快速度；

③在加大力量的同时加快速度。

3、耐力素质

耐力素质练习，应遵循序渐进的极限负荷原则，所谓极限负荷，应理解为使机体的负担超过其原来能负担的耐力水平。强度：70%-85%，心率：120-160次/分

（二）几种身体锻炼方法

   1、重复锻炼法。

   重复锻炼法就是身体或其它部位按一定负荷要求，进行反复锻炼的方法。

   2、间歇锻炼法。

   间歇锻炼法指在重复锻炼之间作短暂间歇，然后反复进行锻炼的方法。

   心律保持在120-160次/分，间歇45-90秒/次。

   3、循环锻炼法。

   循环锻炼法是简单易行的运动动作组成固定不变的锻炼“程序”。

   4、变换练习法。

   变换练习法指采取变换要求、变换条件、变换环境的方法，以激发锻炼兴趣，提高锻炼效果的一种方法。

   5、综合训练法。

   综合锻炼法是根据锻炼目的、任务，将上述各种锻炼法结合利用，以便更灵活地调节锻炼负荷和休息时间，取得更好锻炼效果的方法。
	一、学生分组讨论

   1、体育锻炼要遵循人体生理基本规律。

   2、每个人参加体育锻炼的具体情况不同；选择不同运动项目；安排不同运动负荷等。

二、分析问题

   利用全面锻炼的原则、坚持经常的原则、循序渐进原则、因人而异原则，分析个人在锻炼中的问题，并提出改进建议。

（一）是否符合全面锻炼的原则

   1、全面锻炼，作用于身体各个部位、各器官、各系统，才能是人体机能全面提高，均衡发展。

   2、全面锻炼应包括多种不同性质的活动。

   利用科学锻炼身体的原则，指导学生更为科学地进行体育锻炼。

（二）是否坚持经常的原则

   从新学期体育课的感受认识，谈体育锻炼必须坚持经常，才能增强体质。

（三）是否遵循循序渐进原则

  1、学习技术动作，应由易到难，由简单到复杂，逐步学习和掌握。

  2、运动负荷的安排，随着锻炼水平的提高，由小到大逐渐增加。运动量的增加，应按照提高-适应-再提高-再适应的规律。

（四）能否选择适应自己体质状况的项目和锻炼方法

三、学生思考、回答问题

  1、身体素质包括哪些方面？

  包括：力量、速度、耐力、灵敏和柔韧性。

  2、举例说明两种不同的力量练习的方法。

  负重深蹲起、单杠曲臂悬垂。

  3、耐力运动的特点是什么？

  持续时间长、运动强度较小，单位时间能量消耗不多，总消耗量大，运动过程中能量来源大多是有氧代谢供应。

四、比较几种身体锻炼方法的特点

  1、重复锻炼法，适用于学习新的动作。

  2、间歇锻炼法，有利于完成最大锻炼负荷。

 3、循环锻炼法，对发展和提高身体素质和能力有显著效果。

4、变换练习法，能激发锻炼兴趣，提高锻炼效果。

5、综合锻炼法，能灵活地调节锻炼负荷、休息时间。

复习与思考：（课后作业）

1、什么是科学锻炼身体的原则？

2、简述三种发展身体素质的方法。

3、常用的身体锻炼方法有几种？
	教育学生体育锻炼是一门学科，为更好地进行体育锻炼打好基础。

利用科学锻炼身体的原则，指导学生更为科学地进行体育锻炼。

介绍科学锻炼身体的方法，指导学生如何选择，为终身体育锻炼打好基础。

通过身体锻炼方法的学习、比较，充实学生的体育知识，为终身体育打下基础。
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