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体能模块是《普通高中体育与健康课程标准(2017年版)》所要求的必修必学内容。它包括体能发展的基本原理与方法、测量和评价体能发展水平的方法、制订体能锻炼计划的程序与方法、有效控制体重和改善形体的方法等。四部分内容相互联系、相互促进。在本模块课程中，发展体能既有助于提高学生的健康水平，又是学习和掌握运动技能的重要基础。
一、目标陈述
运动能力：通过本模块的学习，学生能够运用所学的运动知识、技能和方法，参加体育展示和比赛活动，显著提高体能水平，增强发现问题、分析问题和解决问题的能力；能够独立或合作制订和实施体能锻炼计划，并对练习效果做出合理的评价。
健康行为：通过本模块的学习，学生能够积极主动地参与校内外的体育锻炼，掌握科学锻炼方法，养成良好锻炼习惯，形成基本健康技能，学会自我健康管理；情绪稳定、包容豁达、乐观开朗，善于交往合作，适应自然环境的能力强；关注健康，珍爱生命，热爱生活，养成良好的生活方式，改善身心健康状况，提高生活和生存的能力。
体育品德：通过本模块的学习，学生能够自尊自强，主动克服内外困难，具有勇敢顽强、积极进取、挑战自我、追求卓越的精神；能够正确对待比赛的胜负，胜不骄、败不馁；胜任不同的运动角色，表现出负责任的行为；遵守规则、文明礼貌、尊重他人，具有公平竞争的意识和行为。
二、内容要求
1. 掌握体能的基本知识和增强体能的基本原则，如知道健康体能与运动体能的分类和内涵，了解体能练习中的适度负荷原则、循序渐进原则、专门性原则和锻炼效果可逆性规律，理解体能对增进健康的作用等。
2. 掌握发展心肺耐力、肌肉力量和肌肉耐力、柔韧、速度、反应时、力量、灵敏、协调、平衡、爆发力等体能的基本原理。
3. 掌握并运用发展心肺耐力的多种练习方法，如耐力跑、游泳、跳绳、有氧操、长距离自行车骑行、登山等。
4. 掌握并运用发展肌肉力量和肌肉耐力的多种练习方法，如仰卧起坐、俯卧撑、曲臂伸、引体向上和运用简易辅助器材等发展肌肉力量与肌肉耐力。
5. 掌握并运用发展上肢、下肢和腰腹、躯干柔韧性的多种练习方法，如掌握用坐位体前屈、压腿和静态拉伸、动态拉伸、PNF拉伸等有效拉伸韧带的方法。
6. 掌握并运用发展速度和反应时的多种练习方法，如通过加快动作频度提高速度，利用助力练习提高动作速度等。
7. 掌握并运用发展力量的多种练习方法，如引体向上、俯卧撑、哑铃、举杠铃等发展上肢力量；蹲起、跳台阶、快速跑等发展下肢力量。
8. 掌握并运用发展灵敏性的多种练习方法，如十字象限跳、六边形跳、T形跑、Z形跑、折返跑、变向跑、“8”字绕环跑、移动躲闪、多角球练习、绳梯、灵敏圈、鱼跃前滚翻等。
9. 掌握并运用发展协调性的多种练习方法，如跳绳、踢毽、前跨跳、单足跳、交叉步跑、后退跑、钻栏架、跳栏架等。
10. 掌握并运用发展平衡性的多种练习方法，静态平衡练习方式如单腿站立、单腿站立抱膝、单腿站立脚后跟抵臀、燕式平衡、平衡站立等。动态平衡练习方式如悬吊练习、双腿提踵下蹲、原地跳单脚落地、双足脚跟走、双足脚尖走、单腿下蹲、双腿下蹲、弓步侧转体动作、弓步向后旋转等。
11. 掌握并运用发展爆发力的多种练习方法，如跳深、跳台阶、负重起跳、上坡跑、下坡跑、顺风或逆风跑、牵引跑、拖重物跑等。
12. 掌握并运用运动后的放松与恢复的多种方法，如静态拉伸、按摩棒放松、泡沫轴放松、按摩球放松、扳机点放松等。
13. 掌握并运用测试和评价体能水平的科学方法，如用BMI测定并评价身体成分，运用FMS评价身体运动功能，通过心率测定运动负荷和心肺功能，学会用国家学生体质健康标准评价自己的体能水平等。
14. 掌握制订体能锻炼计划的程序与方法，学会根据自身情况制订体能锻炼计划，如知道确定适当的目标并选择适当的锻炼方法、频率、强度、持续时间，根据科学的方法评价锻炼效果并改进锻炼计划。
注释：
PNF拉伸法：是本体感觉神经肌肉促进法(proprioceptive neurmuscular facilitation,PNF)中常用的基本技术，其主要作用是增强患者的运动能力，在康复医学中广泛应用.PNF拉伸法的种类很多,有些非常复杂，但各种技术都包括了主动肌和被动肌的轮流收缩和放松。
BMI（身体质量指数）：是体重(千克)与身高(米)平方的比值，国际上常用的衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个指标。当需要比较和分析体重对于不同身高的人所带来的健康影响时，BMI值是一个中立而可靠的指标。
FMS评价：Functional movement screen (功能性运动检测，简称FMS) 是一套被用以检测运动员整体的动作控制稳定性、身体平衡能力、柔软度、以及本体感觉等能力的检测方式；通过FMS检测，可简易的识别个体的功能限制和不对称发展。
三、实施策略（含方法、组织形式、课时安排、场地、设备、班级规模等）
要完成上述学习目标，不但要改造和开发原有的体能教学内容，同时还必须转变教学观念，采用有利于完成教学目标教学模式。
对此，在不同体能内容的教学单元中，课程实施者应根据具体的教学目标和内容、教学班级规模和学生特点、场地器材的具体情况，有针对性地选择相应的教学方法和组织形式，而不应拘于某一种固定的教学模式。在教学目标上突出教学的情意功能，追求体育课程三大核心素养的均衡；在教学过程中，强调师生之间、生生之间的互动，注重学生“学”的活动，突出学生的主体地位；在教学形式上，强调以选项班级授课为基础，以合作学习小组为基本形式；在运作机制上，强调启发、引导、探究，强调合作与团队竞争相结合的机制；在评价上，采取团体成绩结合个人成绩的评价方式。
（一）体能模块教学计划
	单元
	所含学时
	学习目标
	教学内容
	主要教学对策

	（一）
基本原理与方法
	2学时
	1.了解体能发展的基本知识和增强体能的基本原则。
2.初步掌握发展各项身体素质的基本原理和简单方法。
3.掌握制订体能锻炼计划的程序与方法，能根据自身情况制订体能锻炼计划及并就锻炼计划的实施与评价有独特的见解。
4.培养克服困难，勇于挑战自我的品质。
	1.体能的基本内涵以及体能练习中应遵循的基本原则。
2.发展各项身体素质的基本原理及相应方法。
3.制订体能锻炼计划的程序和方法，选择合理的锻炼方法并对锻炼效果及时评价。
	1.讲解体能发展的内涵和特点。
2.讲解、示范各类身体素质的练习方法和特点。
3.明确练习要求，组织学生进行学练。
4.通过案例分析体能锻炼计划制订的程序和方法。
5.指导学生撰写完成学期体能锻炼计划。

	（二）发展各类力量素质
	6学时
	1.初步掌握并运用发展最大力量、快速力量和力量耐力的多种练习方法。
2.初步掌握并运用发展核心力量的多种练习方法。
3.基本掌握与运用测试和评价力量素质水平的科学方法。
4.能结合自身力量素质的实际情况，采用合理的练习方法坚持锻炼，不断提升自身的力量素质。
5.培养克服困难，勇于挑战自我的品质。
	1.力量素质的分类及特点。
2.徒手或利用器械发展最大力量、快速力量、力量耐力以及核心力量多种练习方法。
3.力量水平的测试与评价。
	1.讲解、示范发展力量素质的练习方法。
2.明确练习要求，组织学生进行学练。
3.组织学生进行力量素质的测试与评价。

	（三）发展速度和灵敏素质
	4学时
	1.基本掌握并运用发展反应速度、动作速度和移动速度的多种练习方法。
2.掌握并运用发展灵敏素质的多种练习方法。
3.基本掌握与运用测试和评价速度与灵敏素质的科学方法。
4.能结合自身速度素质和灵敏素质的实际情况，采用合理的练习方法坚持锻炼，不断提升自身的速度、灵敏素质。
5.培养克服困难，勇于挑战自我的品质。
	1.速度素质的分类及特点。
2.发展反应速度、动作速度和位移速度的练习方法。
3.发展灵敏素质的各种方法。
4.速度素质的测试与评价。
	1.讲解、示范发展速度和灵敏素质的练习方法。
2.明确练习要求，组织学生进行学练。
3.组织学生进行速度素质的测试与评价。

	（四）发展心肺耐力
	4学时
	1.基本掌握并运用发展心肺耐力的多种练习方法。
2.基本掌握并运用运动后的放松与恢复的多种方法。 
3.基本掌握与运用测试和评价心肺耐力水平的科学方法。
4.能结合自身心肺耐力的实际情况，采用合理的练习方法坚持锻炼，不断提升自身的心肺耐力水平。
5.培养克服困难，勇于挑战自我的品质。
	1.发展心肺耐力水平的多种方法。
2.运动后放松与恢复的多种方法。
3.心肺耐力水平的测试与评价。
	1.讲解发展身体心肺耐力的练习方法。
2. 讲解、示范放松和恢复的练习方法。
3.明确练习要求，组织学生进行学练。
4.组织学生进行心肺耐力的测试与评价。

	（五）发展身体的柔韧性、平衡和稳定性
	2学时
	1.基本掌握并运用发展上肢、下肢和腰腹、躯干柔韧性的多种练习方法。
2.掌握并运用发展平衡和稳定性的多种练习方法。
3.能结合自身平衡和稳定性的实际情况，采用合理的练习方法坚持锻炼，不断提升相应素质。
4.培养克服困难，勇于挑战自我的品质。
	1.发展上下肢、腰腹、躯干柔韧性的多种练习方法。
2.发展平衡和协调性的多种练习方法。
	1.讲解、示范发展身体柔韧性、平衡和稳定性的练习方法。
2.明确练习要求，组织学生进行学练。
3.组织学生进行相关素质的测试与评价。


（二）实施要求
1. 体能模块教学应在第一学年体育课程中完成。
2. 第一学年的体育课程，可以进行完整的体能模块教学，也可以把体能模块进行拆分，选择二个或三个单元重新组合，落实到每一学期中进行教学。
3. 第二学年开始，体能虽不再进行专题模块教学，但在选修项目课程中，依然要结合项目进行体能练习。
4. 体能练习应贯穿整个高中体育课程。
（三）教学提示
1. 要采用活泼有趣、丰富多样的方式进行体能教学，如采用音乐和韵律活动、新颖活泼的结对互助和教学比赛、定向越野、拓展活动等方式，避免单调、枯燥、乏味的体能练习，要高度重视学生体能学练的兴趣。
2. 既要重视发展学生的健康体能，也要重视发展学生的运动体能，促进学生体能的全面和协调发展，为增进学生健康和掌握运动技能奠定良好的基础。
3. 要遵循高中生的身心发展特点，关注体能学习的科学性、实效性，保证体能练习的运动强度和运动密度，使学生掌握科学的体能练习方法，增强体能。
4. 要关注学生体能发展的个体差异和性别差异，注意因材施教、区别对待，特别要鼓励和帮助体能弱的学生逐步提高自身的体能水平，体验成功感，增强学练的自信心。
5. 要考虑季节、气候等环境条件，利用各种器械和场地资源，促进学生学会因地制宜地开展体能练习活动。
6. 要发挥学生学习的主体作用，鼓励学生进行自主、合作和探究学习，可以结合模块学习让学生分组研制个人体能锻炼计划，并相互监督、相互评价，提高学生的学习能力和评价能力。
7. 要引导学生通过体能练习，培养不畏困难、坚韧不拔和奋勇拼搏的体育精神。鼓励学生在制订和实施体能锻炼计划的过程中自愿结成锻炼小组，相互鼓励、相互帮助，培养团结协作的精神。
四、学业评价
（一）体能模块学业质量标准
	水平
	质量描述

	一
	1-1  了解体能对于个人生活、学习和健康的重要性，以及与健康相关的体能和与动作技能相关的体能的分类和内涵，掌握体能练习中的适度负荷和循序渐进原则，在教师的指导下参与多种体能的练习；
1-2  在体能练习过程中不怕困难、坚持到底，能够与同伴合作学习，具有一定的竞争意识；
1-3  每周进行 1 次课外的体能练习。

	二
	2-1  理解体能对个人生活、学习和健康的重要性，了解制订体能锻炼计划的程序、内容和方法，理解体能练习中的锻炼效果可逆性原则和大小运动量相结合原则，并能在体能练习中运用。初步掌握体能练习的基本方法，在教师的指导下积极参与多种体能练习；
2-2  在体能练习过程中情绪比较稳定，努力克服困难，坚持到底，与同伴的合作学习比较协调，具有积极进取的精神；
2-3  每周进行 2 次课外的体能练习。

	三
	3-1  表现出对体能重要性的正确认知，学会运用身体质量指数（BMI）评价体能锻炼和体重控制效果，理解体能练习中的专门性原则和恢复性原则，基本掌握体能练习的多种方法，积极参与各种体能练习；
3-2  达到《国家学生体质健康标准》中高一年级的合格水平；
3-3  表现出学练体能的兴趣和热情，情绪稳定，意志顽强，尊重同伴，具有合作精神和竞争意识；
3-4  每周进行 3 次课外的体能练习。

	四
	4-1  运用科学锻炼原理设计和实施个人体能发展计划，学会调控自己的体重，能够为家庭成员、同学或邻居制订锻炼计划和体重控制计划；
4-2  较好地掌握体能练习的多种方法，主动积极地参与各种体能练习，理解所学体能练习的作用；
4-3  达到《国家学生体质健康标准》中高一年级的良好水平；
4-4  表现出浓厚的学习兴趣和热情，具有团结进取、顽强拼搏、奋发向上的体育精神；
4-5  每周进行 4 次课外的体能练习。

	五
	5-1  根据个人特点设计和实施个人体能发展计划，较为全面和深刻地理解并掌握发展体能的基本原理和各种练习方法；
5-2  体能水平提高显著，达到《国家学生体质健康标准》中高一年级的优秀水平；
5-3  为家庭成员、同学或邻居制订体能锻炼计划和体重控制计划，并能够评价实施效果，理解不同体能练习的作用；
5-4  具有主动克服困难、挑战自我、坚韧不拔、责任感强的体育精神和品格；
5-5  每周进行 5 次课外的体能练习。


（二）操作建议
高中体能模块学生学习评价将改变以往考什么练什么的不良现象，突出形成性评价与综合性评价相结合，教师评价与学生自评、互评相结合，认知、情感和技能并重等特点，真正做到面向每一个学生，关注每一个学生的发展。
具体到每一个小单元的考评方法，可结合《国家学生体质健康标准》考核项目进行。
