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由常州市第一中学顾超和曹波老师主持的课题《高中体能模块教学的实施研究》经常州市教育课题规划领导小组审定，于2020年4月课题成为常州市教科院立项课题。本课题从2017年开始前期研究，2018年12月进行了开题论证，2019年12月进行了中期评估。在市教科院专家、省市体育专家的指导下，经课题组成员潜心研究与通力合作，历时三年多，已基本完成规定的研究任务，达到了预设的研究目标。
一、课题研究的背景
2005年以来，高中体育课改是以运动项目模块教学来提高学生运动技能，培养运动习惯，促进学生体质健康。但近二十年来，学生体质健康水平提升并不明显，甚至个别地方学生体质情况仍然在原地踏步。学生体能发展不到位，也制约了其运动技能的提高，也影响了学生参与体育运动的积极性，加剧了青少年体质停止不前的局面。
随着课程改革的深化，2016年《普通高中体育与健康课程标准》（征求意见稿）（后简称《新标准》）出台，《新标准》中出现了以体能为主题的专题模块，把必修必修内容从田径改为体能，仅对体能发展的具体目标，基本原理与方法、测量和评价体能水平的方法、体能锻炼计划制订的程序与方法、有效控制体重和改善形体的方法作了指导与要求，未有体能相关配套的教师指导用书，各校校本化实施也都在摸索与起步阶段。这就需要各校积极主动响应《新课标》精神、内容与相关要求，根据本校的区域特点、校情、学期与体育教学实施情况展开校本化研究与实践，第一时间把体能教学在本校有效落地。
本课题以体能模块的构建作为研究起点，将体能模块的可操作性作为研究重点，将体能的可推广性作为研究拓展。期望通过研究达成体能模块校本化构建科学合理，具有较好的操作性，指导学生科学地体能锻炼方法与手段，进一步完善学校体育课程，提升学生体能，并能在常州区域推广，为广大一线体育教师体能教学的选择提供有益的参考和借鉴。
二、课题核心概念的界定
（一）关于体能概念
“体能”是上世纪80年代中后期在各类体育报刊和文献上开始频繁出现的一个词汇，这一概念目前已经广泛应用于学校体育、全民健身和运动训练之中，但它的定义仍然众说纷纭，各有侧重。
在《中国大百科全书（第1版）》中，对体能的解释是：“指人体各器官系统的机能在肌肉活动中表现出来的能力，它包括身体素质（力量、速度、灵敏、柔韧、耐力等）和身体基本活动能力（走、跑、跳、投掷、攀登、爬越、举起重物等）。”国内的多本词典和教材也都采用了类似表述。
在竞技体育视角下，讨论体能概念时常常会强调运动员体能的独特需要。如在运动训练学教材中指出：体能是通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、灵敏等运动素质表现出来的人体基本运动能力，是运动员竞技能力重要的组成部分。在体能训练理论与实践教材中指出：体能是指人体的基本活动能力，是人体各器官系统的功能在运动中的综合反映。
在2001年的体育与健康课程标准中首次将增强体能作为体育与健康课程的目标之一，并指出：“学生的身体健康水平与其体能状况紧密相关。”在课程标准中将体能定义为：“指人体各器官系统的机能在身体活动中表现出来的能力。”这一定义与《中国大百科全书》中体能的定义相类似，主要是将“肌肉活动”改成了“身体活动”，从而与课程标准中的体育与健康课程的定义相一致。但是对于体能的具体内容，则有了明显的变化。课程标准指出：体能包括与健康有关的体能和与运动技能有关的体能。前者包括心肺耐力、柔韧性、肌肉力量、肌肉耐力、身体成分等，后者包括从事运动所需要的速度、爆发力、灵敏性、协调性、平衡、反应等。同时还指出：一些体能成分既是与健康相关的体能，又是提高运动技能所需要的体能。
综上所述，体能概念具有综合性和多维度的特点。所谓综合性，不仅是先天遗传性和后天获得性的综合，还兼有促进健康和提高运动表现的作用。体能的发展受多种因素制约，科学地进行体育锻炼是提高和发展体能的关键因素。高中学生通过科学锻炼获得良好的体能，对于保持健康，提高学习效率，掌握和发展运动技能，参与体育竞赛和休闲娱乐活动，过积极有活力的生活都具有重要意义。
（二）体能教学的概念 
关于体能教学，其定义被归纳于体育教育一词中。但是，经过思考不难发现，两者存在本质的不同，体育教学以体育项目的教育为核心，而体能教学则是以提高学生的身体素质为核心。从广义的角度看，体能教学是体育教学的一部分。经过查阅资料，课题组认为，体能教学可以概括为以教会学生体能训练为目的，以增强学生身体健康能力以及肌肉活动能力为目标的体育教学活动。高中时期是多种身体素质发展的关键时期，学校体育教学应重视体育和体能之间的内在关联。《课程标准(2017 年版)》将体能模块单独列出来，形成以体能练习为主的体能模块教学，这一举措为学校体育体能教学的实施奠定了更扎实的基础。

（三）体能模块的概念 
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。体能作为一项独立的教材安排在必修必学模块教学中，是新课程标准的创新设计，是体育核心素养背景下新的探索与尝试。
体能模块包括体能发展的基本原理和方法、测量和评价体能发展水平的方法、体能锻炼计划的制定的程序与方法、有效控制体重和改善体型的方法等。四部分内容相互联系、相互促进。在课程中，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。

三、研究目标与内容
（一）研究目标
1. 形成体能模块教学的实施方案。 
2. 验证体能模块教学方案的可操作性。 
3. 验证体能模块教学方案的实际效能。
（二）研究内容
1. 高中体能教学沿革的研究。
2. 新课标背景下体能教学的解读和要求。
3. 高中体能模块教学设计的研究。
4. 高中体能模块教学实践的研究。 
5. 高中体能模块教学有效性的研究。 
四、研究方法
研究采用文献资料法、问卷调查法、数理统计法和教学实验法等研究方法，在深入分析《新课表》体能模块教学要求及相关体能教学研究的基础上，结合高中生身心发育特点，探索适用于普通高中体育与健康课体能模块教学内容与方法，对普通高中体能模块教学的方案进行设计，研究结果可为一线体育教师的教学提供参考。
（一）文献研究法
根据研究需要，查阅相关专著和近年中国期刊网各体育类期刊，充分吸收、借鉴了相关研究成果。
（二）访谈研究法
根据研究需要，访谈省内、市内学校体育领域专家、校分管负责人，深入了解学生体质健康、体能教学现状及听取关于学生体能发展建议。

（三）问卷调查法
根据课题研究的需要，通过学生、教师问卷调查，了解研究教师和学生对体能课堂教学内容、过程、结果的看法与评价，有助于课题研究更加有效。
（四）个案研究法
通过科学规划体能模块教学的实施方案，在实施的过程中计划采用个案研究为抓手，专题剖析教学元素，总结教学经验，以点带面展开研究。
（五）行动研究法
本课题将进行三轮教学实践研究，研究体现“计划——行动——反思——计划……”过程，不断完善体能模块教学方案，提升体能模块课堂教学，促进学生体能提高。
（六）数理统计法
对课题研究所得数据进行分析，得出相关结论。
五、研究历程
（一）第一阶段：启动课题（2018年2月-2018年8月）
1.文献研究，探索研究的可行性；
2.调查研究，分析实施现状；
3.分析材料，初步形成体能模块实施方案；
4.填写课题申报表，申报课题；
5.成立课题工作小组，分工并完善课题执行方案； 
6.根据《普通高中体育与健康课程标准（2017年版）》解读与要求，结合我校师资、场地、器材条件下，以及学生体能现状，制定适合我校的“常州市第一中学体能模块教学实施方案（试用版）”，“常州市第一中学体能模块教学计划（第一版）”。
（二）第二阶段：实施课题（2018年9月-2021年6月）
1.第一轮：初步实施周期（2018年9月-2019年6月）
（1） 根据“常州市第一中学体能模块教学课程实施方案（试用版）”，展开本年度的体育课堂教学实践研究。
（2）在教学实践的过程中，课题组成员通过学习、实践、研讨、总结等方式，协作实施，遵循体能锻炼原则，科学组织，提炼优化教学方法。
（3）分别对“课题研究组”和“常规教学组”的学生进行调查研究，积极了解学生反馈，验证体能教学实践的有效性；
（4）通过体能模块课堂教学实践与不断反思，提炼经验、总结不足，完善并形成“高中体能模块教学实施方案（修改版）”，“常州市第一中学体能模块教学计划（第二版）”。
2.第二轮：深化实施周期（2019年9月-2020年6月）
（1）开展体能模块教学深化实施的课题组动员大会，根据第一轮的实践研究，明确本轮教学地目标和任务；
（2）课题组就分层教学实施有效性进行研讨，修订课程实施方案，即：男女分层、兴趣分层、能力分层等，实施教学。
（3）以校内同题异构常态化公开课教学为抓手，对男女生体能特点进行有针对性地教学研究。
（4）每周定期积极展开组内教研活动，有针对性地探讨有效地教学方法、教学组织等；
（5）学校对于三好学生评价方案进行改革，三好学生体育评价不仅需要优良以上，同时根据男女生“弱项”，各设置一个“跟踪项目”，促进学生学练的主动性。
（7）通过“纵向”和“横向”学生体能数据采集，科学验证体能模块教学对于促进学生体能提升的优越性。
（8）邀请市内学科专家听评课指导，优化教学设计、改进教学方法策略、完善课题实施方案。
（9）做好研究资料地归类及整理工作，完成课题中期评估。
3.第三轮：推广实施周期（2020年7月-2021年1月）
（1）学习提升。外出培训、邀请专家，开展理论学习、反思交流等活动；
（2）积极开展市级、校际的“运动项目+”的体能教学研讨课；
（3）采集学生体能信息数据，进行体能模块教学的效能研究； 
（4）总结、反思，进一步优化完善并形成“常州市第一中学体能模块教学设计”，“常州市第一中学体能模块教学实施方案”；
（5）形成一定研究成果，逐步推广，逐步深化。

（三）第三阶段：结题阶段（2021年7月-2021年8月）
1.撰写研究报告；
2.整理研究的过程性资料，接受结题评估。
六、研究内容的展开
（一） 高中体能教学沿革研究
通过检索体能教学相关文献发现，当前研究主要集中在两个方面，一是体能教学的理论研究，二是体能教学的实践研究。从研究成果数量上来看，体能教学理论究成果较多，而体能教学实践层面研究成果较少。
体能教学理论研究方面，研究内容主要集中于体能教学的目标与作用、方法与模式等。体能教学目标与作用方面，提升学生体能水平是学校体育的最基本目标，体能课程自然也是学校体育教学的基本内容，而体育教学所要达到的目标则是有效促进学生体能水平提升；另外体能课程教学所要达到的目标是要保持有益于身体健康的机能水平，其评价指标应当关注于学生体能的发展过程，而不是局限于成绩与结果。在体能教学的方法与模式方面，纯粹的“课课练”模式发展体能存在一定弊端，该模式将整体的体育教学割裂，只是一种生物体育观的范式，而体能教学方法多元、范式多样，可以根据体能分类进行专项教学，也可以与技能教学融为一体，内容与方法可根据教学目标来确定。
体能教学实践研究方面，学者吴健以学生体质水平下滑问题入手，从体育课程、课外活动、学生和体育教师等视角分析了学生体能水平滑坡的原因，并提出了解决对策。同时当前体育课堂中的传统体能教学枯燥、单调，利用比赛和游戏教学方法设计了趣味性练习，并通过教学实践，取得了良好的体能教学效果。
必修必学模块的体能教学建议
1.必修必学模块的体能教学设计要着重培养学生的体育核心素养，以帮助学生养成健康的锻炼方式，增强学生的体质，适应能力为目标，能够在体能学习中，磨练学生的意志，培养学生敢于挑战，不怕苦难的精神。因此，从高一到高三的体能课程中，可以按照难度以此递增，在课堂中融入趣味运动、集体合作、快乐竞技等内容，让体能教学模式更加活泼。此外，体能模块的设计，要符合学生身体状况，与时俱进，针对运动能力、体育品德、健康行为3个方面进行设定。
2.体能教学必须让学生充分掌握原理和方法。高中学生的理解能力和学习能力相对于初中和小学来说更强，所以，在体能教学中，可以通过让学生充分掌握体能发展的原理，有针对性的训练，并结合自己的实际，自主设计相关的训练内容，老师仅提供指导即可。另外，体能课程还要让学生充分了解体能的评价方式，举一反三，实现课上与课下的统一，在课间多组织学生自主训练。比如，在跳高运动中，要让学生掌握如何通过调控身体动作让自己跳得更高，其原理是什么。
3.体能教学的安排要循序渐进，突出重点。目前的体能教学模块总共有18个课时，涉及到的体能项目为11个。这11个项目各有不同的训练侧重点，但是，由于高中课程的特殊性，教学进度可能教慢。所以，需要选择重点。经过研究，笔者认为要着重提供以下几部分教学内容：肌肉力量与耐力训练、心肺耐力训练、爆发力训练、灵活度训练、柔韧性训练。对于其他方面的训练，可酌情添加。当然，最好能够合理地安排每一节课的时间，按照练习的强度、密度高低进行排列组合。
（二）新课标背景下体能教学的解读和要求。
解读：与《课程标准（实验版）》相比，《新课标》以体能模块练习取代了传统的田径必修内容。说明了每个人体育运动专长的发展过程中要重视最基础的体能关。因此，在高中选项教学的背景下，所有学生的学习内容都应该是学生学习和发展的共同基础，如体能练习教育以及健康教育。《新课标》中体能模块是普通高中体育与健康课程中的必修内容，其中包含了四大方面的内容：体能发展的基本原理与方法、测量与评价体能水平的方法、体能锻炼计划制订的程序与方法、有效控制体重与改善体形的方法等内容。
要求：《普通高中体育与健康课程标准（2017年版）》（以下简称《新课标》）将必修必学田径模块调整为必修必学体能模块，体能模块能够增强高中生的体能，而体能是体质的重要组成部分。体能模块教学共18学吋，《新课标》要求体能模块作为第一个模块安排在高一年级完成，体能模块安排在高中体育与健康课程第一学年实施是因为体能模块是体育与健康课程学习的基础，以体能模块的设立为契机，将强化学生体质健康作为关键点，以国家课程形式促使国家相关政策落地生根，惠及全体学生的健康水平提升。学者季浏指出身体成分、心肺耐力、柔韧性、肌肉力量和肌肉耐力等与健康相关体能强的学生的健康素质也好，学生体能水平的提高会促进运动项目的学习，并且会学得快而且掌握得好。





（三）高中体能模块教学设计的研究。
1.综述
高中阶段的学生已进入青春发育中后期，身体各器官、系统的结构与功能发育基本成熟，接近成人水平。主要有以下特点：（1）高中生骨骼的生长已进入稳定阶段或缓慢增长阶段。四肢骨化女子16-17岁，男子17-18岁骨化迅速，脊椎骨到20-22岁，髋骨到19岁后完成骨化。骨化完成后，身高不再增长，在完全骨化前该部位的任何过大负荷都会影响骨骼的正常生长，所以，高中生力量练习仍要科学安排。（2）高中阶段的学生肌肉的横向发展较快，肌纤维明显增粗，肌肉横断面加大，肌力显著增强。15岁以后，小肌肉群迅速发育。15-18岁是躯干肌群力量增长最快的时期，女孩在15-17岁，男孩在18-19岁肌力增长最明显。这一时期的力量练习可以增加负荷，以有效发展肌肉力量。（3）高中阶段的学生心肺器官的发育已比较完善，心脏重量、容积、每搏输出量、每分输出量、心率和血压等指标已接近成人水平。高中生胸围增大，肺活量增加，最大摄氧量在16-17岁时比初中阶段增长速度减慢。这一时期的体能锻炼可以继续增加负荷强度和持续时间，以进一步提高心肺功能水平，但仍应注意“青春期高血压”现象。（4）进入高中阶段，学生神经系统的功能不断完善并趋于复杂。分化抑制能力进一步发展，兴奋与抑制过程更加平衡；第二信号系统机能已发展到相当水平，两个信号系统的关系已相当完善，能够掌握一定难度和较复杂的动作。
根据体育学科核心素养，结合高中学生身心特点与我校师资、场地器材的实际情况，体能模块教学内容应包括：（1）掌握体能的基本知识和增强体能的基本原则；（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；（4）掌握并运用发展肌肉力量和肌肉耐力的多种练习方法；（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；（6）掌握并运用发展速度和反应时的多种练习方法；（7）掌握并运用发展力量的多种练习方法；（8）掌握并运用发展灵敏性的多种练习方法；（9）掌握并运用发展协调性的多种练习方法；（10）掌握并运用发展平衡性的多种练习方法；（11）掌握并运用发展爆发力的多种练习方法；（12）掌握并运用运动后的放松与恢复的多种方法；（13）掌握并运用测试和评价体能水平的科学方法；（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。

2.形成体能模块计划
	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.培养积极进取，体验运动中的成功感。
	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.培养不断进取，勇往直前的精神。
	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.培养坚持不懈、吃苦耐劳的精神与自我评价能力。
	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.培养自尊自强，勇于改善身心健康的意识与行为。
	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。










3.各单元教学计划及所含学时的教学计划（以第三单元为例）
[bookmark: _Toc471891965]第三单元 发展速度和灵敏素质
	单元
学习
目标
	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. 培养不断进取，勇往直前的精神。

	单元
学习
内容
	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。

	学时
	学习目标
	教学内容
	教学建议

	1
	1.了解速度素质的内涵和分类方法，发展反应、动作速度的手段和要求。
2.初步掌握3—4项反应速度、动作速度的练习方法。
3.发展体能水平，培养体能锻炼兴趣和习惯。
4.积极体验，不畏困难，奋勇拼搏。
	1.叫号接球游戏。
2.口令提示反应练习。
3.信号提示移动练习。
4.移动目标反应练习。
5.坐姿、站姿快摆臂练习
6.原地高抬腿。
7.斜体支撑高抬腿。
8.多种姿势起跑。
	1.讲解发展反应速度、动作速度的一般原理和练习要求。
2.讲解、示范几种发展反应速度、动作速度的练习方法。
3.明确练习要求，组织学生进行学练。
4.布置家庭作业，引导学生根据自身情况，有效完成锻炼计划。

	2
	1.了解发展位移速度的一般手段和基本要求。
2.初步掌握4—6项位移速度的练习方法。
3.发展体能水平，培养体能锻炼兴趣和习惯。
4.乐于学练，坚持不懈，勇于挑战。
	1.叫号追逐游戏。
2.前倾倒接跑练习
3.双脚跳接跑练习
4.俯卧撑接起跑。
5.小步跑接加速跑练习。
6.高抬腿接加速跑练习。
7.15－20米折返跑。
8.助力速度练习。
9.阻力速度练习。
	1.讲解发展位移速度的一般原理和练习要求。
2.讲解、示范几种发展位移速度的练习方法。
3.明确练习要求，组织学生进行学练。
4.布置家庭作业，引导学生根据自身情况，有效完成锻炼计划。

	3
	1.了解发展灵敏素质的一般手段和基本要求。
2.初步掌握3—4项灵敏素质的练习方法。
3.发展体能水平，培养体能锻炼兴趣和习惯。
4.坚持重复练习，不断突破自我。
	1.“小渔网”游戏
2.侧身（转髋）跑练习
3.双腿侧向单足跳
4.六边形跳跃
5.20米、60米往返跑
6.“8”字跑练习
7.伊利诺基斯跑。 
8.多种方式绳梯跑或跳
	1.讲解发展灵敏素质的一般原理和练习要求。
2.讲解、示范几种发展灵敏素质的练习方法。
3.明确练习要求，组织学生进行学练。
4.布置家庭作业，引导学生根据自身情况，有效完成锻炼计划。

	4
	1.了解学练效果，为后续教学作好准备。
2.根据学习情况，学会选择适合自己的发展速度素质的练习内容与方法。
3.坚持不懈，持之以恒，挑战自我。
	1.热身、准备活动
2.速度素质的测试与评价。
3.测试情况总结，布置课外作业，指导学生学会制定个人速度素质发展目标和锻炼计划。
	1.根据学情确定考核项目，口头调查了解学生对速度素质知识的掌握情况。
2.组织学生分组测试。
3.关注学生测试过程中出现的问题，及时处理，防止意外事故发生。
4．总结考核情况，指导学生设计和制定锻炼计划，选择适合自己的发展速度素质的练习内容与方法。
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（四）高中体能模块教学实践的研究。 
体能模块教学研究关键在于科学有效的的落实。根据《高中体育与健康课程标准（2017版）》课程实施的基本理念与体能发展的目标、内容、实施与评价的指导意见。在充分考虑发展体能基本原则的基础上，我校体能模块教学的实践研究按三个阶段稳步推进，即教学初步实施阶段、教学深入实施阶段和教学推广实施阶段。根据体能模块的教学预设，在课题教学实践的过程中，主要围绕不同体能内容教学的实施研究，主要包括：教学设计的差异性、教与学方法的有效性、体能发展的特殊性、学生个体的差异性，以及运动项目体能教学等多角度的教学研究，提高体能教学效率，发展学生体能。在课堂教学过程中不断渗入发展体能的意义，培养学生运动兴趣，强化提升体能的锻炼方法，通过项目模块教学、校内体育活动、校外体育活动等时间，利用课课练、俱乐部形式等培养学生锻炼习惯，促进学生体能的提升。
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深入研究阶段
体能模块教学实践研究
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注重“教学方法”的提炼研究
注重师生“课堂反馈”的研究
注重改进教学、优化方案的研究
注重分层的教学实施研究
注重“同题异构”的教学实施研究
注重学生课堂“学练成效”的研究
“体能+”拓展教学研究
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1.第一轮：体能模块教学初步实施
（1）体能模块教学实施步骤
 根据国家课程标准要求与我校体育课程的实施计划，为更好对课程目标进行有效且深入的达成。按照课题研究计划，在充分考虑我校师资、场地器材与学情现状，同时遵循学生体能发展的客观规律的基础上，对体能模块教学的实施进行初步研究。本阶段，对高一年级部分班级实施课题教学研究，在整个学年教学计划安排中，将体能模块和其他模块教学内容进行分单元穿插组合。丰富高一年级体育课教学内容的多样化，有利于课题组充分的时间进行教学准备与反思，也便于学生能通过体能课堂外丰富多样的活动对体能课堂内容的消化，提升学生的体能储备，保障体能教学课堂高质量的实施。通过一个学年的研究实践，尝试验证体能模块教学设计的可操作性，提炼促进学生体能发展的教学策略，教会学生体能锻炼的方法，培养学生运动兴趣，形成锻炼的习惯。
（2）体能教学安排计划
	组别
	实验组（课题研究组）
	对照组（常规教学组）

	对象
	高一年级4个班级
	高一年级10个班级

	分工
	课题1组
	课题2组
	常规教学

	任课教师
	王姣
	吴雪
	其他体育教师

	内容
（第一学期）
	第一单元（2课）
	第一单元（2课）
	第一单元（2课）

	
	第二单元（4课）
	第三单元（4课）
	第二单元（4课）

	
	第五单元（4课）
	第四单元（4课）
	第三单元（4课）

	内容
（第二学期）
	第三单元（4课）
	第二单元（4课）
	第四单元（4课）

	
	第四单元（4课）
	第五单元（4课）
	第五单元（4课）


表1：体能模块教学实施计划



（3）案例分析
“体能训练计划”在高中体能模块教学中的应用
——高中体能模块“力量耐力”课堂教学的案例分析
一、背景：
近年来，高中生体能发展长期停滞不前，已受到了社会各界人士的关注。对此，在教育部新出台的《普通高中体育与健康课程标准（2017版）》中把体能内容调整到必修必学的重要位置。体能是人体适应运动的需要所储存的身体能力要素，是通过力量、速度、耐力、协调、柔韧、灵敏等运动素质表现出来的人体基本的运动能力。如何在高中体育课程把学生体能发展落实到实处。笔者在教学实践中就“体能训练计划（以下称为：计划）”在体能课堂运用作了较为系统的研究。体能训练计划是为了达成某运动素质的提高而形成的针对性较强的体能提升方案。包括：锻炼内容的选择、运动密度与强度、次数间隙与组数等。这种形式普遍用于健身房私教课程（减肥、塑性）、运动员训练（提升运动成绩）、tabata燃脂训练（手机APP）等。把这样的“计划”应用于高中体能模块的教学，是一种全新的尝试，也是与高中课程的一种有机融合。本课是高中体能模块“力量耐力”的“计划” 教学模式的探索与尝试。
二、课例分析：
（一）学习目标
1.通过本课体能学练，80%以上学生能较好的掌握力量素质的锻炼方法及，同时在课堂训练中刺激自身体能的提升；
2. 95%以上学生初步掌握力量训练的锻炼计划和体能锻炼相关健康知识，养成热爱锻炼意识与习惯；
3.在弹力带的小组竞赛中，学生能遵守规则，相互加油与鼓励，养成自信顽强、遵守规则等品德。
（二）学习重难点
1.重点：“弹力带”各动作的规范与体验肌肉参与；
2.难点：持续有效的力量耐力训练
（三）学情分析
本课为高一年级健美操选项班共40名女生，是一堂新授课。高中女生其生理发育日趋成熟。身体上，皮下脂肪增多，各部位肌肉惰性加大，肌肉力量与耐力水平降低；心理上，大多数女生怕运动、爱面子、自尊心强，易闹情绪，但又在意自己外貌和体型的变化，爱美之心更加突出。同时，进入高中阶段后，学习压力比较大，学生生活的时间相对紧张，上体育课和参加课余体育锻炼的积极性不高，体质明显下降，身材有走形的趋势。
（四）教学过程
1.课的开始部分
（1）以高中女生的身体健康现状与改善体形（减肥、塑形）的途径为本课的导入，博得学生的学习兴趣。提出本课学习目标与内容，并通过“计划”的模式进行“减肥、塑性”活动。（情境化导入）
（2）热身活动、徒手操。播放积极、奔放的背景音乐，学生慢跑2圈到弹力带位置，跟随教师原地进行热身活动，借助本课主器材“弹力带”进行热身，在达到热身目的的同时，让学生尽早的体验到本课学练中用到的弹力带弹性，为本课主内容的学习做了准备。
2.课的基本部分
（1）“腹背”力量耐力动作为主要素材的学练，包括：俯身跨步、正飞鸟、蹲起伐木、俯身下拉、交叉飞鸟、俯身扭转。
（2）动作的学练
教师通过示范法、学生模仿。教师在教学的过程中讲述各动作的动作规范、参与的肌肉组织、呼吸的调整，练习该动作对于减肥与塑性的作用，以及对于体育技能运动项目提升水平的帮助等方面让学生学的同时了解学习的意义。
（3）“计划”的制定与训练
教师介绍“计划的制定”，包括：训练动作、密度、强度、次数、间隙和组数，形成本课的训练计划；
①研究“计划”能在有节奏感的背景音乐下进行，在练习中教师提醒学生注重动作的准确性、呼吸的调整等。每个动作持续一个时间进行20s的间隙休整再继续下个动作，直至整套动作的完成，教师对学生学习过程进行点评，鼓励学生尽其所能完成。（自主学习、教师指导与评价）注意：在套路训练的过程中，不同的学生力量不一样，教师在教学训练的过程中，引导不同能力的学生合理利用弹力带的弹性对受力的强度进行自主选择。（区别对待）
②通过探究性、合作性学习巩固与提升学习效果。把本班学生分为四组，根据教师给予的任务进行探究性学习；把学生探究性学习成果进行组内展示，同组学生问答与帮助。教师巡回指导。（探究性学习、合作性学习、学生自评与他评）
任务：借助手机APP定制一套训练计划的时间，包括动作训练与间隙时间，每组同学能根据 完整的按照训练计划要求完成。（信息化运用）
③小组展示与评价
教师组织四组学生进行分别展示，展示结束后学生举手投票分别选出：动作最标准奖、动作最整齐奖、力量最强小组等，领奖。（竞赛性展示、他评）
（4）教师评价
教师对基本部分学习情况进行积极性评价。教师从把控好训练强度与间隙等，鼓励学生在动作规范的基础上，调整训练过程中的呼吸节奏，感受主要肌肉的参与，鼓励学生坚持到底的毅力与决心。
3. 课的结束：教师带领学生进行身体肌肉的拉伸与放松。
三、教学反思
1.本课是高中体能模块力量耐力实践课。教学目标紧紧围绕高中体育核心素养：运动能力、健康行为和体育品德三方面展开。即在教学发展力量耐力技能与方法为主的同时也提升了学生体能，通过师生多样教与学的方式，培养了师生与生生情谊，也增进体育锻炼意识与习惯、健康知识的掌握、情绪调节与环境适应能力；同时通过展示竞赛等活动提升自信顽强、遵守规则及团队合作等品德。
2.课的设计以“计划”的形成与实践为中心。课从单个动作的学练——形成“计划”的要素——学习“计划”制定——师生体验“计划”——学生分组探究巩固“计划”——“计划”的竞赛与展示。在教学的过程中，教师采用了语言法、示范法、图例法等教学方法，引导学生通过自主性学习、探究性学习与合作性学习的学习与组织方式。在学练过程中利用弹力带的特点，对不同能力的学生在学练过程中进行了区别对待。在学习的过程中利用生生评价、教师激励性评价，促进学生学习的积极性与对“计划”掌握程度，在课的最后通过富有趣味性的展示性竞赛，培养学生团队意识、规则意识、坚韧的意志力，更进一步提升了体能。
3.本课通过多样化的教学手段促进教学目标的达成，教学效果良好，为高中体能模块其他内容的教学提供了一个比较好的模版。
4.不足之处：
关于“计划”的制定：“计划”内容的选择与训练和间隙时间对体能提高的效率还要通过实践去验证，还有进一步完善的空间。“计划”在高中体育课堂的融入形式可能还有更加有效的方式，需要通过实践不断反思与完善；关于教学时间：在实际的教学实践中，发现一个课的时间很难把预设的各个内容与环节圆满的实施，有的部分因为时间关系，只能轻描淡写的略过，甚至关系教学重要的部分没有如愿的加以巩固，留有一些遗憾。












（4）第一轮模块教学研究成果
①体能模块教学提炼[image: ][image: ]
[image: ]
②学生问卷结果分析：
[image: ]
在高一期末阶段，体育组对于课题研究组和常规教学组分别随机抽取100名学生进行体能课堂教学相关问题进行问卷调查。经过问卷汇总统计得出：（1）体能课题研究组在数据的整体面上较常规教学组有优势；（2）在四个内容的调研上有明显差异，体能课题研究组获得较多学生的肯定；（3）问卷调查的总体结果未能达到课题研究目标的预期效果，还有一定的提升空间。


（5）阶段小结
经过第一阶段体能模块教学，“课题研究组”和“常规教学组”均按计划完成了体能教学任务。在教学提炼与学生问卷调查结果上看，可以得出体能模块教学的实践研究取得初步的成效，但还是有一定的优化与提升空间。通过第一阶段的教学实践，课题组积累了一定的实践与理论经验，通过教学实践、研究与反思，更多的是看到教学上的不足，在教学手段、方式方法上，有优化的空间。同时第一阶段行政班级男女混合上课的模式课堂气氛较好，但是对于课堂教学内容实施的进度和体能目标地达成度上看，由于男女生体能差别非常明显，对于分层教学要求非常高，教学实施难度大。这些问题也是我们第二阶段重点研究与突破的内容。

2.第二轮：体能模块教学深入研究
（1）体能模块教学实施步骤
第一阶段课题组采用了对高一年级进行“课题研究组”和“常规教学组”分组进行了课题研究，因高中生的身体发育已逐渐成熟，大部分男生在16—20岁期间身体的各项素质都属于增长期，而绝大数女生的素质发展呈停滞状态，少数女生呈下降趋势。男女生的体能差异较大，对分层教学有很高的要求，任课教师在课堂教学上存在较大的困难，学生实际达到效果不佳。所以课题组成员在第二阶段进行思考，决定在本校高一年级的第一学期先进行体能模块的教学，后再进行选项教学的模块教学，在体能模块教学采用男女分班进行，两个班合为一起，分成男女各一个班由两位教师进行教学，在灵敏速度、力量、心肺耐力、柔韧四个单元采用同题异构课的形式来进行课题研究，并在期初和期末分别进行学生体能测试，检验课程实施成果。项目分别为50米，仰卧起坐/引体向上，800米/1000米，坐位体前屈。

（2）体能教学“同题异构”研究课安排计划

	内  容
	课  时
	任课教师
	时  间
	召集人

	灵敏、速度
	课时2
	曹  波
	9月第三周
	顾  超

	
	
	王  姣
	
	

	力 量
	课时1
	顾  超
	10月第二周
	曹  波

	
	
	曹仪钦
	
	

	柔 韧
	课时1
	顾  超
	11月第一周
	王  姣

	
	
	周国栋
	
	

	心肺耐力
	课时3
	王  姣
	11月第四周
	顾  超

	
	
	曹仪钦
	
	






（3）案例分析
体能模块——心肺耐力
	单  元
	心肺耐力
	备注

	任课教师
	曹仪钦
	王姣
	

	课  题
	有氧耐力
	无氧耐力
	

	班  级
	高一（5.6）班男生
	高一（7.8）班女生
	

	目  标
	1、了解心肺耐力素质的内涵和分类，知道有氧耐力、无氧耐力和混合耐力。能够积极主动的参与各种跑的练习。
2、初步掌握合理的跑步节奏和呼吸节奏的方法，上下肢协调配合，步幅均匀，动作轻快；掌握2-3种发展心肺耐力的练习方法，掌握运动后放松和恢复的多种方法。
3、通过课堂练习，能克服困难，培养顽强、坚韧的意志品质和团队合作精神。
	1、通过本课学习，学生了解有氧及无氧耐力的相关知识；在有氧耐力练习中发展无氧耐力，从而提升无氧耐力素质。
2、能初步掌握3-4种发展无氧耐力的方法；发展有氧耐力素质，提升无氧耐力水平。通过本课学习，学生掌握科学锻炼方法，逐步养成良好的锻炼习惯。
3、通过本课学习，学生能主动克服困难，积极进取，挑战自我，遵守规则，公平竞争，努力完成学练目标
	

	教学内容
	1.“莱格尔跑”
介绍“莱格尔”跑的方法和锻炼要求。要求学生跟着音乐提示逐渐加快直线折返跑，共完成30次。提示学生合理分配体能，练习时长8-10分钟。
2.绕“8”字跳长绳
在练习的过程中，教师从进绳、起跳、出绳三个环节进行讲解演示，特别强调起跳的时机和动作以及出绳的位置。学生按要求分成4组，每组10人进行练习。本练习完成6-8分钟，并进行一次2分钟的小组竞赛。
3.变速跑
场地上用标志桶围成了大小不一的2个三角形，学生可以自由选择区域进行练习。在练习中教师不断提示学生的摆臂以及步幅。教师需要语言鼓励，激励学生完成自选项目，并时刻关注学生的身体状况。
	1. 原地变频高抬腿   在教师哨音提示下，进行变频高抬腿练习，强调练习要求，控制间歇时间，注意学生恢复情况，促进了学生身心健康发展，提高课堂教学效果。
  2.变速跑
(1)超越跑：4人一组，在规定圈数内完成规定次数超越。注意控制间歇时间。
(2)定距离变速跑：各单组同时开始，在规定距离完成变速跑。注意控制间歇时间。
  3.趣味竞赛
组织学生体验及比赛，全体学生在游戏中得到无氧耐力的提升，做到“玩中乐、乐中练”，在体育运动中掌握教师所传授的知识技能与方法。根据学以致用的原则，安排学生自主合作，通过比赛，体会竞争、合作的精神，有效提高学生自主地位和创新能力。
	

	练习密度
	55%
	55%
	

	平均心率
	150次/分
	155次/分
	

	课后反思
	学生对“莱格尔”跑练习兴趣较高。“8”字绕长绳练习中，有一些同学不敢过绳影响了一个队的进度，导致整组练习积极性不高。课程最后进行分层教学的变速跑，注意到了学生差异性，提高后进学生参与练习的积极性。心肺耐力的有氧耐力教学较为枯燥，如何让学生乐于练习，还需要课题组成员多开发训练方式，提高自己的教学魅力。
	女生普遍较为认真，跟随教师模仿练习，效果显著。变速跑在音乐的伴奏下，大大提高了学生的兴趣，锻炼了心肺耐力的无氧耐力能力。最后设计的游戏环节，也让学生在玩中有了身体素质的提升。整体效果较好，但体能教学给女生的感觉依然是较枯燥的，练习得方法手段较单一，学生仍然比较惧怕心肺耐力单元的课程。
	





（4）第二轮模块教学研究成果
①高一学生期初测试与期末测试平均成绩 
	时间
	仰卧起坐
	引体向上
	800米
	1000米
	坐位体向前屈
	备注

	期初
	37个
	0.5个
	4:00
	4:07
	10.3
	

	期末
	44个
	2.7个
	3:45
	3:50
	14.5
	


经过三个月的男女分班教学，学生的体能较期初有了明显的进步。特别是在女生仰卧起坐，男生引体向上，女生的800米，男生的1000米 ，坐卧体前屈等成绩都有显著提高。针对性的体能训练、男女分开练习有一定成效。

②第二轮与第一轮学生体质健康项目测试比较。
根据每年“国家学生体质健康标准数据管理系统”上传的项目要求，我校每年对学生的身高、体重、肺活量、50米跑、坐位体前屈、立定跳远、引体向上（男）\1分钟仰卧起坐（女）、1000米跑（男）\800米跑（女）进行测试。我们对于2020级与2019级高一学生以及男女生各项得分进行对比。

	表. 2020级与2019级常州市第一中学高一学生体质健康测试成绩比较（单位：㎏／㎡）

	项目指标
	男生
	女生

	
	2020
	2019
	差值
	2020
	2019
	差值

	
	
±s
	
±s
	d
	
±s
	
±s
	d

	BMI
	21.5±5.8
	20.9±3.6
	0.6
	20.3±2.8
	20.2±2.6
	0.1

	50米跑
	7.4±0.6
	7.5±0.5
	-0.1
	9.0±0.7
	9.1±0.6
	-0.1

	1000米\800米跑
	241.1±27.9
	241.7±26.7
	-0.6
	237.9±25.0
	240.8±23.3
	-2.9**

	引体向上\仰卧起坐
	3.3±4.1
	2.6±3.3
	0.7
	37.6±8.0
	36.7±8.3
	0.9

	立定跳远
	227.6±21.7
	226.6±22.2
	1.0
	172.5±19.1
	169.3±18.0
	2.8*

	体前屈
	11.5±6.8
	10.7±7.8
	0.8
	15.6±8.8
	15.0±6.1
	0.6


由上表数据可以看出，2020年我校体能教学进行分班分层教学后，学生在速度、力量、下肢爆发力和柔韧、耐力素质方面的数据与2019年数据方面，均有一定程度的提高，本轮体能教学取得了一定的成效。但体质健康项目测试的成绩来看，优良率还是有一定的提升空间。课题组将通过下阶段的研究，在课堂内容的选择、教学方法、手段上进一步调整与优化，在课中学生练习密度与强度上进行监控与分析，在学生学练技能的同时，促进学生体能的发展，

3.第三轮：体能模块教学推广拓展阶段
（1）体能模块教学推进实施步骤
 经过两个阶段的体能模块教学实践研究，我校体能教学已形成了较为稳定一中“范本”，但面对体能课程如何更好地成为学生喜欢的体育课堂，如何更深层次展开教学研究，如何再次突破学生体能提升的幅度？课题组第三轮实践将进一步优选教学设计的研究，在实践中尝试“体能+”内容的选择，即将体育项目如:篮排足、田径、体操等项目，融合入体能内容，让体能教学更偏向于项目实践，通过信息化手段关注学生体能课中练习的密度与强度，深挖体能模块教学新模式。同时，课题研究将走出学校，在市级范围兄弟学校中，以市级公开课、校际公开课等形式，加强校际教学合作研究，在推广与交流中得以更好地提升。

（2）体能教学安排计划
	组别
	实验组（课题研究组）
	对照组（常规教学组）

	对象
	高一年级6个班级
	高一年级10个班级

	分工
	课题1组
	课题2组
	课题组3组
	常规教学

	任课教师
	王姣
	吴雪
	曹仪钦
	其他体育教师

	内容
（第一学期）
	耐力单元（2课）
	耐力单元（2课）
	耐力单元（2课）
	耐力单元（2课）

	
	速度单元（4课）
	速度单元（4课）
	速度单元（4课）
	速度单元（4课）

	
	力量单元（4课）
	力量单元（4课）
	力量单元（4课）
	力量单元（4课）

	内容
（第二学期）
	力量单元（4课）
	力量单元（4课）
	力量单元（4课）
	力量单元（4课）

	
	灵敏单元（4课）
	灵敏单元（4课）
	灵敏单元（4课）
	灵敏单元（4课）


如表：体能模块教学实施计划



通过校内公开课、校际公开课、名师工作室研讨活动、评优课、江苏省“教学新时空”直播课、课题组观摩研讨活动等交流研讨形式，初步制定公开课计划表如下：
2020—2021学年公开课安排表星
期



	日期

周次
	一
	二
	三
	四
	五
	六
	日
	安排
情况
	上课
教师
	初定
上课
学校

	一
	
	
	1/9
	2
	3
	4
	5
	
	
	

	……
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	
	
	

	四
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	田径《跨栏跑》；体能《协调和灵敏》
	谭磊
顾炎
	前黄
国际

	……
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	
	
	

	八
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	篮球《急停急起》；
跨越式跳高
	张欣
李赵飞宇
	二中

	九
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	
	
	

	十
	1/11
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	足球《跨步拨球变向突破》；
篮球《行进间双手胸前传接球》
	赵金华
宋军
	奔牛
高中

	……
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	…
	
	
	

	十三
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	灵敏协调--
标枪投掷
	王姣
	一中

	十四
	29
	30
	1/12
	2
	3
	4
	5
	灵敏素质
	吴雪
	五中

	十六
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	田径-接力跑；田径-快速跑
	白雪
曹仪钦
	一中

	十七
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	
	
	

	十八
	27
	28
	29
	30
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（3） 案例分析
高中专项技能与体能教学融合的应用研究
——高中体能模块“灵敏协调”课堂教学的案例分析
常州市第一中学  王姣
一、背景：
体能模块作为全新的必修模块，是目前高中新课程改革的研究热点之一，在继续我校高一年级体能模块教学的同时，建立“校际联合开发”的研究机制，让更多的学校的教师和学生参与进来，通过对比和反馈能有效完善教学的效能，并进一步在大市范围内推广体能模块课堂教学的实施方案；经过实践总结，采用“体能练习+专项技能”的教学模式，根据课程标准和学生特点和身心发展规律，结合体能要素制定合适教学目标，选择有效教学方法，选用不同教学策略，同时还要对整个教学活动过程作出有效评价和及时反馈。在完成了一个学期的体能模块教学后，将选项模块班的体质健康数据进行对比分析，了解体能模块学习对学生体质健康的影响，为高中体能模块教学提供借鉴。本课是高中体能模块“灵敏协调素质在标枪投掷教学” 中的探索与尝试。
二、课例分析：
（一）教学目标
1.能准确理解原地侧向掷标枪及引枪的动作要领，在学、练过程中给予同伴有效指导，80%的学生较为熟练地掌握引枪及原地侧向掷标枪的动作。2.通过“学、练、赛”，在掌握动作的基础上做到动作连贯、协调，发展学生的上肢、腰腹力量，增强专项素质。3. 有较强的安全意识，能积极参与观察体验，乐于接受老师的指导；互学互助，不畏困难，共同努力完成学练目标。 
（二）教学重难点
重点：枪的控制及原地侧身掷枪的用力顺序。
难点：（以右手掷枪为例）左腿积极制动下的甩臂鞭打及引枪投枪动作协调连贯。
（三）学情分析
掷标枪是高中阶段田径模块较难的的运动项目，学生对这种运动项目会表现出一定的学习兴趣和新鲜感，同时也有陌生感。由于学生肩带与上肢快速力量，以及肩、腰、髋的柔韧性和协调性发展不足，在一定程度上给学生的学习带来了困难，特别是女生的快速力量和男生的柔韧性相对较差，随着教学进度的推进，学习难度的加大，会出现学生技术动作掌握参差不齐的现象，导致部分学生学习兴趣有所减弱。因此，要注意教育、引导和激励，帮助学生克服学习困难，顺利完成学习任务。
（四）教学过程
1.课的准备部分：
（1）简介掷标枪技术，教师强调组织纪律性，由于标枪课在高中教学中很少见，学生兴趣非常高，目的是初步建立完整技术概念，特别强调安全意识。2.通过高抬腿跑、侧滑步、左右方向交叉步转髋跑等协调性与专项性较强的跑动方式进行热身跑（目的：引导学生熟悉场地，激发学生下肢的灵敏和身体的协调性。）
（2）通过标枪操，做持枪的准备性练习（8节），紧扣本课的内容和器械“标枪”，既让学生更快的熟悉器械，又充分的利用器械促进学生各关节柔韧性的提升，特别是肩关节、腰髋关节和腿，都得到充分的活动和拉伸。
2.课的基本部分
为实现本课的教学目标，引导学生主动参与学练，注重课的重难点，合理组织引导是完成学习目标的关键所在，根据掷标枪的技术重点和原地侧身掷枪的学练手段，把原地侧身掷枪动作分为三个层次推进教学。
（1）复习插枪技术（重点关注控枪、掷枪的用力顺序，强调身体上下肢的协调发力）
a.平行站位正面控枪练习（教师示范讲解，切换关注点，练习方式：一人一枪）
这个练习分三步，从①肘在前的直立控枪练习（教师强调抬高持枪手的肘关节，学生关注对枪头的控制（肢体感觉不协调的学生老是会出现坠肘现象，枪头偏离的现象）；
②肘在前的后仰蹬撑控枪练习（教师强调出手高度，关注有目标的打点，这里锻炼学生手眼协调和上下肢协调发力）；
③打开肩的后仰蹬撑控枪练习（教师强调鞭打动作，让学生关注出手速度，锻炼学生快速力量和上下肢协调发力）。
b.前后步后仰蹬撑投枪（练习方式：一人一枪、一人多枪）
①正向后仰蹬撑投枪（关注蹬地腿的蹬地发力和支撑腿的制动顶撑，促进学生上下肢协调发力。）
②侧转正的后仰蹬转撑投枪（强调用力顺序、动作放松，在投枪过程中身体从侧面转向正面出手，练习中教师还要不断强调：枪身正、枪的出手高度、速度、正确的用力顺序：蹬地、转体、撑地、顶腰、振胸、甩臂；在发力的瞬间对学生灵敏和协调都有一定要求。）
（2）学习引枪技术
a.原地侧身引枪动作学练（关注超越器械，练习涉及学生肩关节的柔韧性、身体协调性）；
b.原地侧身引枪转体成满弓:（2人一组合作练习，练习涉及学生肩腰柔韧性、身体上下肢协调、腿部快速顶撑制动的力量）；
c.有一定阻力的引枪练习（2人一组，抓紧枪稍，促进“满弓”的进一步形成，练习涉及学生身体反应的灵敏素质和上下肢的协调发力）
（3）学习原地侧向掷枪
a.原地引枪掷枪（练习方式：一人一枪、一人多枪，练习涉及学生肩腰柔韧性、身体上下肢协调、快速力量）；
b.正向上步引枪掷枪（练习方式：一人一枪、一人多枪，上步练投的练习着重涉及学生身体反应的灵敏素质、上下肢的协调和快速力量的体现）。
  （4）小组竞赛
a.原地掷枪比赛；b.上步掷枪比赛

通过教学小竞赛，进一步激发学生学习热情，检验学生学练情况，所谓发展体能为学好专项技能打基础，在专项练习中进一步促进体能的发展，紧紧围绕教学目标，不断综合和变换练习方式，根据自身情况，给他们提不同的练习要求，从易到难、从简到繁，循序渐进，吸引学生主动学练，培养他们互帮互助，克服困难、战胜自我的意识，使学生的技术水平和体能素养在不断尝试和挑战中得到一定的提升，同时也保证教学活动的顺利开展和教学目标的达成。教师也即时总结反馈在下一课时的教学中。
(5)体能练习（补偿性原则，投掷以发展上肢力量为主，腰腹和下肢为辅，体能练习设计偏向发展学生下肢和腰腹力量，更是用于发展学生耐力素质）：
a.折返跑；b.连续波比跳
3.结束部分
(1)伸展拉伸；(2)小结：学生自评互评,教师小结点评；(3)组织学生回收器材
三．教学反思
1.本课是高中体能模块力量耐力实践课。教学目标紧紧围绕高中体育核心素养：运动能力、健康行为和体育品德三方面展开。即在教学发展力量耐力技能与方法为主的同时也提升了学生体能，通过师生多样教与学的方式，培养了师生与生生情谊，也增进体育锻炼意识与习惯、健康知识的掌握、情绪调节与环境适应能力；同时通过展示竞赛等活动提升自信顽强、遵守规则及团队合作等品德。
2.标枪属于长投掷项目，练习者掌握动作不正确还容易受伤，安全得不到保证。这个项目在高中教学很少见，然而学生的学习兴趣非常大。学生乐于学非常好，安全性至关重要。另外，投掷标枪的技术动作是在幅度大、协调性和灵活性高的情况下完成的。所以，对投掷者的手腕、肘、肩关节、胸、腰、髋的柔韧和灵活性提出较高的要求，特别是肩关节，也成了容易损伤的部位。有针对性地做好专项准备活动准备活动必不可少。
3.教学组织形式上，用标志盘规划好目标点，讲清楚安全事项，如统一投掷，投掷点不能前后位等。通过尝试减少投枪次数，去自主探究怎样发力投的更远？自然地过渡到下一个练习，再在每次的折返练习中通过提出不同的要求，针对出现的问题做纠正。方法采用一人一枪、一人多枪的形式，即可让学生在练习中合作探究、互相帮助，又能让学生自主思考和改进动作。
4.本课通过多样化的教学手段促进教学目标的达成，教学效果良好，为高中体能模块其他内容的教学提供了一个比较好的模版。
5.不足之处：教师语言上给学生在技术要领和核心难点问题上要有明确的指向，有清晰的落脚点。在教学的过程中，教师再多引导学生通过自主性学习、探究性学习与合作性学习的学习与组织方式。在教学中教师要合理分配教学时间，给学生留一定的自由练习时间；安全是开展一切体育运动的前提，在设计教学内容时教师一定要注意防患风险，合理选择教学内容，规范使用教学工具，选择安全教学场地，随时关注学生的安全。


（4）第三轮模块教学研究成果
本轮体能模块的课堂教学，通过一个模块的教学研究，在项目内容的选择上更加偏向项目化，学生的学练兴趣也有明显提升，师生关系更加融洽，课堂氛围更加佳。在课中进行学生运动负荷的监测与听课教师的问卷调查。
①市级公开课“灵敏协调”课堂运动负荷分析
[image: ]
本节课是王姣老师的市级公开课，是本轮课题研究典型的“体能+”运动项目化体能课堂，课题为：“高中专项技能与体能教学融合的应用研究”-灵敏协调素质。在课中，研究组利用体育智慧化系统设备，对于学生课中的运动负荷进行了监测。由上图表可以看出：本节课所有学生的运动密度平均值达到了67%，在运动密度上达到了本课的教学目标。在运动强度上，从本节课学生的心率曲线上看，课中学练安排较为科学，课的基本部分平均心率141次/分，达到优秀标准。由于本节课是借班上课的市级公开课，本课开始部分讲的偏多，导致本课的学生平均心率偏低，这个不足的，但平时校内体能课中是完全可以避免的。总体上本节课学生运动负荷是比较适宜的，是一节能较好的促进学生体能提升“体能+”市级示范课。
②教师问卷结果分析：
本轮教学开展了“体能+”的体能与运动项目融合内容进行了课堂教学，共进行8节市级公开课或校际间公开课，共有93人次的专家或同行教师参加听评课。课题组共发出了93份问卷，回收90份。对于问卷的整理与统计，结果如下：
第1-3题：基本信息
第4题：您对本节课教学设计的评价？
	答案
	非常好
	比较好
	一般
	不好

	所占百分比
	88.9%
	7.8%
	3.3%
	 0


第5题：您对本节课教学内容选择的评价？
	答案
	非常好
	比较好
	一般
	不好

	所占百分比
	86.7%
	13.3%
	0
	 0


第6题：您对本节课教与学方法的评价？
	答案
	非常好
	比较好
	一般
	不好

	所占百分比
	90%
	10%
	0
	 0


第7题：本节课学生的参与度与课堂气氛？
	答案
	非常好
	比较好
	一般
	不好

	所占百分比
	94.4%
	4.4%
	2.2%
	 0


第8题：本节课教学目标的达成度如何？
	答案
	非常好
	比较好
	一般
	不好

	所占百分比
	95.6%
	4.4%
	0
	 0


第9题：您对本节课整体的评价？
	答案
	非常好
	比较好
	一般
	不好

	所占百分比
	97.8
	2.2%
	0
	 0


第10题：您对本节体能课的一些改进建议？
答案：68位听课教师给予1条改善性以上建议。
通过对90位听课专家与同行老师们的问卷统计，结果可以得出：同行们对本轮体能课堂教学，从教学设计、内容选择、教与学的方法、学生课堂反馈、目标的达成度等多方面给予了较充分的肯定。但在第10题建议中，老师们在教学设计与教学内容的选择上给出了比较好的建议，如：教学设计目标的设定有些偏低，在体能+的课题研究背景下教学内容可更加接近学生喜欢的运动项目，教学流程中有一些环节有更优化的衔接选择。

（五）高中体能模块教学有效性的研究
 通过三年的课堂实施研究，课题组在体能模块教学实施方案、教学设计、教学实践，并在教学目标的达成度上进行了深入的研究。在体能教学的日常进程中，课堂组有目的有计划的组织课题研讨、日常课题教学、校际间教学比拼、市级公开课与评优课等实践研究，再通过各个层面的专题交流、研讨、反思、总结，从而达到教学方案科学有效，课题教学设计更加完善，教学组织、教学手段更加有针对性，课堂教学目标的达成度更加高。
为了验证体能模块教学的有效性，课题组对2020届高一学生进行体能研究。男生常规测试：50米跑、1000米跑和立定跳远；女生常规测试：50米、仰卧起坐和立定跳远；通过对于高中弱势项目男生引体向上和女生800米，进行了重点跟踪测试。课题组对学生期初前测和期末的数据进行了分析与研究。通过问卷调查和体能数据的分析研究。（见表1-表4）
表1： 20-21年度第一学期初与学年末男生50米跑、1000米跑、立定跳远的成绩比较（M±SD）
	项目
	人数（n）
	学期初
	学年末
	差值D

	50米跑
	384
	7.53±0.39
	7.36±0.41
	-0.17**

	1000米跑
	375
	250.52±17.91
	243.56±18.77
	-6.96

	立定跳远
	384
	229.35±16.59
	233.31±18.29
	3.96


注：“*”表示差异有统计学意义（P＜0.05）；“**”表示差异有高度统计学意义（P＜0.01）。下同。
从表1可以看出：通过体能课程校本化的实施，与学期初相比，学年末男生在50米跑、1000米跑、立定跳远三个项目的测试成绩中均有所提升。其中，50米跑的成绩与学期初相比，差值为0.17，经统计学分析处理具有高度显著性差异（P＜0.01）。
表2：20-21年度第一学期初与学年末女生50米跑、仰卧起坐、立定跳远成绩比较（M±SD）
	项目
	人数（n）
	实验前
	实验后
	差值D

	50米跑
	302
	8.93±0.41
	8.68±0.50
	-0.25*

	仰卧起坐
	302
	36.90±5.86
	39.60±6.08
	2.7

	立定跳远
	302
	168.77±14.93
	175.60±15.61
	6.83*


从表2可以看出：通过体能课程校本化的实施，与学期初相比，学年末女生在50米跑、仰卧起坐、立定跳远三个项目的测试成绩中均有所提升。其中，50米跑、立定跳远的成绩与学期初相比，差值分别为0.25、6.83，经统计学分析处理具有显著性差异（P＜0.05）。
表3：20-21年度第一学期初与学年末跟踪测试项目的成绩比较（M±SD）
	项目
	人数（n）
	学期初
	学年末
	差值D
	P值

	引体向上
	375
	1.06±2.71
	2.74±2.58
	1.68*
	0.043

	800米跑
	286
	241.06±18.66
	231.04±12.46
	-10.02*
	0.031


从表3可以看出：通过体能课程校本化的实施，与学期初相比，学年末男生引体向上的测试成绩有所提升，与学期初相比，差值为1.68，经统计学分析处理具有显著性差异（P＜0.05）；与学期初相比，学年末女生800米跑的测试成绩有所提升，与学期初相比，差值为10.02，经统计学分析处理具有显著性差异（P＜0.05）。
表4：20-21年度第一学期学生对体能模块教学实施的价值取向调查表（N=686）
	项目
	人数（N)
	比例（%）

	
	赞成
	否定
	赞成
	否定

	增强体质
	668
	18
	97.4
	2.6

	提高体育成绩
	601
	85
	87.6
	12.4

	愉悦身心
	561
	125
	81.8
	18.2

	健身塑型
	623
	63
	90.8
	9.2

	培养积极人生态度
	516
	170
	75.2
	24.8

	锻炼意志品质
	525
	161
	76.5
	23.5


从表4可以看出，在运动能力方面97.4%、87.6%的同学认为体能模块的教学方式能够增强自身体质和提高体育成绩；在健康行为方面90.8%、81.8%的同学认为该教学手段能够愉悦身心、健身塑型；在体育品德方面75.3%、76.5%的同学认为该教学手段能够培养积极人生态度、锻炼意志品质。
综上所述：我校在落实《常州市第一中学体能模块教学实施方案》中，分别以男女生常规测试项目和跟踪项目为抓手，提升学生体能水平。不断优化体能课堂教学质量。在本次的样本数据调查中得出，在学生体质测试常规项目与跟踪项目期末测试数据较期初均有了明显的改善，学生体能得到了全方面的提升，同时通过学生对体能模块教学价值取向的调查反馈，对于体能教学在增强体质、促进身心健康，培养积极人生价值观与提高意志品质都给予肯定与期待。由此也体现出我校实施的《常州市第一中学体能模块教学实施方案（2021版）》、“常州市第一中学体能模块教学设计（2021年版）”以及对体能模块的教学实施结果的成效。
七、实践收获
（一）策划层面
通过模块教学设计、课堂实践研究和课堂成效提升保障方案一轮的实施研究，结合实践与反思，形成了《常州市第一中学体能模块教学实施方案（2021年版）》。

（二）设计层面
通过三个学年的多种形式的课堂教学，通过不断反思与总结，形成了“常州市第一中学体能模块教学设计（2021年版）”。

（三）课堂教学层面
通过常规课堂教学、校内研究课、校际同题异构课以及市级公开课等课堂实施形式，丰富了教师参与研究的途径，拓展了教师教学视野，是模块教学实施方案和教学计划（修订稿）得以成型的保障。

（四）教师的发展层面
在课题的教学研究中伴随着学生体能提升的同时，在教师面也受益匪浅：
1.教师的教学行为改变了：
通过三轮的教学实践，课题组教师对教学设计的理解更加深刻了，在教学的过程中，对于课的教学目标、重难点的突破上更有办法了，教学的内容选择更加贴近学生的实际，在教学的过程中多样化的教学手段，对于课的把控上更加得心应手了。
2. 教师的理念先进了：
通过三年的课题研究，通过自主学习、课题组集中研究、外出培训等形式，结合教师们在实践中不断地总结与思考，在理论与实践中相辅相成不断成长。同时教师们在体能模块文献等理论研究中积累了一些成果，对于高中体育课程有了更加深刻理解，教学理论水平有了较好的提升与发展。
3. 教师的专业成长了：
从2017年-2021年课题组核心成员共发表或获奖论文17篇；参加市区及以上评优课或基本功比赛获一等奖5人次，二等奖5人次；参与江苏省教科院组织编写的《普通高中体育与健康-体能与健康教育》顺利出版。
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4.区域认可
在三年多体能模块教学的课题研究中，课题组成员在学习与实践总结中，不断输出分享。开设省级、市级、校际间公开课和省、市级讲座共计32节，受到听课老师的一致好评。其中录制体能模块18节课被江苏省名师空中课堂推荐上了《国家中小学智慧教育平台》，在全国范围内得以推广。
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八、主要亮点
（一）体能模块教学的“课程支撑”丰富了学校体育课程
  学生体能提升不是一蹴而就的，不仅需要体育课堂教学，更需要持之以恒课外体育活动的补充。体能课堂通过教学，让学生学会体能锻炼的方法与手段，培养学生运动的习惯。而体能课程教学能够高效实施，更需要各渠道、多方位的课程支撑。
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图2：体能模块教学的课程支撑
根据学校体能模块实施方案的体能模块教学实施进度，形成课外体育活动方案，具体操作：（1）体育竞赛：学校开设形式多样的体育竞赛，给学生创设展示自我运动能力的平台。学校每年组织春季运动会、春季技能赛、秋季运动会、冬季达人赛、各个俱乐部的篮球、足球、羽毛球、健美操联赛等，各赛事要把参赛运动员的引体向上（男）、800米（女），结果折合分值计入竞赛成绩，鼓励学生参与进来，感受运动魅力，达到以赛促练效果。（2）家庭作业：是巩固课堂知识和方法、提升运动能力的又一途径。我校针对学生体质的薄弱项设计了一份作业清单：一周7天，7个锻炼项目不重样，有俯卧撑、仰卧起坐、引体向上、平板支撑、耐久跑等，每个项目的运动量都有具体要求。如平板支撑，要求30″×5，有条件的同学还可增加球类等技能项目。采用班级、教师、俱乐部、家庭多方面协作监控。如：学生在家运动时家长要发视频到班级群、校体能测试等方式；（3）体质测试：以测促练，以测促赛，采集学生体质前测、后测数据，让学生更清晰的了解自身体能情况，助于有目的、有计划的进行体能锻炼；（4）其他活动：对于特殊情况的学生，根据学生实际情况，体育任课老师给予学生个性化的体能锻炼方案，作为学生体能锻炼的补充，也是完善学校体能实施方案一个举措。
学校会定时举行竞赛表彰大会，对获奖个人和团队进行表彰，所有比赛成绩与文明班级常规分挂钩。同时对于我校学生薄弱项目男生引体向上达不到3个、女生800米3分40秒（肥胖学生适当降低要求），“三好生”评选实行一票否决制。此外，长假开学学校统一体能测试，假期运动量够不够，测一测便可知晓。
通过以上丰富多样的措施，给学生营造全方位提升体能的氛围，确保学生在体能课外不断加强体能锻炼，巩固提升体能课教学的成果，同时保障体能课堂教学进度与效率。
（二）体能模块教学的网络课程在全国推广
2020年新冠受疫情影响，全国各地的高中校不间断的停止线下教学，线上教学逐渐成为新常态。在线上教学的背景下，学生居家锻炼成为新的“时尚”。课题组积极行动，通过线上研讨、分工，开展了形式多样的居家锻炼体能教学视频，也取得了非常好的成果。
1.《制订体能锻炼计划》被江苏省师干培训中心评为省级优秀网课。
[image: ]2020年2月课题组积极申报江苏省教师培训中心和行政干部培训中心联合举办的“关于征集评选优秀网课的通知”。课题研究组顾超老师和团队积极展开研究，申报了课题为《制订体能锻炼计划》的录像课参与。多次集体备课与探讨，制订出科学的课时计划。本课把教师自编的5个成品套路穿插到课的各个部分，主要学练围绕“核心塑造”展开，这5这五个成品套路分别是：有氧燃脂、关节舒展、核心塑造、拉伸放松，在课中结合体能锻炼计划的制订和运动建议做了详细的讲解与示范。
2.完成体能网络课程18节录像拍摄，并被推上省、全国权威平台。
2021年11月份，受常州市教科院的选派，课题组成员顾超、王姣、吴雪、曹仪钦等老师，每人承担体能模块一个单元的“江苏省名师空中课堂”的拍摄任务，通过教科院刘成兵老师精心指导和课题组成员不断研讨打磨，“体能模块”18节录像课高质量地完成，并被顺利录用“江苏省名师空中课堂平台”，也受到了省内同行与学生们的高度肯定与欢迎。2022年初，在各省市体能模块教学录像的评比中，我校体能模块录像课脱颖而出，登上了“国家中小学智慧教育平台”，高中课堂《体育与健康》人教版.高一下册.必修模块，该模块18课时均为本课题组成员的录像课。
[image: e76a4da1cf98e6b246ff9a5766858fc]
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[image: f9bb075c05d089c7299d59ef2988195][image: 2c35409ee995b213767391d781b6eba]

九、研究反思与展望
三年的科研路，是漫长的又是短暂的。
我们在课题研究的过程中，始终盯紧学生体育核心素养的发展，在体能模块实施研究中，以健康第一，促进学生发展为目标，通过三年多深入的行动研究，在课堂教学、学生发展、教师发展等，取得了一定的成果，也促进了课后体能活动开展，丰富了学校体育课程。但回顾研究历程，因科研能力水平等诸多因素，我们还存在以下不足：
（一）由于主观原因体能模块研究存在局限性和研究的深度不够
课题组在课题前期通过文献、调查研究等方式确定了初步实施方案，在三轮体能教学过程中从三个不同教学实施维度，不断实践研究与理论总结，取得了一定的成果。但是从高中体能教学长远历程和学生发展来看，本阶段的研究还只是在起点，通过不断地教学实践，提炼出更多更有效的教学方法、手段，也更需要从学生兴趣地角度，探索出更多样地教学内容与策略方法，让更多地学生喜欢上体能运动，乐学、爱练，孜孜不倦。
（二）体能模块教学各单元缺乏关联性与递进性
在体能模块各个单元教学实施研究过程中，课题组侧重研究单节课的教学实施。客观上，本模块每节课内容关联性与递进性不够紧密，特别是单元与单元之间的内容区别特别大，更谈不上递进性。然而我们清醒的知道，虽然本模块每节课在内容上有明显区别，但本质上都是体能整体的一个方面。如何在课堂教学中把体能模块各个内容融合一体，相互促进，这或许是体能模块教学研究更高层面研究，我们将以此次课题研究为契机，不断深入课堂教学的研究，充分发挥课堂的主战场作用，真正促进每一位学生的体能发展。










oleObject2.bin

oleObject3.bin

oleObject4.bin

image6.png
HERLER

BROEXE

IRERER

YR

-8 RIROE
37

RERFLNNE FHOE

FiEES EEBS  EFBS  LRHH

3B 5 F(min)

| | m80-90%
; ; . m90-100%

40

35

30

25

20

15

10





image7.png
2018-202 1 FUEA R AR, BAHEXMBLEN

5 EREH % LR =
1 AR o BT 5% | 208450 i
2 A SRR % | 2018450 B
3 AR o BT 5% | 208450 Ei
4 AT SO G B 5 BMEECTF R % | 2019107 Ei
5 AT SO G B 5 BMEECTF R % | 2019107
6 A SO GBS U F R 5% | 2019510
7 A ARSI 5% | 208450
8 AR B BT R 5% | 200118 | wink
9 AH B SRR % | 2009128 | wive
10 AP RO SATA R % | 2000 | wins





image8.png
2017-2021 FIREER AR X RBSHRGH

15 (ST nanmeng) PRI IS | R
| e |saar] PEUTSE | e | v e
f [ — e awanes | mreon |
I e O T
s L I T
s HRARPED RN A o o
. R 5152 spsonnn | wmmn |aoowion| xs
I e m— ey e -
8 | wTCERE R s wan [P0 g
I e e e -
PR er— RV PP P
P S T T PR [T TS IS
o [P TEARGRAREIRSINGRAR] peny | wawn | wae | w
1o | Eewnnmses e | memn | ammw | soos | Ew
| Ewnrecrswrananese | aemn | ammw  [onmeom| Ew
B ————— waiy | cooten | wiek
1o | RN T L s | e | e | e
1 | besmmommnan izt smsoie] o, o | s

SCFH =45





image9.jpeg
LEELEL T TPy
WHERRBR S U TR B0

EEEEPWEE@E
R FIFIHRS
EhEERITERAB
TR S R R





image10.jpeg
WEREE Ima
WESBR 1 3z
X Rz
® w

EH—
XEH
LS 3

XA
f 233

L s ]
nEkA
wEz

R
Tk
A
ES 2

A
N
AR

ARF
Zdhdh
FRE
KEE





image11.png
2018-20214F IMMER A2 F RS HEWR G

a2 L B | wE EHME L (i
1] s xEmmmRe | AmiERE | 2oz | ma
2 e 2R | bk s o1l | £k
s | emmempmegprns | v | we AMAEAB 20181101140

4 ] a7 | wm | wxassma 2018561

s | emipmnernnmet: | we | e AHEEBE 202152)1

6 Wik o | am | uxesns 20214671

7 R o | am | uxesns 2021561

f Pt o | am | uxesns 20214671

] AN o | am | uxesns 2oz | Ew
10 e o | am | uxesns 2oz | Ew
1 BETHEL R o | am | uxesns o216 | w
12 FREFHEL IR o | am | uxesns o216 | w
13 HRESMR TG o | am | uxesns 2021561

14 RE R o | am | uxesns 2021561

15 [T o | am | uxesns 20214671

16 R an | axwawe 20214671

1 AREWL T wn | wnwsme 20214671

15 LR | axnawe 2021671

19 ) o | am | uxesns 20214671

20 AR R | am | unasns 2021671

21 LR o | am | uxesns 2021561

2 EMRR | axnawe 2021671

B FHREE wn | wnwsme 20214671

24 | Wb IEERRLIE LR itk AHEEB 2021521

25 [wrampmensenie| we | on | oseresmees | s

26 | wmamis—whtk | A | e AHEEB 20216

2 M k] AHEEBE 2019. 11 £
28 RIEMA B e 2018.6 £
2 bR R KR | v | we AHEEBE 20212 £
50 PEERERERER | vk | ma AHEEB 2021z | ki
51 i R B | ek s 2020.12 | Wit
32 | mmimmenarawn | A | we AMIEAE | 2o 1210 | Wit





image12.png
(BTl

300K (32)
516K1_E(5B)





image13.png
€ © SIswriremusmnre « SRS Ll ] L L S @ v - o>

< c o @ hitps /e jste.net.cn/rain/credit hour/indexjsp. mév 0O %8 9 @8 O
b xEm -0 0nR @ERT @Tnm:
Se0mann HRLEGIFANEEG (Ecemwewsanrassy) (RGN HRWFBRR o

o B oS & wowemmaa; wmsN IR (R ERORE
) IrweLEREY * a0

1 cowamn: e R TR -
e

]

& aowsenan: s R TR -
poreeae

& 2w smEewIRROR (R -
Ty o2

6 aowomnEa: e TR (RN E) -
g
& womnnin: snssemR CiREED
“TrmmTer s8s

& 2ounsnaa; smuReTR CIATIRIT)
“Imwenmacy +an





image14.jpeg
X ERPNFERHEFEE

SR (AESRE

T - AR
18iREY

| AERRIR REE 18 1B

RANE
T
Fam
RETHRONE
frRgEE
REEBIRIE S IRIZ
BERR
RMER
FESRRE
R H

RYER
NEmND
&S &

P B OB 7 40
P R MR EE AR




image15.jpeg
X ERPNFEERETE





image16.jpeg
X ERPNFERHEFA

2





image17.jpeg
X ERPNFEREETEE





image18.jpeg
X ERPNFEEHETE





image1.png
#

¥ ¥

4 %

LEYL]]

(=)
EFRES
ik

HE. RHAEFAETREES

MEEMNL, ER¥E
3. B Gk I RERR
XHIT, A ML AE
£, B, EEETE:
4Bk THARETAGS
SR AR R B

LB W5 44, ¥EHARET
HERNFHT M. X THA¥AEHRSE
H#ATLR;

2. EEWF¥T: ¥ EBHTHE, RIE
EOERARER, FITHRRAEITR.
IEAMEF T AR AL R FHE
b, BARTHIR, BYREHE
FarRE, £3 TRERENFEFR;
R REHE, 4FFLE
HEWMEE, CEFIRRMEE.

LA EARERER
B, ¥LAmE LR
BTL, BEBRE
BL# 3R
2. iE /A PPT HHAR, ¥
&SRS S, BE
REHE;

3 -4 i
A4E, HEUR,
aEF T,

1 AR BEF
#r i B

2. WwiTE MR
R

3. wiTHEHLE
L-e.3:3(N

=)
AEER

LR e AR, ¥ AR
3 E S 1 BA

2. VH ks B HOR B fE E ST
, RESEEANER L
3.4 Rk AR BAWY £4%
ARERBE LK
45T g AR B, 2%
KT, AEERFTRED;
5.4 4 sk FUR KT 51
FhERRETGTR, A%
FHEHRR;

LRE V% ABH -V RFEEL,
TARGIAZITRUERRE
2 BEHFT: BAAKSTHETE,
EESEER, KRR RRETRHE
Ji: REACHBARFSEHHE, £
BELAEERNET S

I EEMF T BAKANCERET T
A F X R
4 BERFT: E¥GHAB T AT
Sa 8, BREFRREAEERNEHE
Wi, RAFTHRELK.

1.d#H R AFR,
EFEEXT S
BHL A KA R
s

2. HFHEFIE
LEEINZ.E e
AB#, UABER
HEEWK, ET¥
GEABORT K
3. 8F RRETH
FAREA —RKE
“RMAE o

L &S XY RER:
2. KRB R
I AGEH, FE
=8 30
4B, B
Bl E ik
5. PG5 THRE
AT





image2.png
EREEA
REER

KRB RUE
RESS] ok, ARERSIAE
HER;

2.5 Bk AAGBELS, &
RERRBER, it BoFLE
“RERET, ERSEES:
3 ARG ERFAEF,
RiEg RHFR, FERAGR
EEF LSRN

A ERE: AAEHHE, £F
ARHBERNFA, REFEL
HEFRABERRYER

LREIS: AEN-FRELEL, 2
FARE AERTRME S
2 HEWFS: RERFHRFNERS,
HBRRRY. RERRAZNEHHFR
Fik, RECARMRARRCENEI] A
E, EVSFTH R

JRAKES: RAREPAGERAE
HEd, SMAAENAE: A4THH
EHEEFEIBREPENRE,

1 BHEFS: A FREIRELAR
EEREMAART, AHEREKFHE
R, 5 E

L#FERM LS &
#, HAARMRERSE
5 EH;
25404, AFE
RAFFGIFIHE
FREWER;
RAFEAREF
REHARNEA;
LEREEF, Hi
AEHRHE, £
FREEFRAAN
ER,

iR L33 31
2. AR
3. SRR
4 RAEERN

ER
)

LESKRCHBAZL,
B OTELREECHEANE
Sk GRB, PRE, FE

S FEELR
FREFRNNE, EANS
BG4 FRAFERATA
3 ARk RETARENES
HE, BTRRAMFELE,
A4 F sk AARENFR, U
ERE, EERSFFEALE
RER, TH#S,

LREIS: AR - REREASA
E5HEF RS, REHRBER AR
KRBT R

2. HEWFS: GRERCHEATRN
Vg FE, FBERCHBATRHAE
WIER, A8 FTHRA B HEERE;
3RAKES: AFEHHET, KAK
REAREHFERE, SIS,
4 BEEFS: MRS TR, K8
CRET 5 CEZJCPRT FTHEER
B, EEEFRIRE, BRE
WK, CERFHEERFA.

L#FRERHRE
EeEEE;

2 “RBARET ORE
ERYE, AEGE
ik, RESEMHM
FHE, REFEEX
REES, KEE—
JHARFEMES
B REFENEE
®;
LEARFERRER
A, FREE,

1. R HISER
2. —#l £ R
SR

3 RAEEN
A1 BERERR





image3.png
(5:8)
ERHHD
L F
il

LN, FEERSEZHE,
FHPRESGET T 44
PHIMERGEE, REAN
HHEUN

2. B REHFE: ARHAHE
AR FERMBEERELE
RER, FHERESRANIE
Fiks

3 AREGE: REFLSES
REIRBMEL TR, EHE
EChHETE, HEAR
4R ARLENTR,
UFEERTFNRE HFHE
SRS, RRELEFIT
R F A ERFHEHLR
5EE.

LESREES, HEESRT. NAK
RENBT RS
2 HEWFS: ARBEFTHERL
B FEREMEASE, FEASIH
EegnEptssE, A58
HEHNEFAREZHFEEREE
RERA;

3RAMES: AFEF, RAKAER
EHEE EPRHEE EHREE
R, RETRAISH £ TR
VKRR, MEEAEATRE, B
FRESWARE, THATRE:

4 BEEFS: AREHENSE, FIA
F##EE, RAZHAT, AERAS
S#REFR, SFEEFDRE, REF
HEREENHRA,

LAFHREEMHI
#. ERAE RS
E. oo
2EFEFHAREE
ATRA, LRAF
HERE;

3. BT E 4G A
BEAERAUBE
FEHHS:
LERFEERS
sSHEE;

5 HRARRASE
FEmE, LFER
— T HERRER
B

LoEREHEN
2. AR R
3 AEEERN
LRAEEHE,
AR

5 5 RS
L3 3





image4.png
EMHE—PEAERARERFEERE “XRER Gtk (FEEE)

Fr— o Bt (20004F74)
IR IR (100A) | HHEEFA (100A)
(73t B SRR E RN R THE 7 7% 65%
{RaHRS B SRR E? sasIEEial) 63% 645
R FREREHIR ST AMBERE? | BEDERRE 5% 0%
Rt RERSE I N B R E? SRR 82% 645
RatE BTNES I SRR ? SRR 7% 745
{Rat R RER R R BIR Y SRR 82% 65%
Rt RERE S RRREIRE? IR 87% 80%
R R AR BRI EEWIRER 81% 63%





oleObject1.bin

image5.wmf
x


