水平五高一体能模块《体能练习》教学设计

常州市三河口高级中学    倪华
一、指导思想
以习近平总书记在2018年全国教育大会上的重要讲话和《高中体育与健康课程标准》（2017年版）为指导，树立“健康第一”的教育理念，帮助学生在体育锻炼中享受乐趣、增强体质、健全人格、锤炼意志，扭转我国青少年体质健康水平持续下降的不良局面，构建高中体能模块教学体系，发挥体能的基础性作用，促进高中学生体能全面协调发展，为增进学生健康和掌握运动技能奠定良好基础。

二、教材分析
体能作为《课程标准》（2017年版）必修必学模块，其内容主要涉及身体成分、心肺耐力、柔韧性、肌肉力量和肌肉耐力、灵敏性、平衡能力、协调性、爆发力、速度、反应时等10种具体的体能学习，要求学生掌握和运用这些体能的基本原理和多种练习方法。本课教学中，没有只练某一种单一体能，而是有选择地、有侧重地、最优化地将与健康相关的体能和与动作技能相关的体能有机结合起来，促进学生体能全面协调发展。本课教学中采用多种形式的练习方法，由易到难、由简到繁，重点发展学生核心力量、速度、灵敏等体能，重视动作的规范性，逐步提高练习要求，提高学生体能水平。
三、学情分析
    本课授课对象为高一（10-13）班的女生，她们来自市区和天宁区的各初中。近年来，由于全市体育中考要求在某种意义上有所降低，学生体能水平逐年下降，再加上学习负担重，饮食不健康等因素，导致本班40位学生中有6人超重或肥胖，5人偏瘦，50米跑和立定跳远有四分之一的学生达不到及格标准，其余各项体能也不容乐观。同时，高中女生普遍怕动喜静、嫌脏怕累。鉴于此，为避免单调、枯燥、乏味的体能练习，提高学生学练的兴趣，本课采用了生动有趣、丰富多彩的内容与练习方法进行教学，如采用音乐和韵律活动、双人结对互助练习、游戏法、比赛法、循环练习法、分组轮换练习等方式。
四、教学重难点
教学重点：体能练习的规范性与正确性
教学难点：动作的稳定性与控制力
五、教学策略
1.借鉴身体运动功能训练理念，按照动态拉伸（激活肌肉神经系统）——动作学习——综合练习——静态拉伸放松的顺序进行教学。
2.创设有助于激发学生学练兴趣的教学环境与氛围，如采用节奏强烈的音乐、丰富多彩的场地器材布置、韵律活动、双人练习、游戏法、比赛法、分组轮换练习等方式。
3.调动学生学练的自主性和积极性，指导学生进行自主学习、合作学习，鼓励学生结成学练小组，相互鼓励、相互评价，提高学习能力和评价能力。
体能练习课时教学计划
	教学内容：体能练习
	课次：第3课时
	班级：高一（10-13）合班
	时间：2021.4.26

	学习目标
	1.进一步了解体能发展的基本原理，明确多种体能的练习方法、动作要领。
2.基本掌握动态拉伸方法与反应时、速度、灵敏、核心区力量、上下肢力量等多项体能练习方法，进一步提高体能水平。

3.学会合作、相互鼓励、坚持、拼搏。

	教学重点：体能练习的规范性与正确性
	教学难点：动作的稳定性与控制力
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	一、课堂常规

	1.提前到上课地点检查场地、器材安全，布置场地。
2.接受体委报告，安排见习生。

3.课堂导入。
4.介绍本课教学内容，提出练习要求。
	1.学生到上课地点集合，做好上课准备。
2.体委整队，报告出席人数。
3.见习生完成力所能及的练习。

4.注意力集中，认真听讲，精神饱满。
	四列横队

密集队形
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	二、动态拉伸

1.提踵弹动颈后臂屈伸
2.前后侧点地臂前、上举
3.前进后退走步歇腿跳
4.前后分腿蹲，转体
5.前进后退后踢跑开合跳
6.原地跳成分腿蹲
7.侧弓步蹲起变换
	1.教师镜面示范、领做。
2.边领做，边提示动作要领。
3.口令指挥，语言激励，激发学生练习热情。
	1.学生集体跟做。
2.仔细观察教师示范动作，听清动作要领。
3.积极参与练习，激活神经、肌肉系统。
	四列横队

体操队形
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	一、反应时、速度体能练习
1.原地半蹲快频跑（看信号）
2.原地半蹲快频跑扶棒
3.两人相向快速起动击掌返回扶棒
4.两人快速起动换位扶棒
5.四人快速起动换位扶棒
	1.教师示范动作，讲解动作要领。
2.用哨音、手势发出信号。
3.讲解单人练习、合作练习的方法和要求。
4.提示、鼓励学生用正确的动作方法练习。
5.巡回指导。
	1.仔细观察教师示范动作，听清动作要领。
2.对信号做出快速反应。
3.与同伴合作完成快速起动，尽量确保木棒不倒地。
4.同伴间默契配合，相互鼓励。
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	二、体能循环练习
1.棒梯正向、侧向高抬腿跑
（场地一）
2.仰卧起坐、俯桥组合练习（场地二）
3.伞形往返跑接力（场地三）
4.箭步蹲举实心球、波比跳轮换练习（场地四）
5.illinois灵敏练习接力（场地五）
6.平板支撑、俯桥交替击掌练习（场地六）
7.双足跳练习（场地七）
8.V字仰卧起坐分腿跳配合练习（场地八）
	1.教师创设有利于学生积极参与学练的教学环境，包括：节奏强烈的音乐、多彩的场地器材。

2.在每个练习场地上分别张贴分解动作图解、练习要求、运动负荷建议等，提高练习的有效性。
3.组织分组，并对小组长、成员提出练习要求。
4.巡回指导，提示学生重视完成动作的规范性和正确性。

5.引导小组参与循环轮换练习。
	1.小组长带领小组成员到相应练习场地，并指导本组成员按照各练习要求，积极参与学练。
2.在双人练习、小组练习时，相互配合，相互鼓励，增加练习的游戏性与趣味性。
3.在灵敏性接力跑练习中，组织小组间比赛。
4.小组成员间相互鼓励、相互评价，意志坚强，坚持不懈。
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	结 束 部 分
	一、静力拉伸
二、课堂小结
三、收还器材

四、师生再见
	1.带领学习集体静力拉伸、放松，松解肌肉。
2.对课堂学练情况作激励性评价。
3.组织学生收还器材、与生道别。
	1.跟随教师集体静力拉伸放松，提高柔韧性。
2.自评、互评课堂学练情况。
3.收还器材，与师道别。
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	教学资源
	1.移动音箱，U盘。

2.体操棒40根
3.标志盘10个，软垒10个，飞盘2个

4.实心球6个
5.小标志桶14个，数字标志桶8个
6.小栏架8个
	练习密度预计
	          55-65%

	
	
	平均心率预计
	 130-140次/分

	课后反思
	 


评议记录：
1、 教学内容来看，能够培养学生主动地与同伴合作，增强心理承受能力，进而提高健康心理水平，对改善高中生体质状况会起到积极作用。

2、 教学过程，本节课教学过程比较流畅。采用小游戏来练习，不经让学生感到新奇，而且提高了学生练习的积极性，吸引了学生注意力，让学生在不知不觉中充分活动了身体。

3、 鼓励学生发挥其主动性、合作性，激发学生的运动兴趣，让学生多一点成功的喜悦，是学生真正成为运动的主人。
