高中综合体能课教学设计
                     铜陵三中  凌洁
一、学情分析  
1. 学生基本情况
所授课学生为高一年级学生，处于身体发育关键期，身高、体重增长迅速，但力量、耐力与协调性需针对性强化。  
    体能差异：学生上肢力量普遍较弱（男生引体向上达标率不足50%），女生腰腹核心力量不足；部分学生存在体态问题（如圆肩、骨盆前倾）。  
    心理特点：对重复性训练易产生倦怠，偏好趣味性、竞争性活动。  
2. 前期基础
   已掌握基础体能动作（如平板支撑），但动作规范性需纠正：引体向上是男生体能测试短板，需通过分层训练突破。  
二、教材分析
1. 课标依据 
   《普通高中体育与健康课程标准（2017年版）》： 体能发展：强调力量、耐力、柔韧等素质的均衡发展。  
    核心素养：培养“健康行为”“体育品德”，注重科学锻炼习惯与意志品质。  
2. 教学内容定位 腰腹力量：核心肌群是运动链的基础，影响动作稳定性和运动表现。  
上肢力量：俯卧撑核心收紧，身体平直，曲臂时胸口尽量贴垫子 
  
三、教学目标
1. 运动能力目标
   学生掌握腰腹训练动作，70%同学腰腹力量提升3—5个，通过上肢力量联系，提高俯卧撑数量和质量。  
2.健康行为目标
   学会利用碎片时间进行腰腹及上肢力量训练；理解训练前后热身与拉伸的重要性。  
3. 体育品德目标 
   在团队合作中培养责任感，通过挑战目标增强自信心。  
四、重难点分析
    重点：腰腹力量动作模式；腰腹训练中呼吸与动作的配合：
难点：强制力量练习中，躯干和臀部保持平直。


综合体能课教案
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	凌洁

	内容
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体能训练：腰腹力量和上肢力量
	重点
	腰腹力量和上肢力量练习的方法

	
	
	难点
	每项训练完成的质量

	学习
目标
	1、 95%以上的学生能够掌握体能练习的方法和动作要领；
2、 发展耐力、力量等素质；
3、 通过身体素质练习，逐渐培养超越自我的精神品质和团结互助的意志品质。


	教学重点
	俯卧撑核心收紧，腰背挺直；腰腹训练中呼吸与动作的配合

	教学难点
	腰腹力量动作模式

	课序
	教学
内容
	运动负荷
	教与学的活动
	组织与队形
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	1、 课堂常规：
1.体育委员集合整队
2.师生问好，检查服装
3.宣布本课内容
4.安排见习生活动
5.安全教育


2、 准备活动
1.慢跑1圈


2.徒手操：
a.头部运动
b.扩胸运动
c.体转运动
d.腹背运动
E.弓步压腿运动
f.手腕脚踝运动
h.柔韧练习
 体前屈
  

一、核心力量练习
1.仰卧举腿：
方法：每次抬腿90度，下落时脚部挨地。





2.平板支撑
方法：上体要直，用力送髋，跟身体成一条直线，肩胛骨往上推，头部中立位



3.俄罗斯转体
方法：简易版，脚后跟着地，大腿与身体成“V”字，上体保持正直，身体左右旋转

二、力量练习
上肢力量练习：
女生：跪卧撑
男生：俯卧撑







1．放松：集体拉伸
2.小结
3.师生再见
4、还器材
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宣布本课内容及要求
配合体育委员整队，做好课前准备。
快、静、齐精神饱满






口令指挥，提出要求：沿着跑道第一道进行跑动，队伍整齐，速度适中.


教师示范带操，口令指挥。
学生根据节奏认真练习
要求：拉开幅度，充分伸展





◎教师讲解示范，口令指挥学生练习；教师巡视指导，不断提醒并纠正学生的错误动作。


学生认真听教师讲解示范动作要领和要求，跟着教师的口令做动作。



教师讲解示范平板撑的动作要领，组织学生练习，给予动作不到位的学生一定的帮助。
学生认真听取教师讲解示范，认真练习。






教师讲解示范，组织学生练习，并巡回指导；
学生认真练习。








教师说明练习方法，组织学生练习，提示动作要领；
学生认真练习，动作完成标准。







教师带领学生进行放松、拉伸。
	集合队形：
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热身跑线路：
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练习队形：
[image: 9$2H$TLCBU1IH@[8AR}6]0N]
[image: ][image: 9$2H$TLCBU1IH@[8AR}6]0N]
    



·

队形：同上

 
练习队形：
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队形：同上
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队形：同上
动作到位
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	场地器材
	1、 操场一片
2、 垫子若干条
	安全保障
	1、合理布置场地
2、准备活动充分
3、保护措施到位
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	练习密度
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	中等

	
	
	
	52%左右
	43%左右
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