高一体能提升及训练教学设计
一:指导思想
本课以 “健康第一”的指导思想为出发点，所选择的内容尽可能的体现了让学生“在玩中练，在练中玩”的原则。本课的主要内容是学生基础体能提升及训练。通过练习，从而培养学生的练习兴趣，让学生从兴趣中找到乐趣，从乐趣中找到学习的窍门，从而喜欢参加各种活动，亲身体验运动所带来的快乐

二:学情分析
对于高中生这个处于人生关键阶段的群体来说，体能的重要性尤为突出，甚至可以说直接关系到他们的学业成就、身心发展和未来潜力。如果把高中生涯比作一场艰苦的“马拉松”，那么体能就是支撑跑完全程，并取得好成绩的核心燃料和发动机。高一学生好动、好学，模仿力强，兴趣广泛，而且大部分学生跳跃能力和协调能力均较强，但对体能的概念认识不全面,基本技术不规范,运动水平层差不齐,有团队意识,但小组合作能力不强,竞争意识有待提高.

三:教材分析
体能以心肺耐力为基石，由肌肉力量、耐力、柔韧性和合理身体成分构成健康基础，并通过敏捷、协调、平衡、速度和反应等能力在运动和生活中得以表现的、一种可塑的、综合的人体机能状态。本课通过锻炼不断提升学生身体能力，释放压力，促进身心健康发展。
四:教学目标
1、认知目标：通过练习,使学生了解体能概念，明确学习的目的性。
2、技能目标：通过练习使学生初步掌握提升体能的办法的能力，同时发展学生灵敏、速度协调等身体素质。
3、情感目标：体验体能的乐趣。培养学生积极思考,合作学习及团结一致、密切配合的集体主义精神.

五、 教学重点和教学难点
教学重点：体能锻炼方法
教学难点：坚持锻炼理念的养成

六：场地器材
田径场




班级：高一（11）班  课次：1   教师：刘犇    周五下午第一节课

	教学
内容
	1   体能提升及训练              

	教

学

目

标
	1、认知目标：通过练习,使学生了解体能概念，明确学习的目的性。
2、技能目标：通过练习使学生初步掌握提升体能的办法的能力，同时发展学生灵敏、速度协调等身体素质。
3、情感目标：体验体能训练的乐趣。培养学生积极思考,合作学习及团结一致、密切配合的集体主义精神.
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	1.教学重点
	打开髋角，前三步步幅的掌握


	
	2.教学难点
	积极蹬伸和摆臂相结合技术
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	一.课堂常规
1.体委整队，
报告人数。
2.师生问好
3.教师检查人数
4.宣布课的内容和任务
5.安排见习生活动

二.准备活动
1围绕田径场跑2圈后拉伸
2.热身操
（1）头颈运动
（2）扩胸运动
（3）腹背运动
（4）弓步压腿
（5）手腕脚踝运动
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	1.课堂常规


2.组织学生慢跑


3.组织学生做热身操



	1.集合整队


2.慢跑田径场1圈


3.积极做热身操
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要求1.集合要“快”“静”“齐”
2.练习积极认真注意安全
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	1. 教师强调体能提升的重要性
1. 教师组织学生跨栏步压腿练习
1. 组织学生跪姿后倒等下肢拉伸练习
1. 组织学生肩带拉伸练习
1. 教师巡回指导，集中讲解，强调动作重难点
1. 组织学生绳梯练习
（1）、开合跳
（2）、跑进跑出
（3）、高抬腿
（4）、单脚跳
1. 教师巡回指导并不断强调重点

1. 优生师范

1. 教师小结



	1.  积极思考


1. 认真听老师讲解动作要领，观察老师的示范动作。
1. 积极模仿练习，体会动作

1. 相会交流，相互学习



1. 积极思考，纠正动作


1. 在愉快的气氛中再次练习



1. 积极思考
1. 积极大胆展示

1. 相互讨论学习
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要求：1.练习积极认真，注意安全
2.同学之间相互帮助，相互鼓励。
3.教师要把握好小结的时机
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	1. 集结整队


1. 放松

拉伸练习
瑜伽放松


1. 教师小结


1. 收还器材下课
	1. 鸣哨整队


1. 带领学生一起放松





1. 教师小结


1. 宣布下课
	1. 集合整队


1. 跟教师一起放松





1. 积极反思


1. 收还器材下课
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2.放松积极认真注意安全
1. 教师小结语言以鼓励为主
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	预计练习密度：45%
	预计平均心率：120次／分钟

	课后小结：
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