
《全面发展体能与科学锻炼》教学设计 

淮北市天一中学 高翔 

1 教学目标 

1.使学生初步学会用科学的方法发展体能; 

2.了解全面发展体能与科学发展体能的相关知识 

3.指导学生根据科学锻炼的原则制定和实施锻炼计划。 

2 学情分析 

现在的高中学生,他们在心理特征方面大多好奇心强、想象力丰富,在学习中表现出好奇、好

新、好问,同时独特性突出,喜欢在集体中标新立异,在争辩中显示自己的能力,不喜欢机械的

统一要求与墨守成规。他们随着生活常识与文化知识的积累,已具有一定的独特的分析、思

考能力。高一年级的学生是心理健康成长的关键时刻,已经具有一定的动手动脑的能力。而

且大部分学生平衡能力和动手能力较强。 

3 重点难点 

重点: 

1.发展体能与科学锻炼的方法 

2.如何制定锻炼计划。 

难点:用“靶心率”和“RM”的原理与方法分别调控有氧锻炼和力量练习的强度。 

4 教学过程 

4.11 课时 

4.1.1 教学活动 

活动 1【导入】情景导入 

 运动器材（跳绳）导入，跳绳能不能发展体能？怎样运用跳绳合理的发展体能？如何给自

己制定发展体能的科学锻炼计划?让我们带着问题进入今天的课程，在学习中去寻找答案。 

活动 2【讲授】新授 

1、体能与健康 

    首先以动态图片的形式向学生展示什么是体能的表现形式，给学生更直观的感受，然后

教师进行启发、引导、点拨并总结。 

2、通过表格图片的展示，让学生了解体能的构成要素。 

3、发展体能的内容和方法 

(1)发展心肺耐力（有氧运动）                         

a.简述发展心肺耐力的练习:长跑、快走、远足、健美操、舞蹈、滑冰、球类、自行车、武

术、慢跳绳等,这些都是有氧运动。 



b. 指导学生用“靶心率”来控制运动强度:靶心率就是锻炼时应采用的运动强度所对应的心率

范围,运动时的心率如果处于靶心率的范围内就说明运动强度适宜。靶心率可以用最大心率

来进行推算。通过例子让学生推算出自己的靶心率。（分小组合作探究） 

  靶心率=(220-年龄)×65%~80% 

c. 教师小结:进行有氧运动贵在坚持,最好能每周进行 3~4 次锻炼,每次不少于 30 分钟。 

(2)发展肌肉力量、肌肉耐力、爆发力 

a. 简述发展肌肉力量的练习:举哑铃、拉力器、双人推(拉)、引体向上、仰卧起坐等。 

b. 指导学生用“ RM”指标来控制锻炼强度:RM是指在肌肉疲劳前完成一定次数的最大负荷。

练习中采用 RM 指标来控制力量练习的强度。对照课本中给出的不同 RM 和组数的力量练

习对肌肉的影响,让学生根据这个材料指导自己的体育锻炼 。 

c. 教师小结:进行力量练习一定要循序渐进,不可盲目进行。应保持每周 2~3 次,每次间隔一

天。 

(3)发展柔韧性 

a.学生观看视频,教师强调良好柔韧素质在体育锻炼中的重要性,引导学生注意加强柔韧性的

练习。 

b.列举发展柔韧性练习的方法:在肋木或单杠上进行压、踢、摆、劈 、绕环、前屈、后仰、

吊 、转等。 

c. 教师小结:柔韧性练习要做到经常化,持之以恒,最好每周练习三次以上。进行伸展性练习

应注意每次练习前要充分做好热身活动,逐步提高难度,循序渐进,不急于求成。 

 (4)发展与运动技能有关的体能 

a. 分别向学生讲解如何发展速度、灵敏、协调、平衡等体能要素 

b.结合视频素材进行分析讲解。只有全面发展各项体能要素,才能全面地促进健康,更好地掌

握运动技能，提高动作技术完成的质量。 

c. 简述发展与运动技能有关体能的建议:根据你的运动能力来选择运动项目或体育活动;选

择适宜的运动项目或体育活动发展相应的体能;要与那些和你的运动能力相近或稍强的人一

起活动;尝试各种运动项目 ,通过不断变换运动项目来增加运动乐趣,但要想提高运动技能则

需要进行专门的练习。 

4.制定个人体能发展计划 

(1)自我测评:让学生做教科书中的“自我评价”,引导学生将之与自己的行为进行对比、思考,

让学生了解自己的科学参与锻炼的水平。 

(2) 制定和实施锻炼计划的程序:制定前对自己的体能、健康状况等进行检查和评价;根据检

查和测试结果制定锻炼计划;按照计划积极进行锻炼;对锻炼的过程进行评价;根据锻炼情况

适当调整锻炼计划;按调整后的内容进行锻炼;经过一段时间,例如半个学期、一个学期或一学

年之后再次进行评价,检查锻炼效果。 

5、通过当堂练习让学生再次巩固本节课的主要知识点 

6、评价与小结：本节课的学习，同学们的表现非常棒，特别是小组合作学习环节，大家非

常积极，讨论氛围很热烈，老师给你们点赞。同学们都找到了适合自己的锻炼方法也知道了

如何科学的进行锻炼，例如通过有氧运动来发展心肺耐力，用靶心率（有氧运动时适合自己

的安全心率）来控制运动强度等等。 

活动 3【作业】课后作业 制定个人的体能发展计划，加以实施。 
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