学习体育课中如何进行体能练习有感

通过对体育课中如何进行体能练习视频的学习，知道了体能的概念，在不同的国家有不同的叫法，美国和港台称为体适能，德国称为工作能力，法国称为身体适性，日本称为体力，不一面足，综上所述，体能是在先天遗传和后天获得的基础上，身体对外界的适应能力，包括身体形态、身体机能和运动素质三部分。身体形态和机能是体能的物质基础，运动素质是体能在表现，它是体能的核心，表现为力量、速度、耐力、柔韧和灵敏等素质。并且知道水平一、水平二、水平三不同阶段对体能的不同要求，而达成的目标和不同的练习方法。在小学阶段，课程标准对“全面发展体能与健身能力”在不同学习水平中的学习目标、 达到目标的教学内容、 评价要点及评价方法都提出了具体的要求。在水平一阶段，课程标准中关于“全面发展体能与健身能力”的下位目标是“初步发展柔韧性、灵敏性、速度和平衡能力” 。由于水平一阶段是发展柔 韧性、灵敏性和平衡能力的最佳时机，因此，适时、适当地进行适宜的练习对 于发展学生这此方面的体能具有非常积极的作用。在水平二阶段，课程标准中有关于“全面发展体能与健身能力”的下位目标是“发展柔韧性、灵敏性、速度和力量”。教师应指导水平二的学生在水平一的基础上进一步发展柔韧性和灵敏性。同时，还可以增加动作速度、位移速度、克服自身体重、提高爆发力等练习。在水平三阶段，课程标准中关于“全面发展体能与健身能力”的下位目标是“提高灵敏性、力量、速度、和心肺耐力” 。与水平一和水平二相比，对学生的灵敏性、力量和速度等的要求明显提高。
武云飞、季丽群、皇甫屹春三位老师还提供了六条开展体能练习的思路。从模仿中寻找思路小学生，特别是小学低年级学生善于模仿，以模仿为思路进行体能练习是一项行之有效的方法。从形象中寻找思路 模仿足侧重于直观， 而形象则可以在模仿的基础上进一步进行抽象与概括。从与技能结合上寻找思路 。把体能练习与运动项目的基本技术结合起来，既能发展体能，又能巩固技术，可以达到一箭双雕的作用。同时还大大地提高了学生的学习兴趣。从游戏活动中寻找思路。通过这样一种游戏的方式，让学生的身体由静止状态慢慢过渡到较温和的运动状态，同时结合了一些人体基本活动能力的练习， 提高了学生的体能水平。为接下来主教材教学的顺利开展做好身体上的准备。从体育器材中寻找思路体能练习还可以借助一些器材进行，增加练习的趣味性。从人员组合上寻找思路。在体育课体能练习中还可以采用不同人员组合来激发学生练习兴趣。在这些思路里，还穿插了象的步行、飞机飞行、篮球：双手胸前传接球、四人追逐（老鹰捉小鸡）、降落伞、像皮筋、抢苹果等案例，这些案例使我耳目一新，而且非常实用，是可以拿起来就可以在课堂中运用的好案例。
通过对整个视频的学习，自己觉得获益良多，专家就是专家，知道了差距，我也要多努力了。
