
体能综合素质训练教案
一、指导思想：

“健康体魄是青少年为祖国和人民服务的基本前提，是中华民族旺盛生命力的体现。学校体育教育要树立健康第一的指导思想，切实加强体育工作”。体能训练的教学不仅能够提高学生的身体素质，还可以培养学生积极向上、勇于拼搏的精神，从而促进学生的全面发展。

二、教材分析

   根据中考考试大纲要求及学生的锻炼特点和心理特点，有针对性的选择教材内容，培养学生进行体育锻炼的意识和提高学生心理健康水平。通过学习各项体能练习，使学生掌握正确的各项动作要领；通过各种游戏练习，培养学生团结协作、积极向上的精神。

三、学情分析

    A、有利因素：由于初三年级学生对体育活动的兴趣较高，对成绩比较重视，因此学生的积极性和主动性比较高。

    B、由于初三年级学生心理素质不稳定、好动、自制力不强，还要在教学中教师多多提醒和引导，以确保教学活动的顺利进行。

四、教学目标

     1.技能目标：通过学习，使学生掌握正确的各项体能训练方法技术，发展学生的速度素质、灵敏素质和协调能力。

2.情感目标：培养学生团结协作、积极向上的精神，充分展现学生的反应能力。

五、教学重点、难点

   重点：把握正确的动作要领
   难点：身体的上下肢协调配合能力
六、教法：讲解  示范  练习  

七、器材：跳绳 排球 标志物等    

八、教学过程
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	课堂常规

体育委员集合整队，报告人数
	教师步入课堂，师生问好。

1.宣布本节课的内容任务及目标

2.提出课堂要求

3.安排见习生
	1.全班成四列横队背向阳光站立

2.注意力集中，保持安静。

3.具备良好的上课状态。
	组织：
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要求：集合快静齐
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	准备活动 
1.集体做徒手操

（1）头部运动 （2）肩关节运动 （3）扩胸运动 （4）腰部运动 （5）踝腕关节运动 （6）正压腿（7）侧压腿
2.慢跑

沿田径场慢跑两圈

3.拉伸练习
	1.教师带领学生热身活动。

2.口令指挥，声音洪亮，以良好的精神风貌感染学生。
	1.学生跟着老师一起律动。

2.学生在教师带领下进行准备活动。
	1.组织：

要求:活动有序、一致

2.组织：四列横队成体操队形

要求：活动充分、动作到位
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	一、素质练习

1．原地动作练习

原地摆臂练习  2组

原地高抬腿    2组

原地加速跑 2组    2.行进间练习

单脚跳跃

左右脚依次进行，各两组

加速跑

原地高抬腿听口令后加速跑       

二、自选项目练习

1.跳绳

2.排球

3.立定跳远

4.仰卧起坐
三、耐力练习

  追逐跑

沿田径场追逐跑5圈
	教师口令呼喊

口令由慢到快

教师口令清晰洪亮

讲明动作要领及要求

教师巡回指导

个别纠正

教师讲解动作要领

跳绳：确定跳绳的长短

     跳绳时动作幅度不宜过大

     脚离地面高度不宜超过10公分

排球：两脚左右或前后站立，与肩同宽，击球部位在手腕上方10厘米，肩关节肘关节夹紧。
教师巡回指导

指出学生存在的动作问题


	学生动作练习

动作规范到位

学生动作练习

学生原地动作练习

需在规定的范围内进行动作练习
按要求完成动作练习
	组织：
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听口令，动作练习
对存在的问题集中讲解

动作要求规范到位
教师巡回指导

个别纠正

分组进行跑步练习
	29

	结

束

部

分
	放松身心，调整身体状态
	1.宣布集合

2.放松练习
3.对本次课进行总结，并提出希望与要求

4.宣布下课
	1.通过放松练习缓解身心疲劳
2.根据教师点评，认识自己实际情况
	1.组织：四列横队成体操队形
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要求：全身心放松
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