《体质健康提升课程》教学大纲
一、基本信息
	课程名称：
	体质健康提升课程
	课程性质：
	体育与健康

	适用对象：
	七年级


二、课程描述
体育课一直是我国教学课程中必不可少的内容，也是“以体育人”的主阵地。随着社会的发展人们对体育的重视程度越来越高，在新课改和素质教育的推动下，体育成绩在中考成绩中所占比例也越来越高。为了切实推进体育课程改革，贯彻学生全面发展，在课程内容的设置上，教学要紧紧围绕“三个核心素养”展开，着手发展学生运动能力的同时也要培养学生健康的运动行为习惯，并且通过体育教学与锻炼发展学生的各项体育品格。本课程运动能力的培养体现在全面而综合地发展学生各项身体素质，解决《体质健康测试》和中场现场考试中体能项目测试的需求；健康行为的培养从发展学生的运动兴趣，培养良好的运动习惯着手，发展学生各项球类、武术、游泳、体操等技巧和正确的运动习惯；体育品格的形成则是通过练习和考试让学生真真切切地体会运动带来的各种身心感受并加以启发引导，从而让学生通过体育提升课获得身心的提升，进而达到教育的目的。
三、教学目标
通过本课程的理论教学和相关实验训练，使学生具备如下能力：
1、体质健康测试
2、中考体育现场考试
3、体能和运动技能的提升，身高和身体成分的增长
四、成绩组成
    表1-1  男/女生体重指数（BMI）单项评分表（单位：千克/米2）
	等级
	单项
得分
	初一（男）
	初一（女）

	正常
	100
	15.5~22.1
	14.8~21.7

	低体重
	80
	≤15.4
	≤14.7

	超重
	
	22.2~24.9
	21.8~24.4

	肥胖
	60
	≥25.0
	≥24.5


表1-2  男生单项评分表
	等级
	单项
得分
	肺活量（毫升）
	50米跑(s)
	坐位体前屈(cm)
	立定跳远（cm）
	引体向上(个)
	耐力跑（1000米）

	优秀
	100
	3640
	7.8
	17.6
	225
	13
	3'55"

	
	95
	3520
	7.9
	15.9
	218
	12
	4'05"

	
	90
	3400
	8.0
	14.2
	211
	11
	4'15"

	良好
	85
	3150
	8.1
	12.3
	203
	10
	4'22"

	
	80
	2900
	8.2
	10.4
	195
	9
	4'30"

	及格
	78
	2780
	8.4
	9.1
	191
	
	4'35"

	
	76
	2660
	8.6
	7.8
	187
	8
	4'40"

	
	74
	2540
	8.8
	6.5
	183
	
	4'45"

	
	72
	2420
	9.0
	5.2
	179
	7
	4'50"

	
	70
	2300
	9.2
	3.9
	175
	
	4'55"

	
	68
	2180
	9.4
	2.6
	171
	6
	5'00"

	
	66
	2060
	9.6
	1.3
	167
	
	5'05"

	
	64
	1940
	9.8
	0.0
	163
	5
	5'10"

	
	62
	1820
	10.0
	-1.3
	159
	
	5'15"

	
	60
	1700
	10.2
	-2.6
	155
	4
	5'20"

	不及格
	50
	1600
	10.4
	-3.8
	150
	3
	5'40"

	
	40
	1500
	10.6
	-5.0
	145
	2
	6'00"

	
	30
	1400
	10.8
	-6.2
	140
	1
	6'20"

	
	20
	1300
	11.0
	-7.4
	135
	
	6'40"

	
	10
	1200
	11.2
	-8.6
	130
	
	7'00"


表1-3女生单项评分表
	等级
	单项
得分
	肺活量（毫升）
	50米跑(s)
	坐位体前屈(cm)
	立定跳远（cm）
	一分钟仰卧起坐(个)
	耐力跑（800米）

	优秀
	100
	2750
	8.1
	21.8
	196
	50
	3'35"

	
	95
	2650
	8.2
	20.1
	190
	48
	3'42"

	
	90
	2550
	8.3
	18.4
	184
	46
	3'49"

	良好
	85
	2450
	8.6
	16.7
	177
	43
	3'57"

	
	80
	2350
	8.9
	15.0
	170
	40
	4'05"

	及格
	78
	2250
	9.1
	13.7
	167
	38
	4'10"

	
	76
	2150
	9.3
	12.4
	164
	36
	4'15"

	
	74
	2050
	9.5
	11.1
	161
	34
	4'20"

	
	72
	1950
	9.7
	9.8
	158
	32
	4'25"

	
	70
	1850
	9.9
	8.5
	155
	30
	4'30"

	
	68
	1750
	10.1
	7.2
	152
	28
	4'35"

	
	66
	1650
	10.3
	5.9
	149
	26
	4'40"

	
	64
	1550
	10.5
	4.6
	146
	24
	4'45"

	
	62
	1450
	10.7
	3.3
	143
	22
	4'50"

	
	60
	1350
	10.9
	2.0
	140
	20
	4'55"

	不及格
	50
	1310
	11.1
	1.2
	135
	18
	5'05"

	
	40
	1270
	11.3
	0.4
	130
	16
	5'15"

	
	30
	1230
	11.5
	-0.4
	125
	14
	5'25"

	
	20
	1190
	11.7
	-1.2
	120
	12
	5'35"

	
	10
	1150
	11.9
	-2.0
	115
	10
	5'45"


五、教学内容
    第1章  

1学时
                （入门测试以及分班）
    重点内容：了解学生基本情况为分层分班做准备 
    难点内容：组织测试 
教学内容：入门测试了解学生基本情况根据情况安排整学期的教学计划和训练强度。同时加快体能恢复尽早适应训练。
第2章  

8学时
                （基础体能增强及储备）
    重点内容： 进行耐久跑，灵敏性，协调性训练，刺激学生心肺耐受能力，力量训练多以自重为主，强化跑步技术，使其掌握正确的跑步姿势。
    难点内容： 每个孩子的心肺功能不同，必须严控训练量预防运动损伤。
教学内容：进行基本运动技能教学，强化跑步技术，教会学生主动拉伸姿势，进行耐久跑训练，增强心肺功能，基础球类运动技能的教学，注重灵敏，协调等基本运动素质的训练，提高男1000m女800m项目成绩，掌握该项目的跑步节奏以及体力分配。
第3章  

6学时
                （体能结合专项训练）
    重点内容：在有了体能储备的前提下，进行爆发力训练，结合中考体育项目开始针对性训练，介入上肢力量训练。 
    难点内容：让学生掌握每个项目的技巧。
教学内容：核心力量训练，立定跳远专项训练，下肢爆发力训练以及上肢力量训练，提高学生腰腹力量，进行立定跳远动作姿势教学，强化学生腿部力量，进行单杠悬垂，俯卧撑等自重上肢力量训练，提高引体向上的成绩。
第4章  

1学时
                （阶段性测试）
    重点内容：分组进行阶段性测试 
    难点内容：组织测试 
教学内容：严格根据中考体育相关事宜，进行一次模拟中考体育的阶段性测试，让学生在心理，生理上克服考试时的紧张情绪，组织测试前充分热身。
六、教学安排
该课程每周2学时，共计8周. 
建议教学进度如下：
	章节
	学时数

	第一章：入门分班测试
	1

	第二章：基础体能增强及储备
	8

	第三章：体能结合专项训练
	6

	第四章：阶段性测试
	1


七、课内实验内容、要求及学时
    如果有课内实验，请填写下表；如果没有，则删除下表，并用文字适当说明。
	序号
	课内实验内容
	实验要求
	学时数

	1
	开课前测试学生各项体能基本成绩
	严格按照体育考试要求执行
	1

	2
	学期末阶段性测试
	严格按照体育考试要求执行
	1


八、教学方法与手段
1．讲授法：对重要的理论知识的教学采用讲授的教学方法，直接、快速、精炼的让学生掌握，为学生在实践中能打好坚实的理论基础；

2．案例教学法：在教师的指导下，由学生对选定的具有代表性的典型案例，进行有针对性的分析、审理和讨论，做出自己的判断和评价。这种教学方法可以拓展学生的思维空间，提强学习兴趣，开发学生的思维能力，提高学生综合素质。
3、情景教学法：通过教师组织、学生演练，在愉悦放松的场景中达到教学目标，可以更好的锻炼学生的临场应变、实景操作的能力，提高了教学的感染力。

九、考核方式及成绩评定
    考核方式：现场考核 
    成绩评定标准：按照中考体育事项规定进行成绩评定
十、教材及主要参考书
	指定教材：

	[1]体育与健康

	参考书目：

	[1]新中考体育

	[2]中考体育训练实用手册


