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摘要：体能是进行体育教学的重要前提，只有具有良好的身体，才能不断提高学生的体育教学效率。但是就近几年的数据表明，我国青少年的身体素质正在逐年下降，如何提高学生的体能是教师目前的教学重点，但是一些学生对体育教学不重视，教师也并未实行有效的教学管理，导致学生的体能逐渐下降。面对这种情况，本文就高中体育体能教学策略进行了探究。
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在进行高中体育体能训练时，教师首先应该向学生讲述什么是体能以及体能的分类是什么，使学生对体能这一概念有一个直观的了解；其次教师还应该注意到，学生的身体主要靠肌肉力量，所以在教学时还应对学生的肌肉力量进行锻炼；同时体育主要以相关项目为主要的形式，教师可以结合教授学生技巧提升学生的体能；最后作为教师还应该适当对学生进行监督，以巩固学生的学习成果。本文就以上内容进行了探究，希望可以为大家提供参考。
一、讲述体育体能概念，结合信息技术，提高学生理解能力
很多高中生对体能训练不重视，最主要的原因是学生对体育体能概念不了解，同时在进行高中体育教学时，教师也应该注意到，不能只注重于室外实践教学，室内的理论知识教学也是至关重要的，在进行知识教学的过程中，教师应该首先向学生讲述体育体能概念，并解释组成体能的部分以及相关的目的，结合信息技术整合图表，提高学生理解能力。
教师在进行体育教学时，首先应该向学生讲述，体能从广义上讲是身体能够适应环境的能力，体能包括与健康相关的健康体能和与运动相关的运动能力，而体育教学时将这两方面进行综合教学，同时教师还要讲述健康体能以及运动体能的种类，健康体能主要包括，心肺耐力，肌肉力量和耐力，柔韧性；而运动体能主要包括平衡性、协调统一性和爆发力，这些可以通过讲述运动技巧，对学生的运动体能加以训练，同时教师还应该告知学生相关的体能训练目的，健康体能的训练目的在于，保证健康的心理状态，提高人们的生活质量；而运动体能在于提高运动水平，其次目前很多体育项目都属于竞技类体育范畴，通过提高学生的运动体能，学生可以加大获胜的概率，提高学生的学习信心，为接下来的教学创造便利。
二、讲述肌肉训练方法，提高身体素质，制定体能训练计划
在进行高中体育体能训练的过程中，教师应该意识到学生在进行体育活动时，主要靠肌肉的力量进行训练，所以在教学时应该注意教授学生一些肌肉训练的方法，提高学生的身体素质，同时还应意识到，在体育训练中，学生的身体柔韧性也是体能的重要组成部分，通过锻炼身体柔韧性，降低肌肉拉伤的概率，为提高学生的学习效率，创造相应的便利。
在日常生活中，搬运行走坐卧都离不开肌肉的力量，所以若想提高学生的体能，首先应该锻炼学生的肌肉力量，在教学时可以基于学生的特点推荐相关的项目，比如让学生锻炼田径，利用短跑和跳跃，有效锻炼学生的下肢肌肉，适当进行长跑，锻炼学生的肌肉耐力，同时教师还可以向学生推荐强度比较大的运动项目，比如铁饼，铅球，练习投掷；也可以借助哑铃，锻炼自己的上肢力量以此来提高自身的体能素质。在教学时，教师还可以注意学生身体协调性的培养，时常进行伸展运动，锻炼自己的腰肢，适当进行压腿，放松自己的肌肉，同时作为学生还可以观看相关的武术以及体操视频，了解相关的技巧进行简单的学习，同时还可以时常让学生自己检测自身的身体柔韧性，及时交流提高自身体能素质。
三、结合相关体育项目，适当讲述技巧，提高学生运动水平
在进行高中体育教学时，教师应该意识到，学生处于青春期，活泼好动，喜欢从事一些体育项目，并在相关的项目中锻炼自身的体能，这就需要教师适当结合相关体育项目，讲述技巧，还可以鼓励学生进行竞技比赛，锻炼学生的场上分析能力以及团队精神，提高学生的运动水平的同时，也使得学生感受体育精神的内涵，为接下来高效体育教学打下基础。
例如教师在讲述篮球这一项目时，教师首先可以讲述基础的篮球技巧，比如街传球，三步上篮以及交叉步，教师还可以结合现场教学，讲述相关的技巧，培养学生的直观想象能力以及学习能力；教师还可以对学生进行小组划分，鼓励学生进行小组之间的对抗，教师作为一个指导者，对学生的场上情况进行考核，不仅可以锻炼学生的身体素质，还能够培养学生的场上分析能力以及团队意识，也能够加深对相关技巧的锻炼，提高学生的运动水平。
四、设置合理监督机制，实行分层监督，及时巩固学习成果
在进行高中体育教学时，教师还应注意学生处于青春期，自制能力相对薄弱，所以这就需要教师及时结合学生的个人特点设置相对合理的监督机制，同时在教学时还应意识到学生的学习能力各不相同，教师应该对学生进行分层监督，设置不同的考核标准，使学生逐层提升，逐渐培养学生的学习信心，为接下来的教学创造相应的便利条件，提高学习能力。
教师在进行教学时还要注意时刻贯穿以生为本的理念尊重学生的个体差异，在教学时可以让学生选择自己的兴趣项目比如在田径运动中，有的学生认为自己的爆发力还可以，选择了50米，一些学生认为自己耐力还不错，选择了3000米，有的学生对自身的跳跃能力充满自信，选择了跳远，老师在学生选择合适的项目之后，分别对学生进行考核，根据成绩划分相应的等级，并根据学生现有的体能学习等级，制定相应的教学计划，一般可以设定相应的ABC三个等级，让学生进行相应的学习目标突破，培养学生的学习信心，同时对于无法达标的学生，教师还可以用其他的学习项目，加以代替不断提高学生的学习能力以及身体素质，为接下来的教学创造便利，提高学生的体育综合素养。
综上所述，在进行高中体育教学时，教师应该首先向学生讲述体育体能的概念以及相关分类，使学生在学习时掌握学习重点；同时教师在教学时，还应该帮助学生制定计划，锻炼学生的肌肉力量以及柔韧性；其次还可以结合相关的体育项目，向学生讲述相关的技巧，可以让学生进行比拼，激发竞争意识；最后教师还应该设置合理监督机制，巩固学生成果。
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