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一、内容分析与整合

（一）教学内容分析

《第六章 运动与能量代谢》是高中体育与健康必修课程的重要组成部分，

它主要探讨了人体在运动过程中能量的来源、生成及如何提高能量供给的问题。

本章内容涵盖了能量的基本概念、三大能源物质（糖类、脂肪和蛋白质）的供能

特点、能量在人体内的生成途径（包括磷酸原供能系统、糖酵解供能系统和有氧

氧化供能系统）、以及如何通过不同的训练方法提高人体的能量供给能力。这些

知识点不仅有助于学生理解人体在运动时的生理变化，还能为他们制定科学的运

动计划提供理论依据。

（二）单元内容分析

本单元围绕“运动与能量代谢”这一主题，从能量的来源、生成到提高能量

供给，逐步深入，形成了一个完整的知识体系。具体内容包括：

能量的来源：介绍糖类、脂肪和蛋白质三大能源物质的基本特性及其在人体

内的供能作用，帮助学生理解不同能源物质在运动时的利用顺序和效率。

能量的生成：详细阐述能量在人体内的生成途径，包括磷酸原供能系统、糖

酵解供能系统和有氧氧化供能系统的工作原理和特点，使学生了解不同运动强度

和时间下，各供能系统的主导作用。

如何提高人体的能量供给：介绍通过高原训练、发展磷酸原供能系统、糖酵

解供能系统和有氧供能系统的运动等方法，提高人体的能量储备和供能能力，为

学生制定个性化的运动计划提供指导。

（三）单元内容整合

在整合单元内容时，应注重知识的内在逻辑性和系统性，将能量的来源、生

成与提高能量供给紧密联系起来，形成一个有机整体。具体整合思路如下：

引入情境：通过案例引入，如小强在足球比赛中因体能不足而错失射门机会，

引出能量代谢在运动中的重要性，激发学生的学习兴趣。

理论讲解：首先介绍能量的基本概念和三大能源物质的供能特点，为后续学

习奠定基础。然后详细阐述能量在人体内的生成途径，包括磷酸原供能系统、糖

酵解供能系统和有氧氧化供能系统的工作原理和特点。
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实践应用：结合理论讲解，介绍如何通过高原训练、发展不同供能系统的运

动等方法提高人体的能量供给能力。通过案例分析，让学生理解不同运动项目和

强度下，各供能系统的主导作用及如何制定针对性的训练计划。

总结提升：对本单元所学内容进行总结，强调能量代谢在运动中的重要性，

引导学生将所学知识应用于实际运动中，制定个性化的运动计划，提高运动表现。

二、《普通高中体育与健康课程标准（2017 年版 2020 年修订）》分解

教学目标

（一）运动能力

体能发展：学生能够理解能量代谢与体能发展的关系，掌握通过合理膳食和

有效运动提高体能的方法。

运动技能：学生能够根据运动项目的特点和强度，合理调配能量，提高运动

技能和表现。

运动计划制定：学生能够运用能量代谢的原理，制定个性化的运动计划，包

括运动强度、时间和频率等。

（二）健康行为

健康意识：学生能够认识到能量代谢对维持身体健康的重要性，树立健康的

饮食和运动观念。

生活习惯：学生能够养成良好的饮食习惯和运动习惯，合理安排膳食结构，

保证充足的能量摄入和消耗。

自我监测：学生能够学会监测自己的体能和运动表现，及时调整运动计划，

避免过度疲劳和运动损伤。

（三）体育品德

坚持不懈：学生能够理解能量代谢的复杂性和长期性，培养坚持不懈、持之

以恒的精神品质。

团队合作：在集体运动中，学生能够理解能量代谢对团队合作的重要性，积

极配合同伴，共同完成运动任务。

公平竞争：学生能够树立公平竞争的意识，尊重对手和裁判，遵守比赛规则，

展现良好的体育道德风尚。

具体教学要求
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（一）运动能力

理解能量代谢原理：通过课堂讲解和案例分析，使学生理解能量代谢的基本

原理和过程，包括能量的来源、生成和利用等。

掌握提高体能的方法：介绍合理膳食、科学训练等方法，帮助学生掌握提高

体能的有效途径。通过实践活动，让学生亲身体验能量代谢对体能发展的影响。

制定个性化运动计划：引导学生根据自己的身体状况和运动目标，制定个性

化的运动计划。计划应包括运动强度、时间、频率以及饮食安排等内容。

（二）健康行为

培养健康意识：通过课堂讲解和讨论，使学生认识到能量代谢对维持身体健

康的重要性，树立健康的饮食和运动观念。

养成良好生活习惯：鼓励学生合理安排膳食结构，保证充足的能量摄入和消

耗。引导学生养成定期运动的习惯，提高身体素质。

学会自我监测：教授学生如何监测自己的体能和运动表现，包括心率、体重、

肌肉力量等指标。引导学生学会根据监测结果及时调整运动计划，避免过度疲劳

和运动损伤。

（三）体育品德

培养坚持不懈的精神：通过介绍能量代谢的复杂性和长期性，引导学生理解

成功需要付出努力和坚持。通过实践活动，培养学生的毅力和恒心。

强化团队合作意识：在集体运动中，强调能量代谢对团队合作的重要性。通

过组织小组活动和比赛，培养学生的团队协作能力和集体荣誉感。

树立公平竞争观念：在比赛中，强调公平竞争的重要性。引导学生尊重对手

和裁判，遵守比赛规则，展现良好的体育道德风尚。通过案例分析，让学生理解

不公平竞争的危害性，增强他们的公平竞争意识。

三、学情分析

（一）已知内容分析

在高中阶段，学生对生物学、化学等基础学科有了一定的了解，这些学科的

学习为理解运动与能量代谢奠定了基础。例如，学生已经掌握了关于能量守恒、

糖类、脂肪和蛋白质等营养物质的基本知识，以及它们在体内进行氧化还原反应

产生能量的概念。学生在日常生活中也积累了关于体育锻炼对身体健康重要性的
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