《体育与健康》课时计划

第  1 周第  1  课次                                  执教：马风华
	学  习

目  标
	1、 再次强调初三体育中考目标和本期达到的目标，激励同学们努力奋斗。测选项，检测同学们在假期练习质量。

2、 恢复体能：柔韧等基本身体素质恢复。

3、 培养学生合作互助友爱的同学情，营造毕业班的特有感情，以互相鼓励考上一个理想的高中学校。

	学  习

内  容
	测验选项；恢复体能
	场地

器材
	

	教学重点
	恢复体能、
	教学难点
	

	教学顺序
	课的目标——准备活动——柔韧练习——选项、400M——放松

	课序
	时间
	负荷
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教  法  与  学 法

	一

二

三

四

五

六
	2分钟

4分钟

3分钟

15分钟

12分钟

4分钟


	小

中小

中

中

中大

小
	明确课的目标、初三体育课堂教学要求。

让身体发热，避免运动损伤；培养运动前做准备的习惯。

有弹性的折叠中速跑； 

检测同学们在假期练习质量

有效恢复体能，明白提高运动能力要循序渐进的原则。

放松身心

有效小结
	课的目标、本学期初三体育课堂教学要求。

徒手柔韧操

中低速跑400M

测选项

（测试完学生记录成绩）

折叠中速跑250M—400M*2

放松整理运动

师生小结
	学生：集队，等候上课；

教师：师生问好，提出目标、内容和以后上课的要求。
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♀♀♀♀♀♀
★
1、讲——示——练：徒手操

上肢运动、腰部运动、下肢运动、全身运动。

2、摆臂练习30秒二组；

3、原地快频率高抬腿跑30秒三组。

1、中速跑400M一组。
1、 仰卧起坐

2、 铅球

3、 三级蛙跳、立定跳。

折叠中速跑250M——400M *2

1、 放松柔韧操。

2、 教师小结、学生小结。

3、 下课，师生再见。

	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	检查运动场地和提出运动损伤等注意事项。
	平均心率:140±5次/分钟

练习密度:55±5%

	课后小记
	























