            体 育 课 时 计 划
第  3  周第  1 课次

	学

习

目

标
	1、 了解并掌握关于游泳安全的基本知识

2、 了解游泳的意义与作用及卫生要求

3、 通过熟悉水性练习使学生体会水的浮力、压力、阻力等

4、 教会学生玩水，提高学生学习的兴趣与信心。

	学习内容
	游泳安全知识及基本技术
	场 地

器 材
	中大游泳池、救生器材

	教学重点
	安全教育和技能等级分租
	教 学

难 点
	克服惧水心理增强自信心

	教学顺序
	安全教育、基本技术、摸底测试、基本技术强化

	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	1

2


	5

10


	
	建立良好的师生关系和学习氛围，增强学习兴趣
充分活动身体各部位，为上课做好准备


	1、课堂常规
2、明确学习目

  标

1、慢跑

2、徒手操

3、讲解有关安全知识及卫生要求

	1、指定集合地点
2、向学生问好
3、宣布课的内容
4、检查服装，安排见习生
体育委员领做
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★         
1、教师讲解动作路线和要求
2、组织学生练习
3、观察和巡回指导



	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	3

4
	20
5
	
	一、简述学校特色教学—游泳

1、 意义与作用
2、安全与卫生
二、讲述学习游泳的时数内容、考核标准等。

1、时数与内容

2、考核标准

三、摸底测试

四、分组练习
一、 集合、整队

二、宣布下次上课地点


	1、禁止在水中打闹。

2、浅水区禁止跳水。

3、未经教师同意，不允许单独在深水区游泳。

4、禁止在游泳池中吐痰，小便。

5、游泳前后，养成全身冲洗的习惯。

6、饭后或激烈运动后，不宜游泳。
7、抽筋处理方法。


	1、游泳对增强学生的体质，增进健康有重要的作用。

2、游泳对培养与发展学生运动素质、道德心理素质、社会适应素质和美学素质有积极的作用。

3、学会游泳是广东沿海地区独特的地理位置和气候环境的需求。

4、学会自救与救人。

5、可做为终身体育锻炼项目之一。

男生

评分：技评70%+速度30%

1、通过12次课的学习， 90%的学生学会了蛙泳、爬泳两种游泳技术

2、讲述水的特性以及学生学习过程中要克服一个 “怕”字。

3)了解学生以前对水的感受。
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▲

	安 全 教 育 与 相 关 措 施
	生理负荷与练习密度预测

	
	平均心率       160 次/分

强度指数           ——

练习密度       40%—— 50%

	课

后

小

记
	


