《体育与健康》课时计划

第 1  周第   1 课次
	学  习

目  标
	1、 学生通过广播操的学习，能理解广播操健身价值；养成正确站立行姿势；

2、 学生的身体协调能力得到提高；

3、学生的组织纪律性和集体主义精神得到提高。

	学  习

内  容
	广播操放飞理想：1-3节
	场地

器材
	学校运动场

	教学重点
	规范体操动作
	教学难点
	动作连贯

	教学顺序
	课堂常规——准备活动——广播操（放飞理想1-3节）——放松讲评

	课序
	时间
	负荷
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教  法  与  学 法

	一

二


	8分钟

4分钟


	小

中小


	学生明白初中体育课要求，理解学习广播操的重要性；，学会自律和与人交往合作。

积极参与准备活动，避免运动损伤，调动运动热情。


	课堂常规纪律

准备活动


	1、师生问好，老师宣布体育课的常规要求和本课内容，安排见习生；
2、体育委员整队，师生问好。

队行：四列横队。

×××××

×××××

○○○○○
○○○○○                     
·   △

1、师生齐做准备活动。学生活动积极，气氛活跃。

    2、学生四列横队成体操队行跟随教师一起做，动作协调一致，有节奏。
专门性准备活动：四肢体位方向练习。



	三
四
	24分钟

4分钟


	中大

小
	学生初步掌握广播操动作，培养学生集体主义团队精神。

放松身心

认真小节
不断进步
	广播体操

《放飞理想》预备节、1、伸展运动、2、扩胸运动、3踢腿运动；
放松与讲评
	1、学生成体操队形，听教师讲解、示范；

2、教师口令指挥，学生练习；动作到位，注意力集中，精神振作。练习队行如下：

×××××○○○○○

×××××○○○○○

×××××○○○○○

×××××○○○○○

          ★

1、学生放松活动。

2、本课小结，表扬先进，鼓励后进。

3、师生再见，宣布下课。
  

	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	做好准备活动，预防受伤。


	平均心率:135±5次/分钟

练习密度:55%±5



	课后小记
	























