《体育与健康》课时计划

第 1  周第  2  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；学生自觉形成正确站立行姿势；

2、 学生的身体协调灵敏能力得到提高；

3、学生的组织纪律性和集体主义精神得到提高。

	学  习

内  容
	广播体操：放飞理想4-6节
	场地

器材
	

	教学重点
	动作连贯
	教学难点
	动作节奏

	教学顺序
	课堂常规——准备运动——放飞理想4-6节——复习1——3节——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
	2分钟
3分钟

25分钟

7分钟

3分钟
	小

中

中

小
	明白课的内容与要求；端正学习态度。
积极参加准备活动，避免运动损伤；

能够模仿老师动作，较连贯完整的掌握4-6节动作；

连贯完整练习1-3节；
认真小结
	目标内容及要求。
准备活动

放飞理想4-6节

4体侧运动、5体转运动、6腹背运动；
复习放飞理想：1-3节

放松、小结。

	1、学生集队、师生问好！
2、宣布课的内容，提出目标和要求；
1、柔韧操；
2、自编体位操；

1、分解动作练习；
2、完整动作练习；
3、4-6节完整练习；

分解与完整结合练习1-3节；
1、放松；
2、小结。


	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	
	平均心率:

强度指数:

练习密度:

	课后小记
	























