中大附中初三体育课课教学设计
	学习目标
	1、 提高学生的力量
2、 增加学生的一般性耐力
3、 培养学生自觉练习的习惯和吃苦耐劳的精神

	学习内容
	1、 力量练习
2、 一般耐力跑
	场地器材
	学校操场

	教学重点
	力量练习
	教学难点
	跑的节奏和呼吸的配合

	教学过程
	课堂常规—准备活动—力量的循环练习​​—耐久跑——放松、小结

	顺序
	达成目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习
	负荷

	一、

二
三、

四

五

	体育教学常规，明确目标及要求。
充分活动身体，避免运动损伤。

调动身体机能，为下一步的学习做好准备。
增加学生的力量素质
提高耐力素质
加强奔跑能力


	准备部分：

    集合整队、清点人数，安排见习生，宣布本次课程的内容.,
安全教育。

1、慢跑二圈

2、徒手操：

由体育委员担任领操员

循环力量练习
仰卧起坐

俯卧撑

杠铃弓步跳

哑铃摆臂
耐久跑
男生八圈

女士七圈

	1、 集合队伍

要求：快、静、齐

观察学生动作练习，

指导学生练习
1、 强调动作的轻松自然
2、 每圈规定最少时间，在时间内完成

3、 报时让学生了解自己的速度


	△教师  ○男生  ●女生

○  ○ ○ ○ ○ ○

○  ○ ○ ○ ○ ○

●  ● ● ● ● ●
●  ● ● ● ● ●
△
队伍整齐有序

在学生领操员的带领下完成做好准备活动
1、学生四人一小组练习2、上下肢力量练习隔开练习
3、根据自身情况每次练习掌握练习次数
1、 注意动作的轻松自然

2、 注意呼吸的节奏

3、 在规定时间内完成


	小

中

中
大
大


	六

	舒缓身心，消除疲劳


	放松整理


	1、 教师引导学生进行放松练习
2、 总结本课

3、 宣布下课
	在教师语言的引导下放松身心。


	小



	课后小结
	
	生理指标预测
	练习密度：65%±5

平均心率：135±5

强度指标：1.3-1.5








