
《体育与健康》课时计划
——“海教杯”校内预选赛
           授课教师： 梁辉端        授课班级：初三（3）班
	学  习
目  标
	1、通过负重练习，发展肢体、躯干的综合力量素质。
2、进一步发展全身综合运动素质，提高跑、跳、投的能力。
3、拼搏进取，互相帮助，互相促进，培养同学间的合作品质。

	学  习
内  容
	力量练习、变速跑
	场地
器材
	23垫子、23付哑铃、6面小旗子

	教学重点
	力量练习
	教学难点
	力量练习技术规范化

	教学顺序
	准备活动---负重哑铃、仰卧起坐、俯卧抬体练习----800变速跑----放松运动

	课序
	时间
	负荷
	达 成 
目 标
	学 习
内 容
	教  法  与  学 法
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	加强课堂组织纪律，端正上课的态度

充分活动身体
预防运动损伤
提高身体各关节的柔韧性





发展上下肢及腰腹肌力量，增强全身用力的协调和爆发力；培养学生自我控制管理的能力，以及同学之间相互帮助协调的能力







	1、 准备活动
慢跑200M。
徒手操

2、游戏:
“萝卜蹲”







1、哑铃练习
A、负重哑铃摆臂练习
B、负重哑铃深蹲起

1、腰腹部练习
A、仰卧起坐
B、俯卧抬体







	学生：集队，等候上课；充分做好准备活动
教师：师生问好，提出目标、内容和今天上课的要求。组织学生做准备活动
♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀
♀♀♀♀♀♀
		♀♀♀♀♀♀
★



学生：
一、练习内容：
1、负重哑铃深蹲起30个/组*6
2、负重哑铃摆臂练习60个/组*6
3、仰卧起坐25个/组*3
1、 俯卧抬体25个/组*3

二、练习方法：
1、三人一组，一副哑铃，一张垫子
 (
A
)2、四个内容轮流练习，每个内容练习3至6组
 (
C
) (
B
)
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体验变速跑的正确技术与肌肉感觉，提高学生的有氧耐力，培养学生吃苦耐劳的意志品质，如何与他人合作的意识












放松肌肉减少疲劳堆积，恢复体力
小结课堂亮点与问题
	





超越跑（变速跑）：
女生800M 
男生1000M
















放松小结
	老师：
1、 讲解示范，讲明练习的方法次数以及要求
2、 组织学生练习，来回巡查纠正指导
学生：
1、全班按能力分成男女实力接近的4组，体育骨干担任小组长。

                      
 
2、每组成一路纵队绕操场慢跑，队尾同学从队伍一侧跑道加速跑到排头后慢跑。
3、认真体验跑的正确技术，注意加速跑与慢跑之间肌肉用力区别
4、分组依次练习1000M、800M变速跑。

教师：
1、提出跑的技术动作要求；组织练习变速跑800M；
2、要求动作轻松有弹性，步幅大，呼吸有节奏。


1、 放松操。
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:155±5次/分钟
练习密度:65%±5%

	课后小记
	





