课评3

王亚明初三<力量课>

教学步骤:1、上课常规   2、热身慢跑   3、徒手操   4、分组力量（两人一组一人杠铃，一人垫上）  5、快跑200米   6、拉伸放松   7、课后小结
力量练习两人一组循环练习，杠铃弓步换腿跳，垫上仰卧起坐。杠铃下蹲跳，垫上提膝抬臀。杠铃快推，垫上换腿提膝抬臀。每组练习完成快跑一百米。共完成3组。发展学生身体力量。课堂组织有序合理。教学效果好。

