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广州市中山大学附属中学体能教学计划（八年级）
任课老师：黄元威
	课次
	学 习 目 标
	教 学 内 容
	重点、难点

	1
	1.初步掌握下肢力量练习方法
2.发展下肢力量和心肺耐力
3.培养敢于挑战、坚持不懈及团队协助的精神。
	1.下肢力量
2.有氧耐力
	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	2
	
	
	

	3
	1.初步掌握运用轮胎进行上肢力量练习的方法，并初步学会制订上肢锻炼计划。
2.发展学生的上肢力量、下肢力量以及有氧耐力。
3.培养学生自主性、合作性、探究性学习的能力；激发学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的精神。
	1.上肢力量：轮胎练习
2.综合体能
	重点：轮胎的上肢力量练习方法
难点：动作的规范性

	4
	1.初步掌握上肢、核心力量的练习方法。
2.发展上肢、核心力量及协调性。
3.培养积极拼博、坚持不懈及团队协助的精神。
	1.上肢力量
2.核心力量

	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	5
	1.初步掌握腰腹力量的练习方法。
2.发展腰腹力量、灵敏性及协调性。
3.培养积极拼博、坚持不懈及团队协助的精神。
	1. 核心力量
2. 灵敏及协调性
3. 有氧耐力

	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	6
	
	
	

	7
	1.初步掌握上肢爆发力的练习方法。
2.发展上肢爆发力、灵敏性及协调性。
3.培养敢于挑战、坚持不懈及团队协助的精神。

	1.上肢爆发力
2.灵敏及协调性
3.有氧耐力
	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	8

	
	
	

	9
	1.初步掌握上肢爆发力的练习方法。
2.发展下肢爆发力与灵敏及协调性。
3.培养顽强拼博、坚持不懈及团队协助的精神。
	1.下肢爆发力
2.灵敏及协调性
3.有氧耐力
	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	10
	
	
	

	11
	1.初步掌握速度与平衡能力的练习方法。
2.发展平衡力与灵敏及协调性。
3.培养奋发向上、坚持不懈及团队协助精神。
	1.速度
2.平衡
3.有氧耐力
	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	12
	
	
	

	13
	1.初步掌握发展速度、心肺耐力的练习方法。
2.发展速度、灵敏性、协调性及柔韧性。
3.培养克服困难、坚持不懈及团队协助的精神。
	
1.速度
2.静态拉伸
3.有氧耐力
	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	14
	
	
	

	15
	1.初步掌握反应能力、心肺耐力的练习方法。
2.发展反应能力、心肺耐力与柔韧性。
3.培养克服困难、坚持不懈及团队协助的精神。
	
1.动态拉伸
2.反应练习
3.有氧耐力
	重点：练习方法
难点：动作的规范性

	16
	
	
	

	17
	检查教学情况；总结教学效果。
	《国家学生体质健康标准》考核
	1. 认真对待
2. 积极表现

	18
	
	
	



广州市中山大学附属中学体育与健康课程水平四（八年级）
体能 第3次课《发展力量练习》教学设计
广州市中山大学附属中学  黄元威
一、指导思想
本课以《义务教育体育与健康课程标准（2022年版）》为依据，以健康第一、立德树人为指导思想，以学生的学为主体，发展体育核心素养为导向，落实“教会”、“勤练”、“常赛”。通过轮胎的多种练习，发展学生上肢力量。同时引导学生积极参加学与练，使其在愉悦、和谐、活跃、进取的课堂环境中进行锻炼和思维开发，帮助学生在体育锻炼中，增强体质、健全人格、锤炼意志、享受乐趣。
二、教材分析
体能是指人体各器官系统的机能在身体活动中表现出来的能力，是体质的重要组成部分。体能主要包括身体成分、心肺耐力、柔韧性、肌肉力量和肌肉耐力、灵敏性、平衡、协调性、爆发力、速度、反应时等。本节课用轮胎作为主要教学器材，体现废物利用、器材开发、绿色中国的理念。现行中学生的体质健康逐年下滑，特别是男生的引体向上，针对这一现象本节课用轮胎发展学生的上肢肌肉力量，通过提拉轮胎、上举轮胎、翻滚轮胎、抢运轮胎等内容练习，提高学生上下肢肌肉力量和有氧耐力。
三、 学情分析
八年级的学生正处于青春期，此时是身高快速增长期，肌肉占体重的比重不断增加，男女生身体素质发展的速度明显不同。此外，八年级学生心理处于半幼稚、半成熟的状态，随着学业负担加重，竞争日益激烈，具有害怕挫折的脆弱心理，意志薄弱，但同时他们有独立思考问题和解决问题的能力，有较强的求知欲和自我学习能力。在力量方面，他们已初步掌握上肢力量练习的方法，具备肌肉力量练习的基本能力。
4、 教学目标
1.初步掌握运用轮胎进行上肢力量练习的方法，并初步学会制订上肢锻炼计划。
2.发展学生的上肢力量、下肢力量以及有氧耐力。
3.培养学生自主性、合作性、探究性学习的能力；激发学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的精神。
五、教学内容
1.上肢力量：轮胎练习
2.综合体能
六、教学重点、难点
重点：轮胎的上肢力量练习方法
难点：动作的规范性
七、设计思路
根据学生和教材以及教学目标、课次的进度情况，课堂上精讲多练，达到练习密度的目标；以“原地→跑动”的练习状态，达到增加运动强度的目标；以“单人动作→多人合作→自主创新”技术难度递进的练习手段，达到提高学生运动能力的目标；以竞赛化的练习，达到提高练习兴趣和积极性的目标。在教学过程中突出体现学生的主体地位，通过自主、探究、合作学习，发展学生自我锻炼的能力，激发学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的精神。在“学、练、赛、评”一体化过程中实现形成良好健康行为和体育品德的目标。
八、教学亮点
1、一物到底，一物多用：整节课使用废旧轮胎这一器材，体现绿色中国理念，从热身到主要环节，再到综合体能和牵拉放松，充分运用该器材。
2、自主学习，促进发展：本节课从热身运动到基本部分的学习，再到小组合作、团队竞赛等各个环节，都充分贯彻了“以学生为主体”的教学理念，突出学生自主探究学习能力，也培养了学生团结合作的能力，符合学生的身心特点，促进了学生的全面的发展。
3、学会学习，终生体育：在教学环节中，有意识地培养学生的学习能力，让学生学会体能练习的方法，并融入生活中，学会根据自身情况制订适合自己的课外体能锻炼计划，并在这一过程中养成终生体育的良好习惯，成为“终生运动者”。
4、关注差异，分层教学：本课注重个体差异、分层教学。练习环节设计不同的要求，让不同层次的学生都可以根据自身水平进行有效练习。
5、学练赛评，培育品德：体育品德要通过长期的体育锻炼和竞赛来养成，在学练中不断加强。本课在小组合作中培养学生的团队合作意识，激发运动热情；在自主探究中创新动作，发挥学生的主观能动性；在“红色经典”故事练习中，培养学生的爱国主义精神、不怕吃苦、顽强拼搏、积极进取的精神。
九、教学流程
集合整队→动态热身→技能学练：单人学练、2-3人合作学练→小组自主创新学练：多人学练→小组展示（赛）→综合体能练习→静态拉伸放松和评价→作业布置、下课
广州市中山大学附属中学体育与健康水平四（八年级）课时计划（教案）
	学校
	中大附中
	人数
	40
	班级
	初二（6）班
	单元课次
	第3次
	执教教师
	黄元威

	学习目标
	1.初步掌握运用轮胎进行上肢力量练习的方法，并初步学会制订上肢锻炼计划。
2.发展学生的上肢力量、下肢力量以及有氧耐力。
3.培养学生自主性、合作性、探究性学习的能力；激发学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的精神。

	学习内容
	1.上肢力量：轮胎练习
2.综合体能

	重点
	轮胎的上肢力量练习方法
	难点
	动作的规范性

	场地器材
	篮球场两个，废弃轮胎41条。

	安全措施
	1.对学生进行安全教育，加强学生组织纪律性，遵守课堂纪律。
2.引导学生充分做好准备活动，在组织教学的过程中活动空间适当。
3.课前检查场地器材，时刻关注学生身体状况，有情况马上送医务室，视情况告知班主任，家长。

	教学
流程
	集合整队→动态热身→技能学练：单人学练、2-3人合作学练→小组自主创新学练：多人学练→小组展示（赛）→综合体能练习→静态拉伸放松和评价→终生运动者（作业布置）→下课

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运动量

	课
堂
常
规
	1.引导学生集中精神，培养集体主义精神和团队纪律。
	1.体育委员集合，报告人数。
2.师生问好。

	1.集合：快，静，齐，精神饱满。
（图一）
	



▲
图一
	1.师生问好，教师口令清晰，准确响亮，精神饱满。
2.宣布课的内容，提出课的要求，重点提出注意安全，安排见习生。


	1
	1
	小

	热
身
运
动

	1.达到热身效果，避免运动损伤。
	动态热身
1.扩胸运动
2.抱膝上提
3.拉伸股四头肌
4.滑雪跳
5.并脚方格跳
6.原地深蹲
7.原地高抬腿
8.最伟大的拉伸



	1.认真体验， 积极参与。
2.精神饱满， 动作自然协调。
（图二）
	



▲
图二
	1.领做动态热身。
2.语言激励学生。
	6分钟
	4*8拍
	中

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运动量

	



技
能
学
练
赛







	1.初步掌握用轮胎发展上肢的练习方法。





2.培养学生合作学习、自主学习的能力。



3.培养学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的精神。



4.体验成功，增强自信。
	一．动作学练：
单人学练：
1.提拉轮胎
2.左右提拉轮胎
3.翻滚轮胎
4.上举轮胎（或前后甩动轮胎）


多人学练：
1.超级玛丽3人滚动轮胎
2.抢运轮胎



二．小组自主创新学练
A:两人搬运轮胎
B:“打地鼠”
C:负重轮胎跑
D:两人翻转轮胎

三．小组展示（赛）
	1.一人一轮胎，学习轮胎练习动作，认真投入，挑战自我，坚持不懈。（图三）




2.两人或三人一轮胎，进行合作学习，互相鼓励，积极进取。（图四）


3.探究学习，自主创编，细心观察，开动脑筋，积极参与，勇于尝试，积极讨论，互相鼓励。（图五）


4.大胆展示，互相学习，共同进步。（图六）


	




▲
图三







▲
图四

A     B

C     D







图五
A     B

C     D






图六
	1.讲解示范，及时引导学生思考模仿，激发兴趣，强调边练习边观察思考。提醒动作规范性。




2.引导学生合作学习，鼓励大胆尝试。巡视、纠错、指导。及时表扬肯定学生。提醒动作规范性。


3.组织学生参与学练，关注个体差异。适时调整学习难度。提醒动作规范性，多鼓励学生，给予信心。




4.组织学生展示，及时反馈，引导学生大胆展示，互相学习，给与学生信心。
	7分钟






5分钟
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6分钟






4分钟

	15-20次

10-15次

10-12次





1次
	
中大





中大






中大








中



	
综
合
体
能

	1.提高学生下肢爆发力以及心肺功能。

2.培养学生爱国主义、不怕吃苦、顽强拼搏的精神。
	1.跳出包围圈：跳跃轮胎。



2.万里长征：绕轮胎跑。
	1.学生按要求进行练习，同学间相互鼓励。（图七）

2.注意跑的技术动作：呼吸、节奏、速度。（图八）
	




      图七








图八
	1.组织学生进行练习，观察个别后进生，语言激励学生。


2.提醒学生注意脚下的轮胎，注意安全。
	
8分钟
	
1
次
	

大


	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运动量

	静
态
拉
伸
放
松
与
评
价
	1.放松运动有助于身心放松，渗透爱国主义教育。


2.让学生学会发现、学会总结。


3.培养学生责任心，更好的管理器材。
	1.牵拉放松（图八）





2.相互评价，师生小结。



3.布置课后作业，收回器材。
	1.动作舒缓，放松身心；





2.认真听教师总结，思考自身存在问题；


3.记录作业，与教师再见，协助收拾器材。


	








图九


	1.教师调整队伍，带领学生做放松操；提示神情放松，调整好呼吸。



2.总结本节课存在问题，表扬鼓励学生；



3.布置课后作业，宣布下课。

	2
分钟


1分钟
	1次



1次
	小




小

	平均心率预计
	145±5次/分
	强度指数预计
	1.6-1.8
	练习密度预计
	75%±5%

	运动心率曲线图预计
	          时间
脉搏（次\分钟）


	课后作业
	1.根据自身实际情况制订一份课外发展上肢力量锻炼计划并实施。
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