体育课教案（第三周、第一节课）
	教学对象
	初三年级
	学生人数
	40人
	执教教师
	王亚明

	学习目标
	1、 通过杠铃等力量训练，提升学生的下肢力量、上肢力量和核心力量；
2、 通过短跑增加学生的爆发力；提升速度耐力。

	学习内容
	组合力量：a硬拉：4拍一个；15个俄罗斯转体：2拍一个：30个b深蹲跳：2拍一个；20个
仰卧举腿：4拍一个；10个c快推：2拍一个；20个背起：2拍一个；20个

	重点
	杠铃力量训练
	难点
	训练节奏

	场地器材
	杠铃20个、垫子20个、音箱一个、黑板一个、粉笔和水彩笔若干。

	课的结构
	内容
	教师活动
	组织
方式
	学生活动
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	开始部分
	


课堂常规
	
1、 辅助体委整队报数；
2、 师生问好；
3、 宣布本次课的内容，观看练习场地；
4、 安排见习生。
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●●●●●●●●●●
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★★★★★★★★★★



	
1、 学生准时准点到达指定场地；
2、 体委整队并向老师报告人数；
3、 师生问好；
4、 注意听讲、见习生按照老师的要求进行活动。

	

2分钟
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慢跑
+
热身准备活动
	






1、提前布置场地与器材；
2、组织学生慢跑两圈，要求整齐有序，速度较慢；
3、由体委带领进行








	

   

      









操场慢跑队形
	
1、学生按照老师的要求进行慢跑活动，跑步过程中不允许讲话；
2、慢跑两圈
3、跑步结束之后迅速站队，进行热身准备活动。
准备活动。
a头部运动；
b肩部运动；
c俯身体转；
d胯下击掌；
e正压腿手臂上举；
f侧压腿手臂平举；
g高抬腿+波比跳。
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	课的结构
	内容
	教师活动
	组织
方式
	学生活动
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	基本部分
	














力量训练+短跑


	




1、 体育教师提前准备好器材和场地；
2、 在黑板上写好今天的训练内容；
3、 提醒同学力量训练的注意事项；特别是安全问题；
4、 把握好时间，鼓励同学们认真参与训练；
5、 纠正学生错误动作，做好分层教学，帮助力量较差的学生；
6、 随时注意学生的动态，防止出现受伤情况。
7、 力量训练共3组，每组结束之后进行50米的短跑。




	

































	




1、 热身活动+拉伸
2、 组合力量：
a硬拉：4拍一个；15个
  俄罗斯转体：2拍一个：30个
b深蹲跳：2拍一个；20个
  仰卧举腿：4拍一个；10个
c快推：2拍一个；20个
  背起：2拍一个；20个
8、 3、力量训练共3组，每组结束之后进行50米的短跑。
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	放松与
总结
	
1、 放松

2、 总结与评价
	1、 老师示范带领；
2、 对本次课学生的表现进行评价；
3、 师生再见，并安排学生回收器材。
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★★★★★★★★★★
★★★★★★★★★★


       
	1、 跟随老师和音乐进行放松活动；
2、 积极听取老师的总结和建议；
3、 师生再见；
4、 回收器材。
	4分钟
	4
*
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	设计思路：



