开学第一课
	学校
	中大附中
	班级
	初一
	单元课次
	1
	执教教师
	宋子豪

	学习
目标
	1、通过学习，让学生了解新冠对人的危害，以及在阳康之后我们应如何去恢复身体机能。 
2、通过小强度的原地自重训练让学生们逐渐找回运动感觉，初步建立身体机能恢复的阶段模型。
3、培养学生乐学善思的优良品质，增强主动参与意识和团队意识，增强学生自信

	学习
内容
	原地自重训练
	教学重点
	小强度的原地自重训练

	
	
	教学难点
	把控训练强度，关注学生心率

	场地
器材
	两片篮球场
	安全措施
	充分做好准备活动，预防受伤，把控课堂负荷量，留意学生状态；

	教学
流程
	课前常规→热身→原地动作练习（包括上肢，核心，下肢，全身等小强度的练习）→游戏“萝卜蹲”→拉伸→放松小结

	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
	明确内容目标，培养良好纪律，调动学生积极性，激发学生学习兴趣
	1、 集队
2、 师生问好并宣布本课内容
3、 宣布本节课目标和要求，强调课堂安全。
	1、学生集合：快、静、齐
2、注意力集中
了解本节课的内容、目标与要求
	[image: 1664334739514]
	1、 课前准备器材，布置场地，引导学生整队
2、向学生讲授新冠对人的身体危害，讲解阳康后应如何恢复身体机能。
	6
分钟
	1
	小

	
热身运动
	采用原地热身练习，拉伸及热身一体化，严格把控学生心率。
	一、肩部激活
1.招财猫式*2
2.肩绕环（小）*2
3.肩绕环（大）*2
二、核心激活
1.中级飞机*6
2.平板支撑*20s
三、下肢激活
1.四点支撑腿后伸*6
2.四点支撑腿外翻*6
3.髋关节灵活性训练*6
4.相扑蹲*8
5.滚雪球*6
6.抱膝提踵*6
7.盘腿下蹲*6
四、全身激活
2.最伟大拉伸*1
	1、 跟随老师指令做出相应动作
2、 热身时避免嬉戏打闹
要求：注意力集中，听从指令
	热身队形
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	1 、喊出口令，带领学生进行热身运动。
2、调动学生积极性
	8分钟
	1
	小


	


课
堂
主
题
：原
地
练
习

	

主要以小强度原地训练为主，控制间歇时间，把控训练密度，调动学生学习的积极性和课堂趣味性
























游戏“萝卜蹲”

	1、 本体感受器—平衡练习
1.单脚站立*30s
2.燕式平衡*6
二、核心练习
1.平板侧支撑*20s
3.仰卧起坐12*2
三、下肢练习
1.侧弓步蹲*12
2.原地跳跃练习（基础，转身90，转身120）*6
3.侧向慢滑步（集体移动）*10m
四、全身练习
1.螃蟹爬7m*2
2.蜘蛛爬7m*2








游戏规则：学生以组为单位“8人一组”，进行萝卜蹲游戏，游戏大致为“一组蹲，一组蹲，一组蹲完二组蹲”即四个深蹲为一次
	1.跟随老师指令进行活动，注意力集中
2.在练习中避免嬉戏打闹，严格遵守课堂纪律



























游戏中按照老师要求进行，不做扰乱课堂秩序的事情



	队形：
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	1.教师做完整动作示范，速度不宜过快
2.动作讲解到位，分析动作要领
3.带领学生进行练习
4.指出易犯错误，强调改正办法
6.及时鼓励学生




















在游戏中观察每个同学的状态，关注学生心率，控制游戏时间及游戏负荷
	
	20分钟
	小

	静态拉伸放松和评价
	放松身体各个部位，减少疲劳，由于本堂课是阳康之后的第一节课，所以更加注重拉伸活动。
	放松、小结
	1.模仿动作，跟教师一起练习
要求：积极参与
2.集体进行放松练习
3.学会正确的评价方法
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要求：跟随老师一起运动
	1、在队伍前面领操
2、组织学生跟随音乐练习
3、强调动作要领。
	6分钟
	1次
	


小

	平均心率预计
	135±5次／分
	强度指数预计
	1．5±0．1
	练习密度预计
	40%±5%
	
	
	小

	运动心率曲线图预计
	














	课后反思
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