            体 育 课 时 计 划

第 10 周第 5 课次

	学

习

目

标
	1、 通过练习，保持并提高腰腹能力
2、 培养学生锻炼腰腹兴趣，体会锻炼的乐趣
3、 教会学生利用多种练习方法合理进行练习
4、 培养学生坚持到底的毅力和积极学习的态度

	学习内容
	多种腰腹力量练习
	场 地

器 材
	校田径场  体操垫

	教学重点
	多种腰腹力量练习和方法的学习
	教 学

难 点
	克服疲劳，战胜困难的毅力

	教学顺序
	课堂常规------热身运动------背起，仰卧起坐------放松、评价

	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	一

二


	2

6
	小
	明确目标，引发兴趣，建立良好的师生关系和学习氛围
充分活动身体各部位，为上课做好准备


	1、课堂常规
2、明确学习目

  标

1、徒手操
头部运动
膝部运动

手腕脚踝
各4×8拍
2、行进间辅助练习
振臂

并步跳

交叉步

弓箭步
	1、指定集合地点
2、师生问好
3、宣布课的内容
4、检查服装，安排见习生
教师领做
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
 

★         
1、教师讲解动作路线和要求
2、组织学生练习
3、观察和巡回指导
4、语言激发学生练习兴趣
5、要求学生能自我摸索



	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	三
四


	27
5


	大

	1、通过练习增强学生腰腹力量素质，提高

自身能力

2、通过练习让学生体会到自身能力的增强，激励学生再接再厉

3、培养学生坚忍不拔的毅力和不怕吃苦的精神

1、 充分放松

2、对学生的 表现予以肯定

3、提出进一步的希望与要求
	1、两人一组仰卧起坐练习20×4组

2、仰卧起坐静力练习2组

3、两人一组背起练习20×4组

4、背起静力练习2组

1、两人一组互背放松

2、后继课外练习

3、得到合理、正确评价
	组织方法：

  □ □ □ □ □ □ □ □
  ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀
  ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀
  □ □ □ □ □ □ □ □
  ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀
  ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀ ♀
要求统一听口令，快速完成。除换项期间间歇2分钟，其他无间歇
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
 

★         
1、带领学生进行放松

2、总结本次课的效果，对学生提出进一步的要求

3、归还器材

4、师生再见

	安 全 教 育 与 相 关 措 施
	生理负荷与练习密度预测

	充分活动身体各部位，避免受伤
	平均心率     140±5次/分

强度指数           ——

练习密度      40 %—— 45% 

	课

后

小

记
	


