               健美俱乐部初级班教案

课次：第1次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1． 理论



	教学

任

务
	1、了解健美课的要求、

2、了解健美运动的特点、发展历史、竞赛规则

3、讲解健美运动的损伤及预防

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	
	一、上课注意事项、考核标准

二、健美运动的特点

三、健美运动的发展
	.  

  
	教室集体讲解




课次：第2次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	           教

材

内

容
	1、介绍健美器械运动原则、方法

2、学习肘弯举

3、学习颈后推

4、体能锻炼

	任

务


	1、 通过介绍，使学生初步了解健美器械运动的原理，会自我学习和锻炼。

2、 初步卧推及俯卧撑技术

3、 适应性心肺功能练习

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始
部分

准

备

部

分

基

本

部

分

结束部分

器械部分


课后小结与

反思


	一、整队：

1、点名、检查服装用具

2、介绍本课内容、任务与要求

3、了解学生健康状况

二、介绍本课内容与要求

三、健美器械运动介绍

一、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、压肩

4、体前屈

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、踝腕运动

一、学习胸大肌的训练方法

1、器械：杠铃卧推

     技术要求：

            下落时慢，用力上推时快

      注意：要挺胸上举。

二、俯卧撑

1、 平地俯卧撑

2、下斜俯卧撑（脚搁凳，手撑地）

四、体能练习

1、50M中速跑

2、800M慢跑

3、肌肉放松活动

一、整队

二、小结

1、杠铃

2、哑铃

	      5′
     15′
      10′
5′

15′

15′

10′

10′

5′

	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、学生原地坐下

2、介绍健美运动练习内容、方法

1、面向把杆，左（右）脚正面搁于杆上，上体正直下压，四八拍

2、侧立，左（右）脚侧向搁于杆上，上体（肩）侧压，四八拍

3、面向把杆，二手扶杆同肩宽下压，四八拍

4、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，四八拍

1、成四列横队

2、由教师四八拍呼口令并领操，学生集体做

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、教师讲解动作要领，并示范

2、学生练习

学生以三人为一组进行练习，教师纠正错误

方法：

一人练习，余二人观察，练习后由一人帮助放松，另一人练习，依次轮换

3、练习：10次/组×4组

1、教师讲解动作要领，并示范

2、学生练习

学生以三人为一组进行练习，教师纠正错误

方法：

一人练习，余二人观察，练习后由一人帮助放松，另一人练习，依次轮换

3、练习：10次/组×2组

1、二人一组轮作4次

1、队形不限，要求步子匀速，呼吸平稳

2、慢跑结束后慢走放松

1、二人一组，互相放松

肌肉放松时，拉住双手指上下甩动

1、成二列横队

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

                                 ▲




课次：第3次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、复习卧推技术练习

2、学习俯身上拉

3、体能练习

	任

务


	1、进一步提高卧推技术与力量

2、掌握背部肌肉练习动作技术

3、进一步提高心肺功能



	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始

部分

准

备

部

分

基

本

部

分

结束

部分

场地

器械


课后小结

与

反思
	一、整队：

1、点名、检查服装用具

2、介绍本课内容与要求

3、了解学生健康状况

一、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

2、压肩

3、体前屈

5、“大象走路”

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、踝腕活动

一、复习卧推技术

      教学重点：

    （1）动、静练习结合

    （2）数量要求

      注意：每次练习后肌肉放松

二、复习俯卧撑技术

      教学重点：数量要求，

     注意：每次练习后肌肉放松

三、学习新动作

1、弓身

      动作要点：

双脚开立同肩宽，持杠铃于颈后，上体前屈至水平后慢慢上体上伸至直立。

2、俯身上拉

      动作要求：上体前屈成水平位，双臂握杠铃上提至胸前，慢慢放下。

四、体能练习

1、1000M耐力跑

2、放松肌肉

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干
	      5′
     10′
      5′
15′

10′

     10′

   10′

   10′

   10′

5′
	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲

1、面向把杆，左（右）脚正面搁于杆上，上体正直下压，四八拍

2、侧立，左（右）脚侧向搁于杆上，上体（肩）侧压，四八拍

3、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

4、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，四八拍

5、二脚开立同肩宽，上体前屈二手撑地，同侧手脚同时依次向前迈进

    队形：二列纵队，二人同时进行

X X X X X X X X X →
    X X X X X X X X X →
1、成四列横队

2、由学生四八拍呼口令并领操，学生集体跟做

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、以小组为单位练习，练习后放松

2、10次/组×2组

3、8次/组×1组

1、以小组为单位练习，练习后放松

2、10次/组×2组

3、8次/组×1组

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、教师讲解动作要领并示范

3、学生练习

前排学生练习后轮换，教师纠正错误

4、15次/组×1组

5、10次/组×1组

1、教师示范与讲解。

2、前排学生练习，教师纠正错误。

3、后排学生轮换练习。

4、练习数量：

      6次/组×2组

1、教师示范并讲解动作

2、学生练习，教师纠正错误

3、练习：6次/组×2组

1、队形不限，要求步子匀速，呼吸平稳

2、慢跑结束后慢走

1、二人一组，互相放松

肌肉放松时，拉住双手指上下甩动

成二列横队

             X X X X X X X X X X X

             X X X X X X X X X X X

                                 ▲



课次：第4次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、复习胸大肌、背阔肌练习技术

2、体质测试项目练习

	教

学

任

务
	1、进一步提高胸大肌、背阔肌力量

2、进一步提高心肺功能

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本

部

分

结束部分

场地

器械


课后小结

与

反思


	一、整队：

1、点名、检查服装、器械
2、介绍本课内容与要求

3、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、压肩

4、体前屈

5、“大象走路”

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕运动

一、复习卧推

二、复习背部划船
三、体质测试、体能练习

1、身高体重测量

2、1000M耐力跑
3、放松肌肉

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干


	      5′

   15′

5′

10′

15′

10′
  10′
15′   

5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、面向把杆，左（右）脚正面搁于杆上，上体正直下压，四八拍

2、侧立，左（右）脚侧向搁于杆上，上体（肩）侧压，四八拍

3、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

4、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，四八拍

5、二脚开立同肩宽，上体前屈二手撑地，同侧手脚同时依次向前迈进

    队形：二列纵队，二人同时进行

X X X X X X X X X →
    X X X X X X X X X →
1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、以小组为单位练习，练习后放松

2、15次/组×2组

1、以小组为单位练习，练习后放松

2、10次/组×2组

3、8次/组×1组

4、6次/组×1组

1、教师讲解并示范

2、学生按要求依次测试

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
要求：匀速、呼吸节奏

1、二人一组，互相放松

队形：X X X X X X X X X X 

           X X X X X X X X X X

                                 ▲



课次：第5次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤 

	教

材

内

容
	1、学习上肢练习

2、复习胸前平推拉、宽上拉动作

3、体质测试项目练习

	教

学

任

务
	1、进一步提高上肢肩带力量

2、掌握新动作技术

3、进一步提高心肺功能

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结

束

部分

场地

器械


课后小结

与

反思
	一、整队：

1、点名、检查服装、器械
2、介绍本课内容与要求

3、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、压肩

4、体前屈

5、“蛙跳”

        身体匍匐于垫子如蛙状，上体抬起前扑，下肢向前跳后落地成蛙状。

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕运动

一、学习杠铃肘弯举

       要求：动静结合，注意呼吸

二、学习哑铃肘弯举
       要求：练习节奏

三、复习胸前平推

    小杠铃

     要求：杠铃置于胸前快速平推后回收。

四、复习宽上拉（小杠铃）
       动作要领：握杠铃屈肘上拉至胸前，慢慢放下。

五、体能练习

1、立定跳远

2、1600M耐力跑
2、二人一组，互相放松肌肉

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干


	5′

   15′

10′

10′

10′

15′
10′

10′

5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、面向把杆，左（右）脚正面搁于杆上，上体正直下压，四八拍

2、侧立，左（右）脚侧向搁于杆上，上体（肩）侧压，四八拍

3、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

4、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，四八拍

5、讲解动作并示范

    场地：垫子二块

    队形：二列纵队

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、以小组为单位练习，练习后放松

2、15次/组×2组

      练习10次后静止20秒×1组

      练习10次后静止15秒×1组

1、以小组为单位练习，练习后放松

2、10次/组×2组

       8次/组×2组

1、10次/组×2组

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、教师讲解动作要领并示范

3、学生练习，前后排学生轮换练习

4、教师纠正错误

5、8次/组×1组

     6次/组×1组

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、教师讲解动作要领并示范

3、学生练习，前后排学生轮换练习

4、教师纠正错误

5、10次/组×2组

学生练习：每人5次

要求：匀速、呼吸节奏

X X X X X X X X X X 

              X X X X X X X X X X

                                 ▲



课次：第6次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤

	教

材

内

容
	1、复习上肢肌肉练习

2、学习肱三头肌训练方法

3、体能练习

	教

学

任

务


	1、进一步提高上肢肩带力量

2、进一步提高心肺功能

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结

束

部分

场地器械


课后小结        与

反思
	一、整队：

1、点名、检查服装、器械
2、介绍本课内容与要求

3、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、压肩

4、体前屈

5、“蛙跳”

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

一、复习

1、 杠铃肘弯举

      要求：动静结合，调节呼吸

2、哑铃弯举

二、学习肱三头肌练习方法

3、杠铃颈后屈伸

4、 哑铃颈后屈伸

三、体能练习

1、100M耐力跑
2、二人一组，互相放松肌肉

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干


	5′

   15′

10′

10′

10′

5′

5′

10′

15′

5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、面向把杆，左（右）脚正面搁于杆上，上体正直下压，四八拍

2、侧立，左（右）脚侧向搁于杆上，上体（肩）侧压，四八拍

3、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

4、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，四八拍

5、讲解动作并示范

    场地：垫子二块

    队形：二列纵队

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

以小组为单位练习，练习后放松

1、15次/组×1组后静止20秒

      12次/组×1组后静止20秒

      10次/组×1组后静止20秒

2、15次/组×1组

      12次/组×1组

      10次/组×1组

3、12次/组×1组

      10次/组×1组

4、10次×2组

1、 耐力跑注意呼吸节奏与匀速

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                           ▲



      课次：第7次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、复习所学技术

2、体质测试

	教

学

任

务


	1、进一步掌握所学动作要领

2、进一步提高身体素质

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地器械


课后小结   与

反思
	一、整队：

1、点名、检查服装、器械
2、介绍本课内容与要求

3、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、压肩

4、体前屈

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕运动

一、复习卧推、复习颈后推

1、卧推

      动作要求：仰卧在练习凳上，双臂握杠慢慢移杠至准备姿势，除除放下至胸部后迅速向上举起成直臂。

      注意：

      控制好杠铃，举起时注意方向；

      加强保护。

2、复习肘弯举

3、复习肘屈伸

4、复习颈后推

三、体质测试

1、立定跳远测试

2、1000M耐力跑
3、二人一组，互相放松肌肉

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃15付


	5′

   10′

5′

30′

      20′

15′

5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、面向把杆，左（右）脚正面搁于杆上，上体正直下压，四八拍

2、侧立，左（右）脚侧向搁于杆上，上体（肩）侧压，四八拍

3、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

4、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，四八拍

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、教师讲解要领并示范分组练习

2、组织：以小组为单位，一人练习，另二人立于杠侧保护

3、小组练习后轮换

4、小负荷（30kg）开始，每人练习5次1组

5、逐步（5kg）增加负荷，练习5次1组

6、负荷40KG，练习5次1组

1、不进行卧推练习的小组复习肘弯举

2、15次练习后静止20秒1组

3、练习20次后静止20秒1组

1、后排学生复习颈后推

2、练习15次后静止15秒×1组

      练习12次后静止15秒×1组

1、连续跳2次，取成绩好的一次

2、速度均匀，呼吸轻松

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                            ▲



    课次：第8次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、复习上肢练习

2、学习腹部肌肉练习

3、体质测试

	任

务


	1、进一步提高上肢肩带肌肉群力量

2、掌握腹部肌肉练习方法

3、进一步提高体能

	教学重点


	腹部力量
	教学难点
	动作协调性
	安全提示
	加强保护

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地器械


课后小结与

反思
	一、整队：

1、点名、检查服装、器械
2、介绍本课内容与要求

3、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正、侧压腿

2、压肩

3、体前屈

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕运动

一、卧推练习

二、复习上肢练习

1、颈后推

2、快速挺举

3、肘弯举

三、学习斜板仰卧起坐

四、学习仰卧二头翘

三、体质测试

1、单杠引体向上

2、女生仰卧起坐
3、坐位体前屈

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干、斜板

 垫子二块


	5′

   15′

5′

20′

      15′

      15′
10′

5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、一腿搁杆，上体正直下压，四八拍

2、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

3、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，八八拍

4、分腿坐地，上体依次向左、右、前方向下压，四八拍

5、并腿直膝坐地，两手相握上体前伸，四八拍后静止10秒

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、组织：以小组为单位，一人练习，另二人立于杠侧保护

2、最大负荷（30kg）测量

逐步（5kg）增加负荷至最大

3、介绍中等强度练习法

4、确定个人中等强度，练习6次/组组×2组

1、10次/组×3组

2、10次/组3组

3、20次/组×1组

       16次/组×1组

       12次/组×1组

1、教师讲解并示范

2、学生练习15次×3组

3、器械：斜板

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、教师讲解并示范

2、学生练习，8次/组×2组

3、场地：
1、讲解测试要求，依次进行测试

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                                 ▲



课次：第9次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、复习腹部肌肉练习

2、学习负重下蹲练习

3、体能练习

	任

务


	1、 进一步提高腹部力量

2、掌握负重下蹲动作技术

3、进一步提高身体素质

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地

器械


课后小结与

反思
	一、整队：点名、检查服装、器械
二、介绍本课内容与要求

三、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正、侧压腿

2、压肩

3、体前屈

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

一、复习腹部肌肉练习

1、斜板仰卧起坐

2、仰卧二头翘

二、学习负重下蹲练习杠铃重30kg）

       要求：将杠铃置于颈后，身体保持挺胸直腰姿势慢慢下蹲，至大腿不低于水平后用力蹲起。

      注意：上体尽量正直，膝部不过分前移。

      注意保护，杠侧站立二人。

三、体能练习

1、俯卧撑

2、1000M耐力跑
3、二人一组，互相放松肌肉

一、整队

二、小结

杠铃1付

垫子二块

斜板1付


	5′

   15′

5′

15′

      30′

      15′
5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、一腿搁杆，上体正直下压，四八拍

2、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

3、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，八八拍

4、分腿坐地，上体依次向左、右、前方向下压，四八拍

5、并腿直膝坐地，两手相握上体前伸，四八拍后静止10秒

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、分二大组，一组练习斜板仰卧起坐，另一组练习仰卧二头翘，完成后轮换

2、两内容各完成10次/组×2组

1、讲解技术技术要领及注意事项

2、教师示范与纠正学生练习错误

3、学生练习

小组为单位，一人练习，另二人保护

4、半蹲10次/组×2组

      深蹲15次/组×1组

1、讲解俯卧撑动作要求后学生练习

教师纠正动作错误

2、15次×2组

3、耐力跑要求慢速，呼吸平稳

     每圈控制在2分15秒左右

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                            ▲



课次：第10次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤

	教

材

内

容
	1、复习负重下蹲练习

2、学习仰卧飞鸟动作

3、基础力量比赛

	教

学

任

务


	2、 进一步提高下肢力量

2、掌握仰卧飞鸟技术

3、进一步提高身体素质

	教学重点


	新动作
	教学难点
	手臂上下保持平衡
	安全提示
	肘关节保护

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地

器械


课后小结

与

反思
	一、整队：点名、检查服装、器械
二、介绍本课内容与要求

三、了解学生健康状况
一、柔韧练习

1、正、侧压腿

2、压肩

3、体前屈

二、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

一、复习负重下蹲练习

二、学习仰卧飞鸟

      （ 哑铃4KG）

       要求：两臂向两侧慢慢下落，低于肩膀后向上收缩至原位。

       注意：向上用力时，肘关节可稍屈，防止肘部过深受伤。

三、拉力器练习

四、体能练习

1、卧推比赛

2、俯卧撑比赛
一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干


	5′

   15′

10′

20′

      15′

10′
      15′
5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、一腿搁杆，上体正直下压，四八拍

2、二手扶杆同肩宽下压，四八拍

3、二脚开立同肩宽，上体前屈下压，八八拍

4、分腿坐地，上体依次向左、右、前方向下压，四八拍

5、并腿直膝坐地，两手对握上体前伸，四八拍后前伸套足

1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、学生以小组为单位，一人练习，另二人保护

2、15次/组×2组

3、练习10次后静止10秒×1组

4、练习8次后静止10秒×1组

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、仰卧于长条板凳，双手握哑铃

2、教师讲解技术技术要领并示范

3、学生练习，教师纠正错误

4、30次/组×1组

5、25次/组×1组

6、20次/组×1组

1、15次/组×3组

1、根据体重分组，比出每组的冠军

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                                 ▲



课次：第11次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、全身肌肉综合练习，学习保护与帮助方法

2、体能锻炼

	教

学

任

务


	1、通过组合练习发展学生全身肌肉的力量，学习最大力量时如何保护与帮助

2、进一步提高体能

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地

器械


课后小结与

反思
	一、整队：点名、检查服装、器械
二、介绍本课内容与要求

三、了解学生健康状况
一、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

二、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、体前屈

一、上肢肩带肌肉群练习

 1、肘弯举
2、颈后推

3、仰卧飞鸟

4、卧推（相互保护与帮助）

二、腰腹部肌肉群练习

1、斜板仰卧起坐

2、仰卧二头翘

三、负重下蹲（30kg）

四、体能练习

1、1000M耐力跑
2、放松肌肉

一、整队

二、小结

杠铃10付（23.5kg）

杠铃1付(30kg)

垫子二块

斜板1付


	5′

   10′

10′

30′

      10′

10′
      10′
5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、坐地，一伸腿在前另一腿屈膝于侧，正面下压，四八拍

2、二腿分开坐地，分别向左右前下压，四八拍

3、并腿坐地（伸直），上体前屈下压，八八拍

学生以小组为单位，一人练习，另二人互相放松

1、30次×2组

2、16次×2组

3、40次×2组

4、大等强度：5次×2组

1、20次×2组

2、10次×2组

1、三人一组，一人练习，另二人保护

2、（30KG）30次/组×1组

3、20次后静止10秒×1组

耐力跑要求慢速，注意呼吸节奏
二人一组，互相牵手甩臂

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                             ▲



课次：第12次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、全身肌肉综合练习

2、体能锻炼

	教

学

任

务


	1、通过组合练习发展学生全身肌肉的力量

2、进一步提高体能

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地

器械


课后小结与

反思
	一、整队：点名、检查服装、器械
二、介绍本课内容与要求

三、了解学生健康状况
一、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

二、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、体前屈

一、上肢肩带肌肉群练习

 1、肘弯举
2、颈后推

3、卧推

二、腰腹部肌肉群练习

1、斜板仰卧起坐

2、仰卧二头翘

三、负重下蹲（30kg）

四、体能练习

1、2400M耐力跑
2、二人一组，互相放松肌肉

一、整队

二、小结

联合器械、杠铃、哑铃若干


	5′

   10′

10′

20′

      10′

20′
      10′
5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、坐地，一伸腿在前另一腿屈膝于体侧，正面下压，四八拍

2、二腿分开坐地，分别向左右前下压，四八拍

3、并腿坐地（伸直），上体前屈下压，八八拍

学生以小组为单位，一人练习，另二人互相放松

1、30、25、20次各1组

2、16、12次各1组

3、中等强度：10次/组×2组

1、20次/组×2组

2、16、12次各1组

30次/组×2组

注意控制速度，保持2分1圈左右

队形：X X X X X X X X X X 

           X X X X X X X X X X

                            ▲



课次：第13次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	教

材

内

容
	1、全身肌肉综合练习

2、体能锻炼

	教

学

任

务


	1、通过组合练习发展学生全身肌肉的力量

2、进一步提高体能

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地

器械


课后小结与

反思
	一、整队：点名、检查服装、器械
二、介绍本课内容与要求

三、了解学生健康状况
一、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

二、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、体前屈

一、上肢肩带肌肉群练习

 1、肘弯举
2、颈后推

3、卧推

二、腰腹部肌肉群练习

1、斜板仰卧起坐

2、仰卧二头翘

三、负重下蹲（30kg）

四、体能练习

1、1000M耐力跑
2、二人一组，互相放松肌肉

一、整队

二、小结

杠铃10付（23.5kg）

杠铃1付(30kg)

垫子二块

斜板1付


	5′

   10′

10′

20′

      10′

20′
      10′
5′


	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、坐地，一伸腿在前另一腿屈膝于体侧，正面下压，四八拍

2、二腿分开坐地，分别向左右前下压，四八拍

3、并腿坐地（伸直），上体前屈下压，八八拍

学生以小组为单位，一人练习，另二人互相放松

1、（23.5kg）30次/组×2组

2、（23.5kg）20、16次各1组

3、中等强度：10次/组×2组

1、25、20次各1组

2、20次各1组

(30kg)30次/组×3组

保持每圈2分左右

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                            ▲


课次：第14次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	 教

材

内

容
	一、健美技能考试（男：俯卧撑、引体向上、卧推自选一项，女：俯卧撑、仰卧起坐、卧推自选一项））



	任

务


	通过考试检查学生学习结果



	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

考试

部分

结束部分


课后小结


	一、整队：点名、检查服装
二、了解学生健康状况

三、宣布考试要求与纪律
四、布置考场及考试器械

一、由学生推选6名同学（各学院均有代表）

二、参考同学按要求进行考试

三、学生代表与教师分别给被试打分

四、学生最后得分为：分别去掉最高分和最低分，取其余分数的平均分为该学生的学生得分

五、教师同时给该学生打分，然后与学生得分平均后为该学生的最后得分

一、整队小结
	10′

 70′

10′
	考场安排：

        XXXXXXXXXXXXXXXX

        XXXXXXXXXXXXXXX

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 





课次：第15次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	 教

材

内

容
	1、 补测

2、 学习制定运动处方

3、 自由练习



	任

务


	1、 对考试不理想要提高的学生进行一次补测

2、 通过帮助制定运动处方，针对性练习达到自身提升目的



	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法

	开始部分

准

备
部

分

基

本
部

分

结束部分

场地

器械


课后小结与

反思
	一、整队：点名、检查服装、器械
二、介绍本课内容与要求

三、了解学生健康状况
一、徒手操

1、颈部运动    2、转肩运动

3、扩胸运动    4、体侧运动

5、体转运动    6、转腰运动

7、弓步压腿    8、转膝运动

9、转踝转腕

二、柔韧练习

1、正压腿

2、侧压腿

3、体前屈

1、 补测

2、 运动处方制定方法集中讲解

1、 减肥的运动处方

2、 增加肌肉的运动处方

三、自由练习

一、整队

二、放松

三小结

杠铃10付（23.5kg）

杠铃1付(30kg)

垫子二块

斜板1付


	5′

   10′

10′

20′

      10′

20′
      10′

	学生成二列横队     

              X X X X X X X X X X X

              X X X X X X X X X X X

                                 ▲
1、队形：X X X X X X X X X X 

                  X X X X X X X X X X

                                 ▲
2、由学生四八拍呼并领操

1、坐地，一伸腿在前另一腿屈膝于体侧，正面下压，四八拍

2、二腿分开坐地，分别向左右前下压，四八拍

3、并腿坐地（伸直），上体前屈下压，八八拍

1、成绩不理想的自由参加一次补测

队形：X X X X X X X X X X 

            X X X X X X X X X X

                            ▲



课次：第16次          班级：本科一、二年级            教师：刘德坤
	 教

材

内

容
	1、 理论

2、 观看健美比赛录像
	3、 

	任

务


	1、 通过录像，进一步学习提高技术动作的规范性

二、了解健美比赛


	

	部

分
	             内                               容
	练习时间
	组      织      教     法
	

	开始部分

基

本
部

分

结束部分


课后小结与

反思
	一、整队：点名、检查服装
二、介绍本课内容与要求

一、观看专业训练录像

二、观看比赛录像

1、 提问

2、 课外作业，制定自己的周训练计划


	5′

   40′

40′

      5′


	1、教室集中授课


	


