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                             哈尔滨市航空服务中等专业学校


教  案

2021-2022学年第 一 学期

.

0.

课程名称：  体能
任课教师： 丁钦洲
教 学 内 容 计 划

	周
	时 间
	授    课    内    容
	教材页码
	备注

	1
	8.23--8.27
	素养养成
	
	

	2
	8.30--9.3
	素养养成
	
	

	3
	9.6--9.10
	体能课绪论（室内上课，讲授本学期授课内容、训练方法及上课要求）
	
	

	4
	9.13--9.17
	体育课堂常规礼仪学习
	
	

	5
	9.20--9.24
	俯卧撑、平板支撑（俯卧撑30个）
	
	

	6
	9.27--10.1
	100米跑动作技巧（100米14秒90秒内完成）
	
	

	7
	10.4--10.8
	5×10米折返跑技术动作学习（5×10米折返跑52秒内完成）
	
	

	8
	10.11--10.15
	体质健康测试
	
	

	9
	10.18--10.22
	3000米跑摆臂学习及动作讲解（3000米16分30秒）
	
	

	10
	10.25--10.29
	端臂屈伸动作技能（端臂屈伸8个）
	
	

	11
	11.1--11.5
	引体向上、蛙跳（引体向上5个）
	
	

	12
	11.8--11.12
	卧推杠铃动作技巧（杠铃50斤8个）
	
	

	13
	11.15--11.19
	仰卧起坐与卷腹（仰卧起坐1分钟40个）
	
	

	14
	11.22--11.26
	五步拳动作要领（五步拳1-4节动作）
	
	

	15
	11.29--12.3
	五步拳动作学习并考核（五步拳5-8节动作）
	
	

	16
	12.6--12.10
	立定跳远学习（立定跳远2.2米）
	
	

	17
	12.13--12.17
	立卧撑动作学习（立卧撑20个／2分钟）
	
	

	18
	12.20--12.24
	蹲起（蹲起70个／2分钟）
	
	

	19
	
	
	
	

	20
	
	
	
	


教案首页           

	课程名称
	形体
	考试/考查
	考查

	课程类别
	公共基础课
	学期总学时
	2×17=34

	授课专业年级
	航空20-3学年


	实训学时
	

	课程教学

目标
	课程分析：

形体课是指一门通过引用舞蹈中基本功训练的发布方法主要手段，结合音乐针对人的基本姿态进行的身体活动练习。中职学生开设形体课一是为了提高学生自身气质，二是能在面试过程中能有一技之长。形体课不仅能够锻炼学生艺术素养更是能锻炼学生创编能力。
学期总目标

1、通过学习，提高学生自身气质与修养。
2、通过学习，能够提高学生艺术修养。
3、通过学习，激发学生实践合组织能力。

4、通过学习，让学生在练习过程中能够发现自身缺点并能及时改正。



	选用教材（含处理）和主要

参考资料
	无教材




注：1.课程类别指公共基础课、专业领域课、专业技能课等。

学期总学时：周学时乘以周数，如：2×17=34
