
最新肌肉教学反思(汇总5篇)
在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面是小编为大家收
集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的
朋友。

肌肉教学反思篇一

锻炼身体对减肥有帮助，同时对提高人体各方面，也是有着
很大帮助，有很多人每天都是在不断的进行身体锻炼，那锻
炼身体的时候，都是要讲究一些方式方法，因此对锻炼身体
的时候，对一些方法也是要进行很好了解，那如何练肌肉呢，
在这个问题上是很多人不太清楚的。

对很多男性来讲，都希望自身有一些肌肉，让自己看上去更
加强壮，那如何练肌肉呢，这些方法也是比较多，不过在选
择的时候，也是要注意要适当进行。

如何练肌肉：

热身运动

首先需要做的是热身运动，跑步，压腿等让身体活动起来的
运动都可以。

热身运动要缓慢为宜，慢慢的伸展自己的手脚。

哑铃

练习肱二头肌，三头肌。

十个为一组，做4组。



做的时候双手慢慢举起，放下。

累了可以适当休息一会，尽量短时间内完成一组，

直到做完4组。

仰卧起坐

锻炼腹部等的地方。

腹肌练习，每组30个，总共5组。

慢慢练习会感觉越来越容易，容易的时候可以适当的在增加
一些数量。

难度慢慢的增加。

俯卧撑

练习胸肌，腰，腹部和手臂力量。

一开始，大家不要给自己规定太多的数量，要慢慢往上增加。

例如一天做10个，一周后在加10个，按自己能够接受的范围
增加就可以了。

坚持就会看见效果的。

要注意安全，不要光顾练习肌肉。

通过以上介绍，对如何练肌肉呢，都是有着很好的了解，以
上的方法都是不错之选，在对身体锻炼上，也是有着很好帮
助，不过要注意的是，在对身体锻炼上，要长期进行，这样
对身体各方面，才会有很好的帮助。



肌肉教学反思篇二

常有人在观赏健美表演或健美照片时，对运动员强健的肌肉
赞叹不已。尤其是瘦弱的人，都渴望自己也能拥有一副健壮
的体格。健美是一项科学的运动，训练期间健身者的休息、
饮食、训练方法都是至关重要的。

所谓健壮，主要是指人体躯干和四肢粗大，肌肉发达，给人
以强有力的感觉。瘦弱的人则相反，躯干狭窄，胸部平坦，
腰腹干瘪，四肢细长，肌肉贫瘠，给人以虚弱感。

然而，新陈代谢是生命的本质，发展壮大是生命的特征，细
瘦之人可以通过体育锻炼的手段加强新陈代谢，强健美化自
身。

我们知道，经过运动刺激，可以使肌纤维增粗，肌肉体积增
大而使人变得健壮。那么，怎样练习才能加快这一变化过程
呢？要使肌肉得到快速增长，就必须对肌纤维施以运动刺激，
进行肌肉力量性训练，主要方法包括动力训练法、退让训练
法和静力训练法。通常使用动力和静力两法较多。

动力训练法是指肌肉收缩时长度缩短，即肌肉做克制性工作。
静力训练法是指肌肉收缩时长度不变，即维持一定的姿势。
两法都可以通过克服或维持负荷物，如杠铃、哑铃或者自身
重量实现。

刚开始训练或条件有限时，可以克服或维持自身重量进行肌
肉力量训练，例如俯卧撑、引体向上、仰卧起坐、原地跳等，
随着肌肉的粗壮和力量的增强，再进行重量较大的负重练习，
例如扛铃下蹲、卧推杠铃等。

一般我们建议初学者（1-3个月）每周开展3-4天的力量训练，
再适当地结合一天的有氧运动，一天最好先练3-4个部位，每
个部位2-4组。



锻炼肌肉一直以来是人们的梦想，特别是男性从小就有一个
力量的梦，有了完美的肌肉，才会有更多的异性垂爱，想要
锻炼出完美的肌肉，还要通过饮食，训练的方法才是最重要
的，可以通过举哑铃，跑步，跳健美操的方式来锻炼出完美
的肌肉，效果都是很好的。

肌肉教学反思篇三

一、收腹抬腿：双腿并拢仰卧，双手放于臀部，然后以臀部
为支点，将两腿、上体向上抬起约60度，然后再将腿缓缓放
下，但不可触碰地面。还可将双脚并拢抬离地面，然后双脚
打开。反复做多次。如果持之以恒，就会拥有傲人的6块腹肌
了。

二、侧拉大腿：尽可能将双脚打开站立，然后将身体向右脚
蹲下，右手握住右脚脚尖，左手握住右脚脚跟，保持20秒后，
缓缓站起，再蹲向左脚，做同样的动作，右手握住左脚脚跟，
反复做8――10次。可别小看了这个动作，常做不但能练出大
腿肌肉，而且还可以增进“生活情趣”。

三、挺腰划手：就是所谓的“陆地游泳”，这是海军陆战队
的招牌动作之一。这是想要将上半身塑造出健美线条的男士
的必练动作。

肌肉教学反思篇四

制作意图：

小班幼儿小肌肉动作发展不灵活，手眼协调能力差，他们对
颜色及常见图形有了一定的认识，但还不能按某一特征进行
分类（如按颜色、形状）及按一定规律进行排序。为了发展
幼儿小肌肉动作的灵活性，提高手眼协调能力及分类、排序
能力，制作了此游戏材料。



教育价值：

1.发展小肌肉动作的灵活性，提高手眼动作的协调性。

2．能按颜色、形状进行分类。

3．提高观察能力，能在老师的引导下发现规律并进行排序。

选用材料：

大可乐瓶，呢绒绳，红、绿、蓝色踏踏迷，红、绿、粉色垫
板，及时帖，大透明胶条，皱纹纸。

制作方法：

1、两个大可乐瓶剪去瓶口，把瓶身对接用大透明胶条粘牢瓶
底向上，然后瓶身用及时帖装饰好，在瓶身的上半部分粘好
五官，在瓶身的下半部分粘好用皱纹纸做的百褶裙，最好在
娃娃头顶粘上压好摸并穿好五根呢绒绳的五角星即可。

2．红、绿、蓝色踏踏迷，红、绿、粉色垫板分别剪出三角形、
正方形、圆形，用打孔机打好孔。

适用年龄：

小班室内活动

操作方法：

1、能力弱的幼儿按图形，不分颜色进行穿接。

2、能力较强的幼儿按图形、颜色分别进行分类穿接。

3、能力强的幼儿在完成以上的操作后，教师引导他们按一定
的顺序进行穿接。（如按圆形的红绿、红绿规律穿接等）



肌肉教学反思篇五

教学目标：

科学概念：

身体的肢体活动由骨骼、关节和肌肉共同完成，不同的运动
形式，骨骼、关节和肌肉的组合结构也会有不同。

过程与方法：

1、能够在观察的基础上，做出上肢结构形态的观察记录，并
能够在不断完善认识的过程中，有意识的对自己的观察记录
进行补充完善。

2、能查阅资料，了解有关上肢结构的知识，能够对照资料完
善并纠正自己对人体结构的认识。

3、能够将动态的身体活动过程分解为若干动作分别进行细致
有目的的`观察活动。

情感态度与价值观：

1、能够在独立思考得基础上，与他人分享研究结果，愿意合
作交流。

2、能够正确对待观察、研究中不完善的结果，善于在反复观
察、研究中完善认识。

二、教学重点：

了解在运动中，骨骼、关节和肌肉的协调运动，及身体在做
不同运动的过程中，骨骼、关节和肌肉所发挥的作用。



三、教学难点：

用观察记录的方式记录下每一段学习中对研究议题的想法与
思考过程。

四、教学准备：

人体基本结构图、骨骼模型等。

五、活动过程：

（二）观察上肢的运动

1、拿重物：学生体验一侧手臂完成拿起哑铃动作。感受肌肉
在运动中的变化和作用；

尝试使用不同的观察方法来了解运动中骨骼、关节和肌肉的
协调运动。能感受到拿起、放下时都在用力、肌肉变化不同。

观察方法及观察目的

分解观察上肢运动，降低观察难度。

借助对上肢活动的感受，了解骨骼关节与肌肉的关系。

2、记录我们的观察

用图文记录观察所得，强调将学生观察到的事实、体验到的
感受，通过图画、文字真实的表现出来。

交流

与相关资料比对（完善自己的认识）

（是重要的学习方法）



通过观察记录，学生把自己对于上肢骨骼、关节和肌肉在活
动中的关系，直观表现出来。

3、观察与骨骼、关节和肌肉相似的物体

对骨骼、肌肉、关节认识的拓展，利用现代机械上的类似构
造，直观地表现三者的功能特点。

经常参加体育锻炼能使我们的骨骼粗壮、肌肉发达、关节更
加灵活。

再次明确三者关系，并上升到健康生活的高度。

（三）课的延伸。

参加体育锻炼和我们的骨骼、肌肉、关节的关系。

（四）作业


