广州市中小学体育与健康课时计划（教案）
	学校
	中大附中
	班级
	初一
	单元课次
	2
	执教教师
	刘红春



	学习目标
	1、运动技能：通过学习，提高学生跳绳的能力，单腿的交换跳。

2、身体健康：通过跳绳练习，锻炼学生协调反应能力。
3、心理、社会适应：在与同学的练习当中，提高与他人合作完成体育活动的协作意识，提高跳绳的水平。

	学习内容
	跳绳（单腿交换跳）

	重点
	单腿的交换跳
	难点
	快速跳绳身体的协调性

	场地器材
	场地：教学楼架空层
器材：跳绳50条

	安全措施
	教师检查场地器材

提醒学生跳绳时注意距离间隔，防止跳绳打伤，做好准备活动和放松活动

	教学流程
	开始部分——热身活动——节奏跳——跑步跳--自主练习——计时跳——立卧撑-——结束部分

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	练习时间
	练习次数
	运动量

	课堂常规
	养成良好的课堂习惯
	集合整队
	体育委员完成队伍的集合
快速完成集合
	四列横队


	师生问好
宣布本次课内容
	2
	
	小

	热身运动
	活动身体，预防受伤

	徒

手

操

	跟随体委进行关节韧带活动


	四列横队


	提醒学生活动到位


	8
	
	

	技能学习
	上下肢的协调能力
提高单腿交换跳技术
巩固跳绳技术

进一步提高跳绳技术水平
提高身体素质
	节奏跳绳
跑步跳绳
自主练习

计时跳
理卧

撑

	在教师的节奏下完成单脚交换跳
在跑步中一步一跳，先慢后快，减少挂绳

自己把握节奏

动作技术好的学生帮助别人

按教师指定的时间内完成最多的次数
根据教师口令认真完成练习
	四列横队

每人一绳
自主练习掌握动作

小组比赛

每人一绳自主练习
全班一起练习
、
四列横队

错位站立

	击掌把控节奏，注意观察学生的连续情况
巡视学生练习情况，并纠正错误动作。

组织学生的比赛
巡回指导学生练习

把控时间

观察学生练习情况

20秒2次

60秒1次

口令指挥

观察学生
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	小

中

中

大
中

	身心放松
	放松肢体，缓和心率


	与同伴一起放松
	两人一组放松上肢
	四列横队
	示范并带领学生进行放松
	5
	
	小

	平均心率预计
	140
	强度指数预计
	1.4~1.5
	练习密度预计
	45%±3%

	运动心率曲线图预计
	

	课后反思
	


