《花式跳绳》教学设计
王亚明
一、指导思想
本节课以《新课程标准》的基本理念为指导思想，贯彻“健康第一”和“以学生为主”的教育理念。突出体育学科以技术练习为主要手段，以增进学生健康为目的一门活动课程。在教学内容和方法的选择上，坚持立德树人、以人为本，以学生自主、合作学习为基础，来构建和谐的教学课堂。
2、 教材分析
《花式跳绳》是属于水平四阶段的内容，一级花式跳绳包括：摇绳、并腿跳、左右跳、双脚交换跳、开合跳、点地跳，交叉跳等。需要学生摇绳的时候手臂柔和，手腕放松，大臂加紧，同时也有两人跳绳和多人跳绳等。
三、学情分析
有利因素：七年级学生个性张扬，活泼好动，而且兴趣广泛，其模仿能力及对新鲜事物的好奇心较强。所以在本课时教学内容的设计中，根据学生的心理和生理特征，我以多样性练习为主线，注重诱导、启发，鼓励学生自主、合作学习，大胆创新。
不利因素：大数学生已掌握了一定的技能基础，小部分学生对于基本的技能比较薄弱。学生的心理素质不稳定，容易产生满足而导致厌学的倾向，对学习新的技术动作带来了一定的阻力。因此，在教学时应采用形式多样的教学方法来激发学生的学习兴趣。
四、教学目标
1、技能目标：让90%的学生掌握四种以上的花式跳绳方法，一种以上的多人跳绳方法。
2、体能目标：发展学生的心肺耐力、协调性和上下肢力量；
3、心理、社会适应：培养学生不放弃、乐于合作以及创新的精神。
5、 教学重点、难点
教学重点：掌握多种花样跳绳的方法，比如：并腿跳、单脚交换跳、开合跳等。
教学难点：摇绳方法、手脚配合、摇绳与音乐的配合、团队配合
六、教学策略
本课的练习方法主要是列队的形式分组进行练习；
教师的教法：讲解示范法、提问法、激励法、引导启发法。
学生的学法：自主、体验、探究、合作、展示、评价等方法体现学生的主体性，使学生自觉锻炼，乐于探究，勇于拼搏、敢于展示。




《花样跳绳》小单元课时计划
	单元学习目标
	1、 掌握四种以上的个人花式跳绳以及一种多人跳绳。
2、 掌握单脚、并脚、开合的跳绳动作。
3、 培养学生的创新精神以及团队协作能力。
4、 培养学生乐于参与跳绳练习，并在练习中获得满足感。

	单元教学内容
	1、摇绳；2、原地并脚跳；3、并脚左右跳；4、单脚跳；5、双脚交换跳；6、弓步跳；7、开合跳；8、双人一绳跳；9、双人双绳跳；10、多人跳绳

	课时
	教学内容
	学习目标
	重点、难点

	1
	摇绳、并腿跳、并腿左右跳。
	技能目标：使85%的学生掌握摇绳、并腿跳以及并腿左右跳；
体能目标：发展学生的心肺耐力、协调性和上下肢力量；
心理、社会适应：培养学生不放弃、乐于合作以及创新的精神。
	重点：掌握摇绳、并腿跳、左右交换跳。
难点：摇绳方法

	


2

	单脚跳、双腿交换跳、开合跳
	技能目标：使85%的学生掌握单腿跳、双腿交换跳、开合跳；
体能目标：发展学生的心肺耐力、协调性和上下肢力量；
心理、社会适应：培养学生不放弃、乐于合作以及创新的精神。
	重点：掌握双脚交换跳、开合跳。
难点：摇绳和脚的配和。

	3
	弓步跳、双人跳绳
	1、技能目标：使85%的学生掌握弓步跳、双人跳绳；
2、体能目标：发展学生的心肺耐力、协调性和上下肢力量；
3、心理、社会适应：培养学生不放弃、乐于合作以及创新的精神。
	重点：掌握弓步跳，与双人跳绳。
难点：音乐与跳绳节奏的配合；

	


4


	多人跳绳及展示
	1、技能目标：使90%的学生掌握四种以上的单人跳绳方法，一种以上的多人跳绳方法。
2、体能目标：发展学生的心肺耐力、协调性和上下肢力量；
3、心理、社会适应：培养学生不放弃、乐于合作以及创新的精神。
	重点：身体协调性与节奏感；
难点：团队配合默契




广州市中小学体育与健康课时计划（教案）
	学校
	中附
	班级
	初一4
	单元课次
	第四次
	教师
	王亚明

	学习目标
	技能目标：通过练习使90%的学生掌握四种单人及一种多人跳绳方法。
体能目标：发展学生的心肺耐力、协调性和上下肢力量；
心理和社会适应：培养学生不放弃、乐于合作以及创新的精神。

	学习内容
	1、 个人与多人花样跳绳
2、素质练习

	重点
	身体协调性与节奏感；
	难点
	团队节奏统一

	场地器材
	1、珠绳若干；2、大绳若干；3、音响；4、粉笔；5、投屏电视；6、音乐和视频；7、两片篮球场。

	安全措施
	1、 加强学生组织纪律性，遵守课堂常规；
2、 准备活动充分，教师在课堂中随时注意学生的身体状况，学生出现不适应立即停止锻炼；
3、提前对上课场地与器材进行检查，在练习过程中保持充分的距离，避免受伤。

	教学
流程
	布置场地   课堂常规   准备活动   花样跳绳教学   小组练习（讨论）  小组展示（互评）
                                       洗手下课   回收器材   教师总结   放松活动

	课的结构
	达成
目标
	学习
内容
	学生
活动
	组织
方式
	教师
活动
	运动负荷

	
	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	课堂常规










热身活动








	培养学生良好的体育行为和卫生习惯




克服身体惰性，使机体慢慢进入运动状态，防止损伤

	1、 迅速集合、安静。
2、 遵守体育课纪律。
3、 团结合作、认真学习。



1、 跳绳拉伸





2、下肢活动（跳绳辅助）
	1、 体委组织集合整队，报告人数。
2、 师生问好
3、 认真完成本次课的内容。



1、 体转运动
2、 腹背运动
3、 体测运动
4、 绕环运动
5、 上举压腿


1、 原地小跳
2、 左右小跳
3、 前后小跳
4、 单脚跳
5、 开合跳

	●●●●●
●●●●●
★★★★★
★★★★★
▲
四列横队




●●●●●
●●●●●
★★★★★
★★★★★
▲
四列横队

下肢活动（跳绳）


	1、 提前准备器材与布置场地。
2、 师生问好。
3、 讲解本次课的主要内容




1、教师带领进行准备活动
2、播放音乐，让学生们跟着音乐动起来
3、鼓励学生努力跟上音乐。
4、纠正学生错误动作。
5、注意学生的身体状况。
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	通过练习使学生掌握四种单人跳绳方法。












通过练习使学生掌握一种多人跳绳方法









通过展示提高学生团结合作能力以及团体节奏感

	1、 花样跳绳的学习。
















2、 小组练习（编排、音乐、节奏等）











3、 四个小组分别展示（互评）





	1、 集体观看单人花样跳绳视频。
2、 双手摇绳
3、 原地并腿跳；
4、 左右并腿跳；
5、 前后并腿跳；
6、 原地双脚交换跳；
7、 左右单脚跳；
8、 前后单腿跳；
9、 开合跳。

1、 单人集体跳绳排练；
2、 双人配合跳排练；
3、 多人合作跳排练。
4、 三种方法结合排练。




1、 由八个组长和教师组成五人评分团（不给本组评分）
2、 相互鼓励
3、 每组展示时间不超过2分钟。
	● ● ● ● ●
● ● ● ● ●
★ ★ ★ ★ ★
★ ★ ★ ★ ★
▲
前后距离3米、左右距离2米。










排练场地

2号场
1号场




                                                                                                      ●★★★★★★●          ●           ●           ●  展示场地  ●
●            ●
●            ●
●★★★★★★●  






4号场
3号场

	1、 集合队伍播放视频。
2、 队伍组织与安排（前后距离3米、左右距离2米）
3、 动作示范与讲解。
4、 单人花样跳绳练习。





1、 第一组同学到1好场地，第二组同学到2好场地......，进行排练。
2、 教师巡回进行指导。
3、 练习内容包括：集体单人、两人练习、多人练习。



1、 控制队形（在半个篮球场地进行）。
2、 互评（互评团由教师和组长组成）
3、 统计
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素质练习

	


提高学生的身体素质
	


1、 俯卧撑
2、 高抬腿
3、 波比跳
	
●★★★★★★●          ●           ●           ●  体能练习  ●
●            ●
●            ●
●★★★★★★●  







1、 俯卧撑15个
2、 高抬腿30秒
2、波比跳15个
	 



	
1、 队形组织与安排。
2、 素质练习示范与组织安排。
3、 鼓励学生
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韧带拉伸、缓解肌肉疲劳。
养成良好的体育卫生习惯
	

1、 放松活动
2、 总结
3、 师生再见（洗手）
	

1、手腕运动
2、肩部运动
3、腰部运动
4、正压腿
5、侧压腿
6、膝关节
7、放松活动
	●★★★★★★●          ●           ●           ●  放松活动  ●
●            ●
●            ●
●★★★★★★●  














●●●●●
●●●●●
★★★★★
★★★★★
▲
集合队形
	

1、 示范与口令
2、 总结
3、 师生再见（回收器材，洗手）
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	平均心率预计
	130-140次每分钟
	强度指数预计
	2.0
	练习密度预计
	   60%-70%

	运动心率曲线图预计
	  时间



	课后反思
	[bookmark: _GoBack]1、口令继续加强；2、停绳的动作需要加上；3、教案的结构、层次、目标、内容、教与学应该细化与清晰；4、展示时间太长（可以两个组同时进行）；5、教师示范时应该面向太阳。6、语言表达能力有待提高；7、给学生多一些消化动作的时间。8、上课的激情
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