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
	
	单元课次
	2
	执教教师
	

	学习目标
	1、运动技能：巩固单摇跳绳的动作技术，使90%同学能够学会单摇跳绳
2、身体健康：增加上下肢力量、协调性、灵敏等
3、心理、社会适应：培养学生克服困难和坚持不懈的精神

	学习内容
	复习单摇跳绳

	重点
	握绳方法，摇绳动作和身体协调配合
	难点
	上下肢动作协调

	场地器材
	跳绳 海绵垫

	安全措施
	1、充分做好准备活动，场地器材放置合理2

2、处理好见习生
3、注意课的运动负荷

	教学流程
	课堂常规——准备活动——跳绳——体能练习——放松、小结

	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
	快速进入学习状态
	课堂常规
	集合整队，报数，向老师问好
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	向学生问好，宣布本课的教学内容，安排见习生
	2
	1
	小

	热身运动
	充分热身，避免运动损伤
	绳操
	学生跟教师练习
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	教师领做
	3
	1
	中

	技能学习
	复习单摇跳绳，巩固技术
	单摇跳绳

体能练习
	集体练习单摇跳绳30s*3次

两人一组自由练习

跳绳比赛

仰卧起坐变式20个

立卧撑10*2

背起20*2

两头起10*2
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	引导学生集体练习

集中讲解动作，巡回指导

两人一组进行跳绳比赛，输的做俯卧撑5个

教师口令、口哨引导
	30
	
	中

大

	身心放松
	充分放松身体拉伸肌肉
	瑜伽放松操
	学生跟做
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	教师领做

小结，下课
	5
	1
	小

	平均心率预计
	135次/分
	强度指数预计
	
	练习密度预计
	55%±5%

	运动心率曲线图预计
	


