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
	

	学习目标
	1、运动技能：初步掌握后滚翻技术动作
2、身体健康：发展身体柔韧和协调灵敏性
3、心理、社会适应：敢于去参与练习，不怕吃苦，勇于拼搏精神

	学习内容
	技巧：后滚翻

	重点
	团身低头
	难点
	圆滑滚动

	场地器材
	8张大体操垫

	安全措施
	1、 充分活动开颈部背部
2、防止体操垫在地上滑动

	教学流程
	体育课堂常规——热身活动——后滚翻——仰卧起坐——放松活动——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
	明白要求，理解体操技巧滚翻重要性；学会自律。
	队列练习
	立正 、稍息 、看齐 、报数
	教学组织：成四列横队
	师生问好！宣布本课教学任务
	2分钟
	
	

	热身运动
	积极参与准备活动，避免运动损伤，调动运动热情。

	热身活动操
	１、扩胸运动　２、振背运动　　３、体侧运动　　４、肩绕环运动　　５、踢腿运动 ６、腹背运动　７、压腿运动 ８、跳跃运动 ９、踝腕关运动　
	教学组织：成四列横队
	先示范后讲解、边示范边提要求、学生听口令集体练习
	5分钟
	4 x 8/节
	中小

	技能学习
	初步掌握后滚翻动作技术；
全员参与各种滚翻类的技巧活动。以灵巧、柔韧、协调、定向平衡能力和增强关节韧带灵活性的技能为主。
	后滚翻
	1.学习滚翻动作。
2.理解后滚翻动作大胆尝试积极练习
3.分层次练习基础不同达到的水平目标不同。
4.改进不足，体验练习的成功感，快乐感。

	

        o










	1.鼓励学生自我发挥滚翻练习。
2.讲示滚翻新动作提出练习目标和要求。
3.组织练习观察巡导发现问题，及时指正及时表扬。

	25分钟
	
	

	体能练习
	发展腰腹肌力
	仰卧起坐
	仰卧起坐做二组
	

        o



	提出要求，组织练习
	5分钟
	20个/组
	

	身心放松
	放松身心
认真小结
不断进步
	放松运动
	四肢柔韧拉伸放松                
抖动放松
	成四列横队
	小结本课；宣布下次课教学内容和课外练习内容。
	3分钟
	4x 8/节
	小

	平均心率预计
	140±5次/分钟
	强度指数预计
	1．5±0．1
	练习密度预计
	60%±5%

	运动心率曲线图预计
	运动量预测：
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	课后反思
	部分协调性差的同学，课后要加强练习，教师在课堂上要多关注。
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