体育与健康教学展示课例（高中）


[bookmark: _GoBack]广州市体育与健康水平五（高二级）课时计划（教案）
	学校
	中大附中
	班级
	高二1班
	单元课次
	3
	执教教师
	黄元威

	学习目标
	1.初步掌握并运用大绳进行上肢力量的练习方法，初步学会根据自身情况确定锻炼强度和持续时间。
2.发展学生的上肢力量、核心力量及协调性。
3.培养学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的体育品格。

	学习内容
	1.上肢力量：大绳练习
2.综合体能

	重点
		大绳的上肢力量练习方法
	难点
	动作规范性

	场地器材
	篮球场两个，大绳22条。

	安全措施
	1.课前检查场地器材，不带金属首饰。
2.准备活动充分 ，练习后牵拉放松。
3.过程多观察多提示，发现安全隐患马上进行处理。
4.练习时注意提示保持安全距离，谨防相撞。

	教学流程
	课堂常规    动态热身    专项热身    动作学练：单人单绳     探究学练：单人双绳      小组拓展练习    综合体能练习     牵拉放松    评价小结

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

	激
发
兴
趣
	1.建立良好师生关系，培养良好组织纪律性；

2.调整学生学习心态，迅速转换学习角色。
	1.课堂常规




2.宣布课内容与要求；
	1.配合体委整队，快静齐，向体委报告数，精神抖擞（图一）

2.学生问好，立正姿势站好，认真听教师宣布课堂内容和要求。（图一）
	
[image: QQ截图20201113120705.jpg]
图一
	1.检查场地器材服装与人数，关注学生状态。 


2.师生问好，安排见习生，宣布本次课内容和要求，强调安全问题。
	





1
	





1
	





低

	热

身

导

入
	
1.提升学生学习状态，调动学生学习热情；


2.丰富课堂教学内容，激发学生学习兴趣，为主内容作好铺垫；充分热身，预防受伤。
	
1.动态热身





2.专项热身 





	
1.在老师带领下认真做热身操，要求全情投入，动作到位。（图二）

2.要求动作规范性，以肩为轴，转动起来，全情投入，坚持不懈。（图三）
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      图二
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      图三


	
1.带领学生进行练习




2.组织学生进行练习，强调动作规范性，以肩为轴，转动起来，坚持不懈。
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	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运动量

	



技

能

学

练







	1.初步掌握并运用大绳进行上肢力量的练习方法。发展学生的上肢力量。



2.初步学会根据自身情况确定锻炼强度和持续时间。发展学生的上肢、核心力量。

3.发展学生的上肢力量，培养学生奋力拼博、挑战自我、坚持不懈、团结协作的精神。体验成功，增强自信，培养规则意识。

	1.动作学练：
单人单绳
（1）上下同摆
（2）左右同摆
（3）甩摆







2.探究学练：
（1）单人移动（2）单人双绳








3.拓展练习：
⑴组合练习：碎步移动甩绳
⑵组合练习：转身鞭打绳
⑶比赛：拔河①单人赛②小组赛

	1.一人一绳，学习大绳练习动作，认真投入，挑战自我，坚持不懈。（图四）






2.探究学习，自主创编，细心观察，开动脑筋，积极参与，勇于尝试，积极讨论，互相鼓励。（图五）




3.注意动作规范性，克服困难，坚持不懈；团结协助，逐步形成配合默契。积极投入，有竞争意识，相互鼓励，遵守规则。
（图六）
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图四
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      图五
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      图六

	1.讲解示范，及时引导学生思考模仿，激发兴趣，强调边练习边观察思考。提醒动作规范性。提示间歇训练方法。





2.引导学生讨论、学习，鼓励大胆尝试。巡视、纠错、指导。及时表扬肯定学生。提醒动作规范性。提示间歇训练方法。


3.组织练习，参与比赛。关注个体差异。适时调整学习难度。提醒动作规范性，多鼓励学生，给予信心。
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	体
能
练
习

	1.提高下肢力量和心肺耐力，发展学生的灵敏性和协调性。培养正确锻炼的健康行为和克服困难、坚持不懈的坚韧品格。
	综合体能
(1)交叉步
(2)转髖
(3)单脚探步
(4)双脚探步
(5)并脚跳
(6)弓步压腿
(7)兔子跳
(8)蛙跳
(9)冲刺跑
	
1.在小组长带领下认真完成指定的任务。动作规范，高质量完成。发挥克服困难、挑战自我、坚持不懈的体育精神。（图七）
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图七

	
1.提出规范要求，巡视指导。提示正确锻炼的行为，鼓励学生坚持。
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	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运动量

	身
心
放
松
	
1.柔和音乐加上放松运动有助于身心放松，渗透爱国主义教育。

2.让学生学会发现、学会总结。

3.培养学生责任心，更好的管理器材。



	
1.牵拉放松（图八）





2.相互评价，师生小结。


3.布置课后作业，收回器材。
	
1.动作舒缓，放松身心；





2.认真听教师总结，思考自身存在问题；

3.记录作业，与教师再见，协助收拾器材。
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     图八

	
1.教师调整队伍，带领学生做放松操；提示神情放松，调整好呼吸。


2.总结本节课存在问题，表扬鼓励学生；

3.布置课后作业，宣布下课。
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平均心率预计
	

140—160次/分

	

练习密度预计
	

≥ 50%

	

运动心率曲线图预计
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	课
后
作
业
	

1.根据自身实际情况制订一份课外上肢力量锻炼计划并实施
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