中山大学附属中学体育与健康课程水平五（高二级）

体操模块（双杠）单元第2课次教学设计

一、教学目标
1、初步学习双杠分腿坐前进，支撑摆动前摆向内转体90º下动作。

2、激发学生学习双杠热情；发展学生肩带、肩臂肌肉力量和身体灵敏性。

3、增强学生自信心，培养拼搏、不断进取的优良品质，培养互帮互助的合作精神。
二、教学内容

教学内容：杠端跳起成分腿坐前进至远端——支撑前摆向内转体90º下。  

三、教学重难点
重点：分腿坐前进挺髋夹腿体前倒，两腿后摆弹离杠。难点：分腿坐前进接支撑前摆伸展髋向内转体90º下动作的连贯性

四、教学流程（见下图表）
五、教学策略
由于双杠属体操类教材，不同于其它教材，技术含量高、难度较大，并且有一定的危险性，为了更好的使学生们掌握该项技术动作，我将技术进行分解，有些难度并有一定危险的技术动作就从地面、低杠上开始练习，循序渐进的进行教与练，注重心理诱导，克服心理紧张，消除练习中的恐惧心理，树立起学生练习的勇气和自信心。并应用多元教学评价理念激发学生的学习双杠的兴趣与热情，合理运用体验学习、成功学习、合作互助学习等方式，培养学生关心他人，互帮互助的合作意识以及积极向上的团队精神。
六、教学亮点

本课以“三线一中心”展开教学活动，三线即双杠技术教学线、培养坚韧自信意志品质线、帮助保护合作线，三线汇集一中心即发展上肢力量素质，促进学生身心健康全面发展。

七、教学相关安全措施

1、认真检查器材和场地。

2、充分做好准备活动。

1、 心理上要引起重视，练习时要注重他人的保护帮助和自我保护。

四、教 学 流 程 示 意 图


                  

















中 山 大 学 附 属 中 学
体育与健康课程水平五（高二级）双杠体育课教案

单元计划第2课次     班  级：高二（2）班   人  数：男30人   地  点：中大附中

执教教师：马 风 华   

	教学

目标
	1、 初步学习双杠分腿坐前进，支撑摆动前摆向内转体90º下动作。

2、 激发学生学习双杠热情；发展学生肩带、肩臂肌肉力量和身体灵敏性。

3、增强学生自信心，培养拼搏、不断进取的优良品质，培养互帮互助的合作精神。

	教学

内容
	1、杠端跳起成分腿坐前进至远端——支撑前摆向内转体90º下

2、上肢力量游戏活动。
	场地

器材
	双杠五幅；跳箱两个；

体操垫10张。

	教学

重点
	分腿坐前进挺髋夹腿体前倒，两腿后摆弹离杠。
	教学

难点
	分腿坐前进接支撑前摆伸展髋向内转体90º下动作的连贯性。

	教学

顺序
	课堂常规---健身体操---双杠摆动的辅助练习---支撑摆动前摆下---支撑前摆向内转体90º下---杠端跳起成分腿坐---分腿坐前进至远端---联合动作及钻跃杠游戏---体操素质---放松评价--课外延伸

	课序
	时间
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教   师

指   导
	学   生

学   习

	激

发

兴

趣


	6分钟

	1、明确学习目标，内容与要求。激发学生学习热情与兴趣。
2、进一步激发学生学习的热情，让学生敢于自我表现，活动身体，达到热身效果

3、展示青春风采  显示青春活力。
	1、课堂常规

2、热身活动：健身体操
	1、师生问好！教师提出学习目标，导入主题；强调安全。

2、教师巡视指导，激发学生，与学生互动参与。


	1、集合列队，朝气蓬勃，气氛融洽。
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2、各组自选队形在小组长的带领下进行健身操练习。

	巩

固

学

习
	5分钟
	1、提高支撑摆动的正确技术，发展支撑能力；

2、巩固支撑摆动前摆下技术；

3、增强上肢肩带力量。培养合作拼搏进取精神
	1、小组自主练习：双杠支撑移动；支撑摆动；杠端跳起支撑跳下。

2、复习：支撑摆动前摆下。


	1、教师讲示提出要点；鼓励学生主动参与，调动练习热情。

2、教师到各小组中去参与并引导。

强调安全采取措施。
	1、学生分小组，组长负责，全组主动参与，互助互学；个人拼搏，小组内复习完上节课的学习内容。

2、重点复习支撑摆动前摆下。

3、学生学会保护与帮助，学生热心帮助，共保平安。注意同学轮流保护与帮助。

	体

验

学

习
	6分钟
	1、初步掌握支撑前摆向内转体90º下；

2、发展上肢肌力和身体灵敏性。

3、培养学生合作互帮互助精神。
	1、杠端支撑摆动向内转体90º下。

2、支撑前摆向内转体90º下。

	1、教师示范动作并讲解要点，引导学生积极学习。

2、教师指导保护帮助，培养学生进行体操练习时的保护帮助的能力。

3、个别辅导与集体纠正结合，观察学生水平，以双杠为单位，组织按水平结合身高分层次教学。
	1、 学生学习支撑前摆向内转体

90º下（杠端支撑摆动向内转体

90º下，帮助练习到独立完成） 

2、学生模仿练习同时学习帮助与保护。一同学一侧站蹬子高位保护，一同学另一侧则站地下保护练习同学下落时不摔倒，击掌感谢！

3、学生击掌互相勉励。

	课序
	时间
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教   师

指   导
	学   生

学   习

	体

验

学

习
	9分钟
	1、初步掌握杠端跳起成分腿坐前进至远端，
做到：挺髋夹腿体前倒，两腿后摆弹离杠。

2、发展上肢力量和身体平衡性。

3、培养良好的身体姿态和合作互助友爱精神。
	1、杠端跳起成分腿坐
2、分腿坐前进至远端

	1、教师讲示杠端跳起成分腿坐前进一次前摆下动作，引导学生大胆练习。

提问学生谈成功经验与存在的问题，师生互动。

2、教师教会学生帮助保护动作：一手扶上臂，另一手托腿帮其进杠后托髋部帮助向前送髋，注意安全。

3、组织分层次练习，区别对待。
	1、学生体验送髋和沿杠分切，练习支撑摆动成分腿坐。帮助下杠端跳起成分腿坐挺髋夹腿体前倒，两腿后摆弹离杠并腿进杠中下；完整练习。

2、学生分层学习分腿坐前进至远端（辅助练习纵箱上分腿坐挺髋夹腿后摆成俯撑姿势；分腿坐练习挺髋夹腿提重心；低杠上分腿坐挺髋夹腿后摆进杠前摆成分腿坐；保护帮助下练习；独立完整练习）。

	拓

展

学

习
	5分钟
	1、力求较连贯地完成联合动作。

2、发展肩带力量、灵敏素质和协调性。

3、培养自主创新素质和团队精神。
	1、联合动作：杠端跳起成分腿坐---分腿坐前进至远端---支撑前摆向内转体90º下
2、钻跃杠游戏
	1讲示完整联合动作，引导练习，鼓励自主创新联合动作。巡视指导、情感渗透。

2、教师语言提示分层教学，指导学生注意保护帮助，强调安全。

3、讲示游戏方法及规则并组织实施。
	1、练习规定联合动作，自主创新联合动作的练习。个别展示动作，掌声鼓励。

2、学生自主练习：能力强的练习组合动作，完成不了组合动作的继续练习单个动作、注意安全； 

3、参与游戏，遵守规则，不要过早抬头注意安全。

4、敢于创新、尝试、相互保护与帮助、完成动作后击掌相庆互相鼓励。

	素质练习
	4分钟
	1、培养体操综合素质。2、激发体操兴趣。
	1、体操素质课课练
	1、教师引导，语言提示，主导练习。
	1、学生积极参与，主动练习体操基本素质。

	放松评价
	5分钟
	1、放松身体、陶冶情操、调节情绪。

2、多元评价；相互肯定与鼓励。
	1、放松操

2、评价

3、课外延伸
	1、引导学生随意做各部位放松操。 2、激励互评。

3、布置课外练习内容。
	1、在音乐伴奏下，放松肩、腿、臂、腰等身体各部位。

2、个评、组评。

3、明白自己课外如何去提高体操运动能力。

	安全教育措施
	生理负荷与练习密度预测

	1、认真检查器材和场地。

2、充分做好准备活动。

3、心理上要引起重视，练习时要注重他人的保护帮助和自我保护。
	平均心率:120——130次/分±10次/分

强度指数:1.5——1.6±1

练习密度:50%±10%

	课后

小结
	














五、素质练习





一、激发兴趣
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组织形式：
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布置课外练习内容





七、课外延伸





背景音乐





体 操 素 质 课 课 练








背景音乐





四、拓展学习





规定联合动作：杠端跳起成分腿坐---分腿坐前进至远端---支撑前摆向内转体90º下；


自主联合动作及应用；钻跃杠游戏





背景音乐























支撑前摆向内转体90º下


杠端跳起成分腿坐


分腿坐前进至远端











三、体验学习





背景音乐





支撑移动；支撑摆动；


杠端跳起支撑跳下；


支撑摆动前摆下。








二、巩固学习





明确目标；调动运动激情；做好充分准备活动，预防损伤。

















教学环节





教学主线










































































背景音乐
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放    松    操


多  元  评  价








六、放松评价
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