
前滚翻教案
任课教师：李伟     上课班级：七（10、11）      上课地点：操场     上课人数：48
	教材
	前滚翻（第一次课）

	教学

目标
	1、认知目标：通过多种辅助性练习使100%同学知道前滚翻的技术动作。

2、情感目标：通过练习、合作，增进同学间的情感交流，培养学生的合作意识和能力。
3、技能目标： 80%以上的同学基本能掌握前滚翻动作要领，并能独立完成动作。
4、负荷：在活动中能承受适宜的负荷。

	教材

重点
	滚翻时两腿迅速蹬
	教学

难点
	团身紧

	课的

结构
	教学内容、组织教法和学法
	运动负荷

	
	
	次数
	时间
	强度

	开

始

部

分
	1、 体育委员整队、报告人数

2、 师生问好

3、 宣布本课内容

4、 安排见习生
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	2

│

3

分钟
	

	准

备

部

分
	1、 绕篮球场慢跑2圈
队形：1路纵队

要求：队形整齐，学生控制好跑速

2、 徒手操（4x8拍）

队形：4列横队

方法：教师喊口令边示范，学生跟着做

1、 头部运动 2、肩部运动

3、 腰部运动 4、腹背运动

5、 踢腿运动 6、团身跳运动
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│

8

分钟
	小

	基

本

部

分


	1、 前滚翻练习

1、 教师讲解示范前滚翻动作要领：蹲撑、瞪腿屈臂、低头、团身、抱腿起立。
2、 要求：学生认真看、用心听，并能记住动作要领
3、 体验练习：1）“不倒翁”练习 

2）“上体直立后倒”练习
4、 队形：分散到各个垫子             

（图2）

[image: image2]二、辅助练习

1、“下颚夹物”练习（目的：解决团身不紧、身体松散的问题）
a) 教师讲解示范“下颚夹物”，

b) 4人一组，学生进行下颚夹物练习

c) 要求：滚翻后物体不掉下来

队形：同图2
2、 “双腿夹物”练习（目的：解决分腿和滚翻不正的问题）
a) 教师讲解示范“双腿夹物”，

b) 4人一组，学生进行“双腿夹物”练习

c) 要求：滚翻后物体不掉下来

队形：同图2
3、 前滚翻统一完整练习
1、 学生在教师指导下统一完成练习3—4次

2、 部分学生展示前滚翻

四、游戏——接力赛
游戏方法：分四组同时进行，每组人数相等，每位同学前滚翻后绕标志物跑，绕过最后一个标志物后返回并与下一位同学击掌接力，每位同学依次进行，看哪组的速度最快，速度最快的一组获胜。
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	28

│

30

分钟
	中

大

中

	结

束

部

分
	1、 放松运动

教师自编放松操，带领学生进行放松

2、 评价小结

学生间相互评价，教师总结

3、 收还器材、师生再见


	
	5

分钟
	小

	完成

预计
	80%
	练习密度预计
	35—45%
	平均心率预计
	130次/分

	场地

器材
	垫子17张、标志物8个

	课后

小结
	



