
	单位
	武进区礼河实验学校
	姓名
	戴亚
	任教年级
	五年级
	人数
	40

	内容
	水平三  前滚翻交叉转体180

	教

学

目

标
	1.通过学习，使85%学生掌握前滚翻的基本动作。让学生了解翻滚的作用和意义——保护自己　
2.发展学生灵巧性、协调性、柔韧性等身体素质。

3.激发学生的学习兴趣，培养学生顽强拼搏、团结友爱的品质。

	重点

难点
	重点：低头含胸，团身收腿

难点：滚翻正，动作流畅、协调

	教学程序
	内容设计
	策略与方法
	学生发展
	时间
	负荷

	开

始

部

分
	1、 课堂常规

2、 宣布本课学习内容以及要求

三、热身跑游戏：

看谁反应快

四、热身操：

1、头部远动

2、肩部远动

3、背部远动

4、腿部远动
	1、体委整队，报告人数，师生问好

检查服装

安排见习生

2、宣布本课学习内容以及要求

1、讲解游戏方法

2、讲解规则与奖惩

3、开始游戏

1、 示范并讲解活动关节的名称与活动的作用

2、 口令指挥学生进行热身操练习
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要求：积极活动各个关节，了解热身远动对剧烈远动的重要性


	1、 体育委员整队，清点人数，并像教师汇报

2、 师生问好

3、 明确本课的内容和要求

要求：快静齐

1、 学生仔细听老师的讲解并思考游戏方法

2、 听教师的口令并有秩序的进行游戏

1、 学生情绪愉快练习，并充分活动各个关节

2、 仔细观察教师示范动作，进行练习
	2

5

3
	小

中

中下

	基

本

部

分

基

本

部

分


	一、游戏

二、前滚翻

动作方法：

蹲撑，两手撑垫，同时屈臂、低头、两脚蹬地、提臀收腹，重心前移团身向前滚动。前滚的时候，枕骨、肩、背、臀部依次触垫，然后抱小腿团身成支撑

重点：低头含胸，团身收腿

难点：滚翻正，动作流畅、协调

保护与帮助

保护与帮助方法：保护者在练习者一侧，一手按住练习者的后脑勺，一手扶其大腿的后部。
三、素质练习

    前滚翻接力赛
	情景引入：

一、游戏

1、讲解游戏方法
2、讲解游戏规则

3、开始游戏

2、 学习前滚翻

1、 教师出示挂图并讲解示范做滚翻动作，并观看IPAD
2、 介绍保护与帮助的方法

3、 尝试前滚翻，每组四人一张垫子，每人尝试2次,如果有问题可以观看IPAD
4、 团身的学习（利用垫子上方拉皮筋防止腿碰到），每人两次尝试

5、 翻滚接力，把球送到指定地点，看谁送的多

三、前滚翻的完整动作比赛

①布置场地

②讲解规则

③准备游戏

④开始游戏
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要求：

1. 积极尝试

2. 遵守纪律



1、 按照老师的要求活动

2、 积极思考老师的问题



1、 团结协作，勇夺第一

2、 遵守规则
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	1、 仔细听老师的讲解

2、 热情的参与游戏中来

3、 积极回答老师的问题

1、 积极开动脑筋，思考老师的问题

2、 在垫子上尝试在生活中遇到的各种滚翻动作

3、 看示挂图、看示范。为模仿练习做好准备

4、 听教师指挥集体练习低头、屈臂、提臀、团身动作

5、 团结协作，积极与别人分享自己的想法，为自己的队伍赢的好成绩

6、 仔细听讲，记清楚规则，调动自己与同伴的情绪赢的比赛
	3

24


	中

中上



	结

束

部

分
	1、 放松

2、 课堂小结

3、 师生再见


	1、 教师带领学生放松练习

2、 教师总结评价，表扬鼓励

3、 师生道别
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	1.学生在教师指导下进行放松

2．认真参与评价

3.师生道别，收还器材
	3
	小

	器材
	体操垫、ipad

	密度
	练习密度
	35%
	平均心率
	120次/分左右



