
体育组2010-2011年度第二学期工作总结
学校体育工作以“健康第一”为指导思想，以《学校体育工作条例》为工作依据，以阳光体育校本化开发为抓手。在校领导的关注与支持下，在全组教师共同努力下，本学期全面完成了预定目标，并在阳光体育运动、体育教学及教师专业发展上取得了突破性进展。现总结以下：

一、阳光体育校本化开发形式多样、精彩纷呈

1. 学校“两操”不但具有一定的锻炼价值，而且还能反映学生的整体面貌，是学校学生管理工作方面的一项重要内容。本学期，体育组继续严格规范广播操、跑操活动的组织纪律和活动质量，把学生集体活动的效果与班级常规管理及评优、评先有机结合在一起，促进班级、年级自管在先，学生处、体育组积极跟进，有效提升了学生集体锻炼的活动质量。

2. “体育俱乐部活动”是我校首创的大课间组织形式，目前共设篮球、足球、排球、羽毛球、乒乓球、健美操、民间体育等7个俱乐部。在常规活动的基础上，我们也尝试不断提高各俱乐部的组织要求和活动质量，本学期要求各年级俱乐部必须组织一次以班为单位的团体竞赛，并把比赛结果纳入校春季运动会总成绩计算。此举有效激励了各俱乐部的活动积极性，仅高一年级就组织了篮球、足球、排球、羽毛球、乒乓球、健美操项目的年级联赛，有效促进了学生的参与热情，丰富了学生的课余生活，提高了学生的体育素养。活动的开展得到了广大师生的一致好评。

3. “体育达人秀”。“体育达人秀”是我校积极响应阳光体育运动全面开展的一项创举，学校为进一步促进学生参与体育锻炼，强健身体素质，张扬独特个性，于上学期末尝试开展了一系列健身项目的比赛（“阳光体育运动冬季体能明星赛”）。整个比赛历时一个月，在校园里刮起了一场人人参与锻炼、人人参与竞赛的旋风，比赛的优胜者获得了任校长亲自签名、颁发的“体育达人证”。 “体育达人秀”的开展拓宽了校运会的常规定位与组织方式，极大地促进了学生参与身体锻炼的热情，在收获健身效益的同时也博得了社会各界的广泛关注。

4. “一年四次运动会”的组织与落实。在去年学校开展“阳光体育运动冬季体能明星赛”取得良好活动效应的基础上，今年上半年，体育组、学生处积极筹备组织了“阳光体育运动春季技能明星赛”。本次技能明星赛，在指导思想上鼓励多数学生参加；在项目选择上有机结合体育课程教学开设的各类项目；在规则制定上做到简单易行；在组织实施上尽量利用大课间及课外活动时间。体育组协同学生自管会想方设法，促使人人参与、个个有项目。此举有效盘活了阳光体育大课间活动，提高了学生的体育技能，增强了学生的锻炼能力。同时也是使得我校在常州地区首创的“一年四次运动会”得到全面落实。

上述这些活动的开展，盘活了我校的群体活动，提升了我校群体活动的品质。可以说，在学校领导的关心下、各班主任的支持以及在全体体育教师的努力下，我校已探索出了一条属于自己的学校群体工作路线。

二、体育教学工作扎实、初显成效
体育教学是学校体育工作的主阵地。在“健康第一”的指导思想下，本学期体育组继续强化在课堂教学中“抓常规、学技能、教方法、增体能、悦身心”等要素。4月19日，常州市高中体育教师教研活动暨王渺一名师工作室第25次会议在我校举行，来自大市各重点高中30多体育教师代表参加了本次教研活动。本次活动的主题是高中体育模块教学课堂展示，体育组六位老师在同一时间向兄弟学校展示了我校的体育教学现场。整个活动充分展现了我校体育课程设置的校本化特色、学生优秀的体育素养、教师精湛的教学技能和课程管理的规范有序，六堂市级公开课博得了与会同仁的一致好评。
三、教师专业发展取得突破、收获实绩
教师专业发展的成效，决定了体育课堂教学的效果。在本学期，体育组全体教师加强学习，并且积极参与锻炼，提高运动技能水平。通过教研组、备课组研讨，老带新师徒结对的方式，教师的专业发展特别是青年教师专业发展得到了很大提高。在本学期举行的常州市体育教师基本功“大练兵”中，顾超老师斩获大市比赛一等奖、王姣老师荣获大市比赛二等奖，我校是本次大赛最大的赢家，同时也是体育组在基本功大赛史上的最佳战绩。

四、不足与反思
1．教师专业发展方面，特别是五级梯队人数方面还存在较大问题。加速教师专业，早出高端专业教师，是整个教研组需要努力的方向。

2．教师科研水平还需提高，特别是青年教师教科研水平较为欠缺。这需要年轻教师提高认识，形成发展“内驱力”并不断践行。
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新教师“职称定级课”课堂教学设计

篮球跳投技术教学设计
     常州市第一中学   王 姣

一、教材分析
（一）高中体育与健康课程是一门以身体练习为主要手段，以体育与健康知识，技能和方法为主要学习内容，以增进高中学生健康为主要内容的必修课程，具有鲜明的综合性，强调多种内容、功能、价值的整合，同时“课标”对模块内容要求坚持“健康第一”的指导思想，培养学生健康的意识和体魄，努力改革课程内容与教学方式，体现课程的时代性，强调以学生发展为中心，帮助学生学会学习，注重学生运动爱好和专长的要求，有水平五和水平六两级学习水平，并体现目标统领内容的原则、选择性原则、目标可操作性和观察性原则及建立发展性评价体系。主要为体现学生学习的选择性和学生的发展性及兴趣、爱好和专长，通过学习了解篮球项目社会和锻炼价值，提高对篮球运动的认识和参与兴趣，掌握上面所说明的篮球各种领域，提高身体素质，重视情感过程，关注社会的健康问题，学会自主、合作、探究学习，学会欣赏和评价。
（二）高中篮球教材的内容是在初中教材基础上，依据高中学生身心发展的特点和社会发展的需要而确定的，与初中教材相比，高中篮球教材在难度、运动负荷、对抗性、组合性、竞技性等方面都有不同程度的提高，同时增加了理论知识的比例和一些有关运动文化方面的知识，可帮助学生更准确地认识和理解教材，开阔学生的眼界，注重处理从掌握技术到运用技术的过渡问题，但是高中教材有对初中教材出现过的技术体现必要的重复（拓展），具有对学生相同的学习目标部分。
二、学情分析
（一）篮球是高中学生（特别是男生）最受欢迎的运动健身项目之一，对多数同学而言，在初中、小学对最基础的知识内容进行了学习，然而没有进行过较系统的掌握，但作为本地区初中升高中的必考内容和传统项目，相对基础略高，同时通过行政部门的传统篮球赛也冒出了一批同学，因此会有参差不齐之感。
（二）高中学生学习本模块，正如前面所说，可能会遇到技术较难掌握，意识难培养，同时场地、器材不能充分满足，最为突出的是，a 对篮球运动模块认识不够，不注重基础知识，技能的学习，好高骛远。b 由于学生参差不齐，造成吃不饱和吃不了的现象。c 对一些错误的技能形成一时难以纠正。
（三）不同内容，根据内容的性质、特点，采取相应的教学手段和策略。同时在学习的过程中，也相应的采取不同学习策略，主要表现为：自主学习、合作学习、探究学习、评价式学习、创造性学习、拓展性学习、信息化学习。
三、教学目标
1、认知目标：通过教学，学生能领会正确的跳起投篮技术要领。

2、技能目标：通过学练，有70%的学生能在练习中完成跳起投篮技术。

3、情感目标：通过学习、比赛，提高学生的自信心和调节情绪能力，培养学生勇敢顽强，团结协作的品质，并让学生体验成功的喜悦。
四、教学重、难点

重点：最高点出手稳定
难点：起跳充分，身体协调发力
五、教学流程

（一）准备部分

1．课堂常规2．准备活动:①喊数抱团  ② 球操：4×8拍（体转体侧 *腹背*弓步压腿*手腕踝*连续跳投） 3．熟悉球性练习

（二）基本部分：1．跳投技术的巩固与提高  2.跳投技术的运用  3.跳投技术运用拓展

1.跳投技术的巩固与提高：①持球原地跳投模仿练习   ②加假动作虚晃的原地跳投   ③横向运球急停跳投练习

2.跳投技术的运用：①两人一组配合虚晃急停跳投  ② 两人面对相距3-4米持球做一步或两步急停跳投练习  ③篮下挑起投篮巩固练习  ④一对一实战利用假动作或左右两侧交叉步突破后跳投
3.跳投技术运用拓展：半场4打4

（三）结束部分

1．集合整队2．放松活动和评价小结：3．布置课余作业：参加一场篮球比赛4．执行课后常规：包括收器材等 5.师生再见
我校顾超老师参加江苏省中小学骨干教师培训


根据国家体育总局、教育部倡导的“科学健身校园行”活动，大力推进“亿万学生阳光体育活动”的重点项目——啦啦操项目的开展，满足青少年学生对啦啦操运动的需求，国家体育总局体操运动管理中心计划从2011 年起在全国范围内推广啦啦操等级规定套路（第一套），组织啦啦操等级规定套路达标工作。按照省教研室的要求，6月26-28日我校顾超老师前往无锡参加培训学习。


本次骨干教师培训班，由省教研室孟文砚老师亲自带班，在最后的结业考试结束后，孟老师给本次活动总结概括了本次培训的四个特点：


1.培训内容内容多,有舞蹈啦啦操规定套路(花球)、技巧啦啦操规定套路、舞蹈啦啦操规定套路(街舞)、健身秧歌、排舞等等，除了实践还有理论课程。


2.培训队员多，要求高。有些项目练习有难度，苏锡常等地的学员有较好的基本功学习起来比较快，个别市的学员基础薄弱课堂练习有困难，但他们能通过各自的方式、通过队员间相互帮助也能赴上也能完成学习，这说明了大家学练能力强。


3.本次培训组织安排好，本次培训班在李育林教授和老教授傅雪云的精心组织安排下，每个工作扎扎实实地完成，并取得很好的效果，选派的教练员都是有着丰富国际比赛经验的国家级的健将，他们年轻有朝气，他们技术强、教学方法好给大家留下了深刻的印象。


4.网络报道扩大了影响，这次培训省教研室组织了江苏学校体育主编曹卫民老师亲临一线，并选派了无锡通讯员芮振宇老师。通过两位老师的努力，将我们每天培训活动及时准确地传到江苏学校体育网，许多参加培训老师的照片已通过江苏学校体育网传到你的学校、你的同事、朋友那，通过网络也让全省其他没有来参加培训的老师知道我的培训班的盛况，也了解到我们培训班的快乐。








运动健康小常识


1、去正规的健身房锻炼。 


选择专业的、有经验的教练。开始有计划的练习前，要进行相应的身体测试与体能检测。根据个人情况让教练量身定做训练计划。按照健身房的相关要求，依据教练提出的建议定期健身，是预防运动损伤最直接的好方法。 


2、制定一个完善的、有规律的计划。 


以减脂为例：一般来说，首先每周应安排2次力量器械训练，目的是提高脂肪的氧结合能力；其次每周安排2次强度较大的心肺功能练习，目的是增加健康指数。30分钟以上的练习，心率控制在约为70%--80%的最大心率，可以消耗更多的脂肪。最大心率是用220减去你的年龄而得来的。例如，一个20岁人的最大心率为220-20=200，他运动时每分钟心跳，应在200*70%=140或200*80%=160左右，这样可以消耗更多脂肪。 


当然，每周2次简单的心肺练习，如肌体健身课，让你的健身过程更有乐趣。最后，还建议你做半小时的运动，仅散步或骑单车就可以。 


3、关于运动前后的饮食，要依据个人情况。 


一般来讲，进食后肌体要拿出一部分时间来组织消化，不宜马上运动，至少要在半小时后再开始。 健身后，肌体在20分钟内渴望补充能量，这时也是吸收最好的时段，如果你是运动员，在健身后20分钟内进食会超量恢复；但如果你要减脂，就一定要在健身结束30分钟后再进食。 


4、我们极力呼吁，跳操时一定要喝水。 


一般比较科学的方法是在练习15分钟之后补水250毫升，可用排尿的方式来检测你身体的摄入水量是否充足。如果排尿时无色，说明你不缺水。 


1小时内的练习，水是最好的补能剂，但超过1小时的练习，就不仅仅要喝水了，在补水的同时，还要适量地补充一些运动饮料。另外，喝水有利于排汗，而排汗是使体温降低的好方法，所以，我们要抛弃运动时禁水的旧观念。 








健身者自我防范小贴士：


 


1. 健身过程中千万不要用手接触面部，尤其是眼睛。 





2. 可以准备1小瓶75％的酒精，在锻炼后没有时间洗澡的情况下，用酒精将手掌彻底擦一遍，可达到消毒的目的。需注意的是酒精的量要足，要达到让两手湿润的程度。 





3. 不要光脚站在更衣室的地面上。 





4. 如果最近一段时间是感冒或某种传染疾病的多发期，则应避免去健身房锻炼。














