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常州市第一中学
“阳光体育体能明星系列赛”规程
为了更好地鼓励同学参与冬季锻炼，下阶段学校将开展多项体能比赛，通过比赛评选出各级各类“校园体能明星”，同时，各单项最高成绩和个人将收入“校园吉尼斯纪录”。希望各班同学通过大课间、课外活动等时间进行训练，积极报名参赛。

一、比赛时间
个人项目：初定12月6日（星期一）；集体项目：初定12月27日（星期一）开始

二、参赛对象：高一、高二年级各班级
三、比赛项目
1、男子明星挑战赛项目
（1）俯卧撑  （2）引体向上 （3）双杠屈臂撑（4）一分钟跳绳（双摇）（5）30米滚铁圈绕障碍
2、女子明星挑战赛项目
（1）立卧撑  （2）仰卧起坐 （3）一分钟踢毽（4）一分钟跳绳（单摇）（5）30米滚铁圈绕障碍
3、团体赛：拔河、跳长绳
四、比赛地点：田径场、体育馆
五、参加办法
1. 个人项目各班限报5人；
2. 集体项目（拔河），分为女子组和男子组，每队20人，各班限报2队；跳长绳每队20人（包括摇绳2名），性别不限，各班限报1队。
3. 各班可先行组织班内选拔赛，选出水平较高的同学参加年级联赛；
4. 班级报名于11月30日截止。
六、计分方法
1. 各单项比赛分别录取前八名，按9、7、6、5、4、3、2、1计分；
2. 团体项目三倍计分（拔河、跳长绳项目）；
3. 团体总分按各班项目总得分之和计算，得分多者名次列前，如遇得分相等者以第一名、第二名、第三名……多者，名次列前。
七、奖励
1. 各单项分别录取前八名发证书；
2. 各单项年级组第一名评为该单项年级明星，发证书；
3. 各单项成绩最优者评为该单项校园明星，并录入“校园吉尼斯纪录”，发证书；
4. 各年级团体总分录取前八名，颁发锦旗。
八、报名方法
报名表在校园网公告栏上下载，填写报名表时务必明确比赛要求，男女分开填写，集体项目需注明参赛队数和性别。报名后不得更改，报名单于11月30日（星期二）中午12：30前以电子稿形式发送到电子邮箱（39578056@qq.com），迟报一天扣团体总分10分，迟报两天不予参加比赛，不按规则报名者，退回重报，以重报日期为准。
九、说明
1. 参加比赛的运动员不得随意弃权（如因生病，需出具医生证明）不得私自换人，如有违反者，将全校通报个人及所在班级。违反一人，扣该班团体总分5分；
2. 各班报学生裁判员1名。（工作认真负责，并裁判无失误者，该班团体总分加2分）

3. 团体总分排名将纳入先进班级评比。




目前，“阳光体育”的理念可谓深入人心。上周五，我校就开展了
女子仰卧起坐比赛。各班精英齐聚体育馆。体育老师一声令下，同学
们如装了弹簧般，运动起来。有的即使气喘吁吁，也不停下，到最后
几乎是“咬牙切齿”。现场气氛异常高涨，加油声此起彼伏。刚结束
的羽毛球赛，也是精彩万分。一球飞来，起跳，挥拍，击球，反击。
同学们沉浸在运动的快乐中。根据最近的调查数据显示，高中生的身
体素质呈现下降趋势。我校积极响应教育局“阳关体育”的号召。我
校举办的一系列竞赛活动极大提高了同学的积极性，相信今后的体育
竞赛会越发激烈和精彩。

   

高一（2）班孔雨晨
近期，阳光体育冬锻明星赛在我校如火如荼的进行着。本周二，我校又举行了女子踢毽比赛。大课间，随着体育老师一声令下，比赛开始。五彩的毽子在双腿间上下翻飞，搅动出火热的比赛氛围。选手们专注的目光，透过寒冷的空气，透露出他们必胜的信心与决心。周围观赛的同学也没闲着，挥动双拳，为选手加油鼓劲，个个都乐在其中。

阳光体育像块巧克力，被我们如火的热情融化。它所带来的甜美与快乐，一定会吸引更多同学积极参与其中，让我们获得运动的喜悦。


团队协作奠基础，八校联合显身手


一年一度的常州市四星级高中“八校联合教研活动”于12月4日在省前黄中学隆重举行，来自八所学校高中各学科的37名教师以“同题异构”的方式进行了课堂教学展示。


我校体育组顾超老师执教了高中乒乓球模块选项教学课。顾超老师课前准备充分，执教过程流畅，课堂氛围活跃，教学效果显著，博得了观摩者的一致好评。


课后，市教研室体育教研员王渺一教授组织了现场点评，来自八所高中约30多名观摩者发表了自己的看法和建议。评课教师普遍认为“乒乓球左推右攻、平击发球”课题，是一个内容量极大、难度很高的教材，顾超老师的教学设计巧妙，对课的调控恰到好处，很好地调动学生学练积极性，通过一次课的学练，学生乒乓球技能就有明显提高，是一堂非常有价值的研讨课。


一堂好课的背后必然有一个强大的团队，在备课过程中，体育组长曹波老师把课的第一责任人揽到自己身上，集教研组之力、众家之长，精心设计教学流程，悉心点拨教学技巧，并在场地设计和器材布置上出谋划策，为课的成功展示奠定了坚实的基础。

















高中乒乓球模块展示课的教学反思


常州市第一中学  顾超


日前，在江苏省前黄高级中学举行的常州市第三届“八校联谊”主题教研活动中，笔者有幸代表常州市第一中学执教了一堂高二年级乒乓球模块教学展示课。教学现场设在前黄高级中学体育馆，执教班级为高二乒乓选项班（女生16人，男生26人），教学内容为乒乓球左推右攻、正反手平击发球。通过课前的充分设计、准备，课中师生紧密协作、配合，本次课演绎地较为精彩、圆满，博得了众多观摩教师的好评。


对这次课进行全面的评估、反思，有利于积累教学经验，弥补不足，进而提升自身的教学能力，不断提高常态课的教学质量，改善学生体质健康水平。通过教研室教研员组织的现场点评和课后自身的总结、反思，形成了以下几点思考：


一、课前充分准备是上好课的前提


高中体育课程较之以往产生了巨大变化，其主要特征是模块构建、选项教学。即充分尊重学生的不同需要，引导学生根据自己的基础和爱好在学校确定的范围内选择运动项目进行学习，培养运动爱好和专长，发展运动能力。但由于学生在项目学习过程中学力基础存在较大差异，且在教学过程中不光要强调技术的深化学习，还得有效提高学生的体能，这就对教师的教学能力提出了很高的要求。


针对上述问题，笔者在教学设计过程中先后三次前往教学现场，了解学生学情、现场场地、器材的布置情况，同时向资深教师学习乒乓球教学内容的重、难点及教学技巧。在上述工作的基础上构建本次课的教学设计。事实证明，充分的课前准备和预设是上好课的基础和前提，有了良好的开端，才能结出成功的果实。


二、良好的课堂氛围有利于调动学生学习积极


    在本次课的预设过程中，笔者充分考虑通过营造良好的教学氛围调动学生的学习热情，激发学生主动学习。因为本次课的教学内容规定较多，学生的学力差异又较大，因此，笔者在教学内容的设计和安排上融入了较多的徒手模仿动作和简化模拟练习，同时结合自身特长在练习过程中设计了动感音乐，让学生在既优雅又充满动感的学习环境中充分体验，提升自身的技能和体能水平，并取得了很好的教学效果。学生的练习密度很大，但练习过程并不生硬，且情趣横生，可以说课堂教学既完成了预设，又生成了许多教育成效。


三、合理的教学程序有利于教学目标的实现


    技能学习必须遵循体育学科动作技能形成的规律，要由易到难，循序渐进；要让学生多练多体验，在体验过程中形成技能、提高技能；要结合有效地体能练习，让学生在学习技能的同时充分发展体能。正是在上述学科学理的指导下，本次课的教学流程很好地体现出了技能学习的逻辑结构，以及技能和体能有机结合的思路。学生通过课堂教学有效提升了技能和体能水平，很好地完成了课堂教学目标。


四、细节的合理调控有利于提高教学效率


体育课堂因为其空间大，设计场地、器材多，学生又以身体练习为主要过程，所以具有很大的开放性。教师在执教过程中会遇到很多不确定因素，诸如学生对教学意图的领会，对组织要求的明确等等。如果教师面对超出预设的场景，能很好地加以利用和引导，不但能解决实际问题，还能生成其他教育价值。本次课在学练过程中也出现了类似现象，由于少数学生学力基础达不到预设要求，在课堂学习中显得比较被动，这时教师及时介入，通过降低练习难度和适当激励，充分调动学生的学练积极性，促使学生不断体验，不断提高；让基础较好，进步较大的同学为大家展示学习成果，很好地调动了基础较好同学的学习积极性；再有，让基础好的学生指导技术较弱的学生，充分发挥学生间的交流、互动，同样取得了良好的效果。这些措施的运用极大地激励了学生的学练热情，为课堂教学任务的完成打下了扎实的基础。


当然，作为一名年轻教师首次执教非自身专项的选项教学课，依然存在许多细节问题，如辅助器材运用不够充分；局部练习队形安排需进一步优化等。相信通过总结和反思，自身的教学能力定能不断地得到提高。











