《发展速度与灵敏体能》教学设计
常州市第三中学    贺  淼
1、 指导思想
本课遵循“立德树人，健康第一”的指导思想。以普通高中《体育与健康课程标准》为依据，以启发思维、观察体验、合作探究为主线，以学生为主体，教师为主导，学练结合为主旨，激发学生发展速度与灵敏体能的欲望，掌握其中的练习方法。通过对速度与灵敏的发展，促进学生体能提高，培养学生的竞争意识和团队精神，树立勇于战胜困难的信心和勇气，培养良好的道德品质和意志品质。同时在练习中重视学生的个性差异教学，安排不同的强度练习，促进每一个学生身心健康得到发展。
2、 教材分析
体能是人体为适应运动的需要所储备的身体能力要素，是人体活动基本能力的表现，是人体各器官系统的功能在运动中的综合反映。根据人体各器官、系统的功能结构特点，体能主要包括身体形态、生理机能和运动素质三个方面，并受健康因素影响。其中，身体形态是体能的物质基础，是指机体内、外部的形状，受遗传的影响较大，而且是多种训练综合作用的结果；生理机能是指机体各器官系统的功能；运动素质是指机体在活动时所表现出来各种基本运动能力。
3、 学情分析
高中阶段的学生已进入青春发育中后期，身体各器官、系统的结构与功能发育基本成熟，接近承认水平。本次课的教学对象是高一1班，学生整体身体素质一般，一小部分学生身体素质相对较薄弱，自己不会主动的去进行体能练习，学习能力也不强，心理素质一般，学生在学习中肯定会遇到很多困难，因此，在学习中应以多练为主，由浅入深，分层递进来教学。
4、 教学目标
1.运动能力：了解速度素质的内涵和分类方法，以及发展反应速度、动作速度的一般手段和基本要求。
2.体育品格 ：通过练习，使80%左右的学生初步掌握3—4项反应速度、动作速度的练习方法。
3.健康行为：培养学生积极体验，不畏困难，勇于挑战的精神。
5、 教学重难点
重点：上下肢的协调配合
难点：动作速率和动作幅度的协调一致
6、 教法与学法
教法主要采用：1、直观教学法：课中基本动作由教师亲自示范、讲解，做到讲解和示范相结合，讲解清楚，示范到位，使同学们一目了然。2、纠正错误法：在练习中针对学生出现的问题进行及时的纠正；3、分层递进法：课中基本部分练习，从简单的过绳梯动作逐渐过渡到增加“十字象限跳”再到增加标志桶练习，内容由易到难，做到了循序渐进的原则。4、情景教学法：创设自编步法过绳梯的接力团体比赛的情境，激发学生的学习兴趣和积极性。 学法主要采用：观察法、模仿练习法、分组练习法、合作学习法、自我评价法。
7、 教学流程
教法主要采用：
1.直观教学法：课中基本动作由教师亲自示范、讲解，做到讲解和示范相结合，讲解清楚，示范到位，使同学们一目了然。
2.纠正错误法：在练习中针对学生出现的问题进行及时的纠正；
3.分层递进法：课中基本部分练习，从简单的步法过绳梯，逐渐增加难度，过渡到“十字象限跳”接不同步法过绳梯，再到增加了折返摸标志桶，内容由易到难，做到了循序渐进的原则。
4.情景教学法：创设自主创编不同步法过绳梯的团体接力比赛的情境，激发学生的学习兴趣和积极性。 学法主要采用：观察法、模仿练习法、分组练习法、合作学习法、自我评价法。
5.自主创新法：给予学生小组一定的时间进行创编不同的步法并且进行练习和展示。
8、 场地器材
    1.篮球场1片   2.绳梯6副   3.标志桶18个
9、 设计特点
1、 递进性：本课强调学生学习的循序渐进，由简单的练习动作过渡到不断增加难度。
2、 情景运用：本课以《新课程标准（2017版）》为依据，创设了以团队比赛的情境，激发学生的学习兴趣和积极性，增强学生的集体荣誉感。
3、 创新性：给学生自己的想象空间，设计自己的练习方法并进行展示。
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	1.课堂常规







2.慢跑热身






2.原地练习






3.听信号做动作












1.“合开合开”步法过绳梯。
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2.正面“双脚蹦”步法“两进一退”过绳梯。


3.侧面“双脚蹦”步法“两进一退”过绳梯。




4.“十字象限跳3次”＋“合开合开”步法过绳梯。

5.“十字象限跳3次”＋“正面双脚蹦两进一退”步法过绳梯。

6.“十字象限跳3次”＋“侧面双脚蹦两进一退”步法过绳梯。

7.“十字象限跳3次”＋“合开合开”步法过绳梯＋摸标志筒。


8.小组讨论，自行创编不同的步法过绳梯。



9.小组展示成果





10.根据小组创编，确定一种练习方式，进行小组比赛。




	1.教师到达场地，鸣哨集合。
2.接受体委汇报。
3.师生问好。
4.宣布本次课的内容及要求和目标。


1.教师带领学生绕操场慢跑，并且用不同的脚步踩过绳梯。




1.教师分组进行原地练习
①原地摆手臂
②原地小碎步




①小碎步进出4次
②抬腿双手上合（男生）
燕式平衡（女生）
③分腿侧平举斜向上









1.双脚同时进入绳梯格，双脚，然后双脚同时分开落在绳梯两侧，不断前进。
2.双脚同时蹦进绳梯，连续前进两格，紧接着退后一格。

3.身体侧着站，双脚同时蹦进绳梯，连续前进两格，紧接着退后一格。



1.教师示范“十字象限”跳，
2.教师让学生用“十字象限跳”接之前练习过的“合开合开”步法、“正面双脚蹦”、“侧面双脚蹦”两进一退步法进行练习。
要求：腿部动作速度快，上下肢协调。




1.在原有的练习基础之上增加折返，摸标志桶练习。


1.小组进行创编步法过绳梯，并且进行练习。



1.三个小组同时展示成果，其余小组进行观摩，助威。教师对进行展示的小组鼓励。


1.教师在六个小组中确定一种比较好的练习方式进行小组之间比赛。
2.没有比赛的小组进行观摩，加油。

	1.体委整队，清点人数，并向教师
汇报。
2.师生问好。
3.认真听讲。



1.学生跟随教师的跑步线路，并且模仿教师的步法踩绳梯。



1.跟随教师一起练习。
要求：注意力集中，认真完成



2.听老师要发出信号，快速做出相应的动作。
要求：练习时注意动作的准确性，如遇错误自己调整。






1. 学生听看，掌握要领，认真练习，动作规范到位。
2. 接受教师指导，改正错误动作。
3.认真体会教师讲授的动作要点。





1. 学生根据教师的要求分组有序的进行练习。


2学生进行练习，动作规范到位。


3.接受教师指导，改正错误动作。


4.认真体会教师讲授的动作要点。


1.小组组间进行讨论，自行创编不同的步法过绳梯。


1.小组之间成果展示




1.小组之间进行比赛。



	 
 































  

	



	







	









	
	11.体能练习









1.放松活动




2.教师总结





3.师生再见


	①俯卧双手过绳梯
②立卧撑








a.手臂、手腕、手指拉伸
b.腿部内外侧韧带拉伸



1、教师总结本节课的学练情况
2、鼓励同学再接再厉
	1.学生根据教师的要求认真练习。








1.学生认真做练习，动作规范到位



1.认真听讲，虚心改正错误的动作。
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	平均心率
	145次/分左右
	
	

	
	练习密度
	50％左右
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