《体育与健康》课时教学计划

         第    1    课        

	教学内容：绳梯步伐+趣味仰卧起坐
	授课时间：  月   日
	星期：

	学
习
目
标
	学生了解绳梯步伐训练在体育训练中的广泛性、有效性。

学生大部分能做出绳梯步伐，并积极做到规范、标准。

学生培养积极锻炼的体育意识，发扬坚持不懈的锻炼精神。

学生在练习过程中发现体育锻炼的快乐，培养终身体育意识。

	教学重、难点
	重点：各种步伐，前脚掌着地，速度越快越好

难点：各下肢关节协调发力

	课的
部分
	教学内容
	教师指导

策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	开

始

部

分

6’


	课堂常规

热身

准备活动


	1、师生问好

2、宣布内容

3、组织热身

示范各种姿势的慢跑（可配音乐）
小步跑、侧身跑、后踢腿跑、高抬腿跑、后退跑

指导各关节准备活动，主要针对下肢：脚踝、膝盖、髋关节

①踝关节

②髋关节

③膝关节
	1、认真倾听，积极思考

2、自觉、认真做好热身

跟教师随示范，严格完成动作

动作规范、高质量完成
1、针对各关节活动，认真完成动作
	视频


	
	
	

	课的部分
	教学内容
	教师指导

策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	准

备

部

分

13’

结

束

部

分

1’
	绳梯步伐训练

1、介绍
①广泛性

②有效性

协调、柔韧、敏捷

2、初级步伐

①单脚连续跳

②双脚“V”字跳

③滑雪跳步

中级步伐

①开合跳

②单双跳飞机

③巴西舞步
游戏

亲子趣味仰卧起坐

放松

二、总结


	介绍绳梯步伐训练的作用及意义

教师示范动作，并剪辑成慢速播放

前脚掌着地
速度由慢变快
讲解示范游戏方法
强调游戏规则

下肢关节放松

2、针对性总结
	倾听教师交接，对绳梯步伐有更深刻直观的认识

仔细观看动作

初步熟练动作

熟练后加快动作频率

认真倾听游戏方法
严格执行游戏规则

认真完成放松练习

2、认真倾听教师总结
	视频
	
	
	

	课程资源
	提前准备8-10个方格
	安全措施
	
	练习密度预计
	40%-45%

	
	
	
	
	平均心率预计
	120次/秒

	课后反思
	


