《体育与健康》课程课时教学计划
           六年级体育学科居家学习指导设计方案
第三周
	课题：六年级体育学科居家学习指导
	星期二

	教
学
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标
	1、使学生了解在疫情期间体育学科居家学习的内容。
2、使学生在疫情期间居家能够完成有效的体育锻炼。

3、培养学生居家锻炼的良好习惯。
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	教师教学策略与要求
	学生活动与组织形式
	运动负荷
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	一、课堂常规

1、宣布本课内容
二、准备活动

1、关节韧带操

三、原地1分钟跳绳
四、大手拍小手：俯卧撑交互击掌（亲子游戏）
五、素质练习
1、慢速仰卧起坐
六、总结与放松：1、坐位体前屈单腿拉伸
2、总结 

	1、师生问好
2、宣布本课教学内容
3、安全教育
1、教师带领学生一起参与热身

要求：能积极参与热身

2、口令指导学生练习

要求：按节奏认真练习

1、组织引导学生进行1分钟跳绳

2、指导学生用正确的动作进行跳绳并局部示范

1、引导学生进行俯卧撑交互击掌
2、明确动作要领及难点
3、示范讲解
4、控制学生休息时间并组织下次练习
1、讲解悬垂举腿动作方法及要点
（要求：平躺，双腿弯曲，双脚掌相抵，双手向头顶方向伸直，吸气而起，呼气而下，大约3秒做一个）
2、组织学生进行练习，讲解动作难点，提示学生关注和改进动作的要点

3、控制休息时间组织下次练习

1、讲解坐位体前屈拉伸的动作方法及要点
（要求：一腿伸直，膝盖不弯曲，另一腿弯曲，脚掌贴于伸直腿大腿，双手伸直尽力向前伸，摸向脚尖）

2、组织学生进行练习，讲解动作难点，提示学生关注和改进动作的要点

3、控制休息时间组织下次练习

4、总结本课

	1、向老师问好

2、明确本课内容及要求

1、进行热身活动
2、跟随教师口令练习、动作准确

1、根据教师安排进行跳绳练习
2、明确动作要领，认真练习
1、明确动作要领
2、在教师带领下进行练习与休息
1、认真听讲教师讲解与示范
2、明确动作要领
3、认真练习
4、在教师带领下进行练习与休息
1、认真听讲教师讲解与示范
2、明确动作要领
3、认真练习
4、在教师带领下进行放松练习与总结
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	教学资源
	 1、跳绳     2、垫子或沙发床垫
	练习密度预计
	   50%

	
	
	平均心率预计
	110次/分 


