
《体育与健康》课程课时教学计划

第        课

	教学内容：“一带一”跳绳
	授课时间：  月   日
	星期：

	     学

习

目

标
	初步学会“一带一”跳绳的方法

培养学生的动作灵敏性、肢体协调度和空间判断力
培养学生团结协作、克服困难和能力实践的能力

	重、难点
	双人跳时如何保证起跳和落地时的一致性，
如何实现跳绳过程中手臂、腿等部位的协同性，
保证跳绳节奏

	课的

部分
	教学内容
	教师指导策略与要求
	学生学法与组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	1
	复习单人跳绳动作，练习双人并脚跳
	1、复习跳短绳的动作要领；

2、分组，两人一组，玩“一起跳”的小游戏，以“1、2”为号练习起
	1、学生散开队形，按老师的讲解示范，复习跳短绳的动作，自由练习；复习摇绳、起跳、停绳的要领
2、一一配对，小组沟通，喊“1、2”口令，练习两人四脚同时跳起和落地的方法

	
	1
	中等

	2
	练习“一带一”面对面双脚跳绳
	教动作要领：两人面对面站好，一人握绳体后放，听到“开始”口令后，两人同时并脚跳，节奏一致距离好，协同配合连贯跳。

指导学生保持好两人之间的距离，让学生拆解顺序，按步骤进行练习
	结组练习，练习单个的先摇再跳

结组练习，练习原地并脚跳

结组练习，按指导进行原时并脚跳绳


	
	1
	中等

	3
	练习“一带一”起跳
	教动作要领：起跳时机的把握非常重要，一个先跳，喊口令，另一人同时喊口令，待跳的同学动作跳起动作平稳后迅速冲进去，一同跳起
	熟练掌握“一带一”原地跳的技巧，两人同时喊口令，同时动作

弄清跳、摇的顺序，培养双方默契

练习“一带一”圈外起跳

	
	1
	中等

	4
	测评
	检验阶段性教学效果，测评各小组“一带一”跳绳的成绩，如发现问题及时改进教法，培养学生端正认真的体育态度
	积极练习，巩固所学知识，在实践中提高动作熟练度，
	
	1
	中等

	教学资源
	跳绳
	练习密度预计
	

	
	
	平均心率预计
	

	课后反思
	跳绳是我国民间传统的体育项目，在学生群体中也广为流传，“一带一”跳绳具有较强的趣味性，对两人的合作性有较高较高，具有一定的挑战性。通过练习，大多数同学都能熟练地完成“一带一”跳绳，既能激发学生参与体育锻炼的积极性，还可以发展学生跳跃能力、身体协调能力，更可以培养学生的协作精神，让学生在互助、协作的教学活动中，逐渐养成良好的体育锻炼习惯。


