“水平四花球啦啦操学练与创编”主题大单元教学设计

一 、大单元设计思路
本次《水平四花球啦啦操学练与创编》主题大单元教学设计，主要分为4个部分。分别 是啦啦操理论知识、啦啦操手位动作、啦啦操技巧动作、啦啦操编排。
在大单元教学之初，通过让学生观看啦啦操比赛的视频，了解啦啦操的分类与风格特点， 从而建立学生对啦啦操的初步印象，教师再对啦啦操的规则、项目精神进行讲解，从而增加 学生对啦啦操的了解。
第二部分，通过学习啦啦操手位，让学生了解和理解啦啦操项目手位特点和发力逻辑，其次将36个手位根据空间类型进行分类，与第四部分的编排相结合，学习动作和队形结合创编。
第三部分，学习啦啦操难度技巧动作，通过简单的难度技巧动作学习，提高学习的身体柔韧性与协调性，从简单的身体姿态控制练习开始，啦啦操项目非常注重姿态的掌握，做这一练习能从始至终渗透本位意识，从而达到良好的形体状态。
第四部分，教师组织学生观看啦啦操视频，讲解编排的方法和原则，理解空间位置的概念，并结合视频作为范例，让学生分组进行模仿学习，从而提升本组的编排水平。最后进行团队展示与比赛。
在学习过程中，学生提倡互相鼓励，自我鼓励，使学生们在正能量氛围中获得知识与快乐。音律贯穿始终，提高动律能力，选择当下学生感兴趣，并选取符合每一环节练习频率的音乐，达到学习意境。

二、大单元指导思想
本次《水平四花球啦啦操学练与创编》主题大单元教学设计，坚持“以人为本、健康第一”的教育理念，以新课程标准为依据，采用结构化教学，从学生生理、心理的特点和需要出发，充分发挥学生主体作用，促进学生身心健康，引导学生主动参与，在认识、技能和情感方面都得到积极的发展。

三、大单元教材分析
啦啦操这个项目包含许多风格、种类，有:花球啦啦操、街舞啦啦操、技巧啦啦操爵士啦啦操等等。首先让学生能够正确的认识啦啦操、了解啦啦操流程分类，更能区分不同风格的啦啦操。
此次大单元教学，以花球啦啦操教学为主。一套完整的花球啦啦操包含手位、难度技巧和跳跃等技术动作。为此《水平四花球啦啦操学练与创编》主题大单元教学设计将主要从这三个方面进行教学。
首先花球啦啦操的舞蹈动作主要是由36个基本手位组成。每一个手位动作都有着自己的名字，且他们的名字都对应着一个英文字母，简单的说啦啦操手位就是：手的方向+与手位形状相像的英文字母，如:上X，这个手位则是双手握拳，手臂伸直，两手在额前交叉，形成一个朝上的和字母“X”相像的动作。手位动作与24个英文字母息息相关。
其次是花球啦啦操的技巧动作，考虑到学生身体控制能力较弱，在这之前也没有任何技巧类基础，所以给他们安排的技巧动作都比较简单，以滚翻为主，其中包括：前滚翻、前滚翻成分腿等、还有转体类动作，如：转体360°。
接着是跳跃技术的学习，主要以发展学生的身体控制能力为主，设置适合学生学情的跳跃动作，如：并腿跳、小分腿跳、团身跳。这几个跳跃动作，教师要将教学过程细化，不止是强调跳，还要强调起跳动作和落地动作，如何起跳能够跳得更高？什么样的落地动作能够更好的保护自己的身体，防止受伤，老师教的动作好用，还是我自己能够创造更好的动作？从各个方面引导学生思考，并且在学、练过程中加入运动知识，运动时怎么呼吸？岔气了怎么办？在学、练中引导学生了解啦啦操这个项目的发力逻辑以及和身体各个关节，肌肉之间的联系。
最后是啦啦操分组编排，给学生观看啦啦操比赛的视频，教学生如何把手位动作组合，又如何将手位组合与技巧动作、跳跃动作结合在一起。使学生的创编能力得到培养。

四、学情分析
七年级学生处在发育成长阶段，心理因素处于不稳定阶段，自我控制能力不够，需要在课堂上运用一些鼓励的手段、不同的组织形式以激发他们的学习兴趣和注意力。他们也有着较强的模仿能力和创造潜能，对专项技术要求比较高的运动项目展现出较高的兴趣。因此在教学中要善于挖掘他们的模仿能力和创造潜能。另外，学生对啦啦操存在一定的刻板印象，认为是女孩学习的技能，所以，在此阶段，教师就应正确的引导，带领学生观看男子啦啦操视频，给学生讲解啦啦操需要力量、耐力、速度等力量素质的项目要求，男生同样适合学生，去除学生对啦啦操项目的刻板印象。
河海实验学校的七年级是男女生分班教学，此次授课班级为7班和8班的女生合班，这两个班的女生与大多数青春期女生一样有些害羞，不太敢于展示自己，有一些舞蹈基础的女生但不多，手臂力量和核心力量比较薄弱，但是她们学习能力和模仿能力很强，也有一定的合作能力和创造能力。
五、大单元教学目标
1、运动能力目标：通过啦啦操手位、技巧难度的学练与每节课的课课练体能练习，发展学生的力量素质、速度素质以及身体协调能力。通过啦啦操手位的定位制动练习，发展手臂力量、下肢力量，核心力量；做到手位动作发力迅速、有制动、能够有较好的专项意识完成啦啦操的技巧、跳跃动作。通过啦啦操分组编排、展示部分的学习，学生掌握一定的啦啦操编排知识，能够小组合作完成啦啦操的动作编排。
2、健康行为目标：通过啦啦操的理论课的学习，学生能够了解啦啦操项目对身体健康的意义；通过啦啦操技巧难度、手位动作的学练，激发学生的锻炼意识，培养学生的锻炼习惯，学生能够初步掌握花球啦啦操的技巧，发展身体协调性；调动学生的练习热情，创造良好的共同学习氛围，培养良好的合作精神，发展学生之间的团队意识。
3、体育品德目标：通过啦啦操手位、技巧难度的学与练，培养学生善于思考的习惯与积极进取的团队精神。通过分小组编排、展示和比赛培养学生尊重对手、公平竞争的意识；学生能够形成正确的胜负观与自信、乐观、积极的人生态度。


六、大单元教学内容结构与课时分配

“水平四花球啦啦操学练与创编”主题大单元教学内容结构与课时分配
	主题
	内容分类
	内容要点
	建议课时

	
	
	
	小计
	总计

	








啦啦操“学练赛评”展示
	啦啦操基
础知识与
基本技能
的学练
	1、啦啦操的起源与发展
2、啦啦操的分类与各个分类的特点
3、身体的运动关节、舞蹈的8个点位方向
4、啦啦操36个基本手位
5、技巧动作的学习
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	啦啦操理
论与实
践：啦啦
操的编排
与展示
	1、学习节奏、掌握节奏
2、分析音乐
3、四个八拍的小成套编排
4、队形编排学习
5、16个八拍的动作、队形、技巧编排
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	体能
	1、力量、速度、耐力、灵敏、柔韧素质
	3
	

	
	啦啦操理
论与实
践：啦啦
操规则与
裁判方法
	1、学习评分方法
2、观看视频进行打分
3、给同学的作品打分
	



2
	

	
	展示或
比赛
	1、分组进行编排展示，学生组与组之间相互打分、教师打分。
2、班级编排，在艺术节表演节目
	
	

	
	观赏与
评价
	观赏其他组创编的啦啦操成套。教师进行评价、组内自评、学生互评。
	
	




七、大单元教学计划
“水平四花球啦啦操学练与创编”主题大单元教学计划
	课
次
	学习
主题
	运动能力学习目标
	基本部分

	
	
	
	学习活动
	练习活动
	比赛活动

	





1
	

基础知识：《啦啦操的起源、发展与风格》
	



1、 了解啦啦操的起源与发展、分类
2、感受啦啦操的风格
	1、教师提出问题：起源、发展、我国现状
2、学生观看啦啦操的视频。
3、学生回答教师的问题
4、教师结合视频讲解每个风格之间的区别
	1、在观看时思考教师所提出的问题并记录下答案，看视频之后小组讨论自己的看法，小组长总结大家的想法。
2、观看视频感受每次风格之间的区别，上台模仿视频中的风格，用身体展示自己的体会
3、核心力量练习：仰卧起坐
	1、知识互问互答
2、小组讨论
3、自由展示介绍
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	基础
知识：
舞蹈的8个点位方向与身体运动关节
	
1、了解一个八拍的组成、与八个舞蹈点位的方向
2、认识身体的各个关节、学会运动时的正确呼吸
	
1、听音乐认识节奏、舞蹈点位
2、认识身体运动部位
	
1、播放音乐，听音乐数节拍
2、数节拍做动作，分别完成一拍一动、二拍一动、四拍一动的动作
3、指舞蹈方向与点位
4、认识身体在运动时主要发力的肌肉与参与运动的关节
5、下肢力量练习：青蛙跳、旁提腿
	1、教师随机放音乐，根据老师说的节奏（一拍一动、二拍一动、四拍一动）分组做不同的动作

	


3
	基本技能：《啦啦操手的部位与手型的认识》
	1、认识手位、与手位相对应的英文字母
2、掌握手型：并拢式、分开式、芭蕾式手式、拳式、立掌式
	1、了解啦啦操的五个手型名称
2、了解手型细节
3、了解拳心、大拳眼、小拳眼、拳背的位置
	1、教师讲解拳心、大拳眼、小拳眼、拳背的位置，教师说动作、学生做动作
2、学生模仿手型动作、教师调整细节
3、教师说手型名称、学生做动作
4、两人一组，学生与学生之间相互说明称做动作。
5、手臂力量练习：跪姿俯卧撑
	
1、两人一组学生与学生之间相互说名称做动作，做对个数多的获胜
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基本技能：《啦啦操手位的学练》
	

1、认识手位、手位相对应的英文字母与名称
2、下A、上A、上V、下V、上W、短T、T、加油
	1、学习手位动作，了解他的名称与动作要
求
2、播放音乐，能够用不同的节奏完成相应手位动作练
习。
	1、复习拳心、大拳眼、小拳眼、拳背的位置，教师说动作、学生做动作
2、发挥想象力，模仿英文字母，做手位
3、相互纠错，两人一组，一人说手位，一人做手位
4、随机抽手位
5、教师讲解易错点
6、教师随机抽组别按相应节奏完成动作
7、腹部力量练习：仰卧吸腿
	1、全班分为四组，教师随机抽手位，动作最规范、正确次数最多的组别获胜

	

5
	基本技能：《啦啦操手位的学练》
	1、认识手位、手位相对应的英文字母与名称
2、K、斜线、下L、上L、短剑、小弓箭、弓箭、侧K
	1、学习手位动作，了解他的名称与动作要求，能够用不同的节奏完成相应手位动作
2、能够熟练将上节课手位做出来
	1、复习上节课内容
2、播放视频，跟随视频模仿练习
3、教师讲解易错点
4、两人一组，一人说手位，一人做手位
5、教师随机抽手位
6、手臂力量：把杆俯卧撑
	1、游戏：123
亮手位
小组中不能做出老师随机喊的手位就淘汰，各小组比赛，最后留下人数多的小组胜利。






	


6
	基本技能：《啦啦操手位的学练》
	1、认识手位、手位相对应的英文字母、名称
2、斜上冲拳、斜下冲拳、侧下冲拳、侧上冲拳、下M、上M、R、高冲拳。
	1、了解每个组手位的区别与细节
2、感受发力快、有制动的感受
3、思考什么是“制动感”
	1、根据啦啦操手位的图示模仿，观察细节
2、四拍一动、两拍一动的练习
3、观察教师的示范动作，体会发力快，“制动的感觉”
4、每人拿着装满水的小瓶子练习手位（负重练习）体会发力感
5、跳跃练习：团身跳、小分腿跳。
	
1、各小组按照任务单进行学练和展示，老师和其他学生进行评价打分，分高的小组获胜
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基本技能：《啦啦操手位的学练》
	



1、认识手位、手位相对应的英文字母
2、低X、前X、
高X、屈臂X、下H、小H、上H、
	1、了解所学每个组手位的区别与细节，不同方位的同类手位怎么做？
2、能够将每个组的手位归类（如思考低X、
前X、高X、屈臂X为一组）
3、了解编排手位动作的规则
	1、思考低X、前X、高X、屈臂X四个手位的区别。下H、小H、上H、三个手位的区别
2、教师讲解、并示范，强调拳眼的方向
3、相互纠错，两人一组，一人说手位，一人做手位
4、教师随机抽手位
5、学生编排手位，将所学手位打乱练习
6、腹部力量练习：仰卧起坐
	1、全班分为四组，教师随机抽手位，动作最规范、正确的最多的组别获胜
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基本技能：《啦啦操手位的学练》
	
1、认识手位、手位相对应的英文字母
2、前H（拳心相对）、前H（拳心向下）、屈臂H后M
	
1、了解H系列手位的区别
2、学习掌握“表现力”的呈现
	
1、思考下H、小H、上H、前H（拳心相对）、前H（拳心向下）、屈臂H这几个手位的区别
2、模仿手位图示的动作
3、四拍一动、两拍一动、一拍一动练习
4、教师随机抽手位
5、手臂力量练习：螃蟹爬
	

1、游戏：123
亮手位
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技巧难度：《跳跃类动作的学练》
	





1、复习8个手位动作（下A、上A、上V、下V、上W、短T、T、
加油）
2、学习跳跃时起跳与落地的动作技巧
3、并腿跳
4、素质练习
	





1、回忆手位的动作与名称
2、掌握练习跳跃难度时起跳与落地的动作要求，与该动作的意义（缓冲压力，保护身体）
3、学习“并腿跳”
	






1、复习手位动作
2、学生用不同的姿势自由跳跃，并描述跳跃后的身体感受
3、教师展示自己跳跃小方法
4、教师讲解跳跃时的起跳与落地
5、学生学习简单的“并腿跳”利用该动作学习起跳与落地的方法
6、分组练习展示
7、学生互评、自评
8、下肢力量练习：开合跳接力









	游戏：看谁跳的好
在教室拉开一条高于学生40厘米的线。全班分为四组，学生利用并腿跳的动作充分向上跳，在空中时，身体与地面保持垂直。起跳、落地动作规范的同学加5分，腾空时，身体垂直于地面，姿态优美的同学加5分（满分10分）。每组组员将分数相加，分数高的组获胜。
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技巧难度：《跳跃类动作的学练》
	
1、复习K、斜线、下L、上L、短剑、小弓箭、弓箭、侧K
2、巩固并腿跳、起跳与落地。
3、学习小分腿跳
	1、回忆K、斜线、下L、上L、短剑、小弓箭、弓箭、侧K手位的动作与名称
2、 复习并腿跳、起跳与落地的要领
3、学习“小分腿跳”，用上节课所学的方法起跳与落地
	1、复习手位动作。四拍一动、两拍一动、一拍一动、跟音乐进行练习
2、教师再次讲解并腿跳、起跳与落地的要领。学生分组练习
3、学生分组展示跳跃
4、勾绷脚练习
5、仰卧在地面上做“小分腿跳”的空中分腿动作，体会空中分腿的感觉。要求：绷脚尖
6、分解练习小分腿跳：起跳、空中分腿、落地、还原下H准备姿势
7、完整练习小分腿跳
8、小成套练习：全班分为四组，任选4-8个手位动作，打乱顺序，根据音乐节奏编排动作，要求在编排中加上并腿跳或小分腿跳
9、小组展示
	
1、编排展示比赛、教师评委、学生评委评价打分。

	








11
	







技巧难度：《跳跃类动作的学练》
	





1、复习斜上冲拳、斜下冲拳、侧下冲拳、侧上冲拳、下M、上M、R、高冲拳
2、巩固并腿跳、
起跳与落地、小分腿跳
3、学习“团身跳”
	1、回忆斜上冲拳、斜下冲拳、侧下冲拳、侧上冲拳、下M、上M、R、
高冲拳，手位的动作与名称
2、复习并腿跳、起跳与落地、小分腿跳的要领
3、学习“团身跳”，用上节课所学的方法起跳与落地。
	
1、复习手位动作。四拍一动、两拍一动、一拍一动、跟音乐进行练习
2、教师再次讲解并腿跳、起跳与落地、小分腿跳的要领，学生分组练习
3、学生分组展示跳跃
4、仰卧在地面上做团身的空中分腿动作，体会身体团紧、腹部发力的感觉
5、自己尝试团身跳，充分向上跳，感受膝盖找肚子的感觉
6、教师示范、讲解。要求：空中团身之后，双脚主动落地
7、分解练习团身跳：起跳、空中团身、落地、还原下H准备姿势
8、完整练习团身跳
	1、接力赛：学生分别四组，每组分成2队面对面站好。在10米赛道上设置高度为30厘米的障碍，迎面接力赛，遇到障碍物团身跳通过，先完成的小组获胜
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技巧难度：《滚翻类动作的学练》
	


1、 复习低X、前X、高X、屈臂X、下H、小H、上H
2、 巩固并腿跳、起跳与落地、小分腿跳、团身跳
3、学习前滚翻
	1、回忆低X、前X、高X、屈臂X、下H、小H、上H的动作要求与名称
2、复习跳跃动作：并腿跳、小分腿跳、团身跳
3、学习前滚翻
	
1、复习手位动作。四拍一动、两拍一动、一拍一动、跟音乐进行练习
2、连续做并腿跳、小分腿跳、团身跳的动作（每个跳跃一个八拍，连续做三个八拍）
3、蹲下抱膝、团身，体会身体团紧的感觉
4、身体团紧，垫上前后滚翻
5、两人一组保护与帮助
6、完整练习前滚翻
7、手臂力量练习：跪姿俯卧撑
	1、前滚翻比赛：全班分为四组，选出四个小评委，每一组同时做前滚翻，由小评委点评并且打分，最后取平均分，分高者获胜。
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技巧难度：《滚翻类动作的学练与发展应用》
	



1、复习前H（拳心相对）、前H（拳心向下）、屈臂H、后M
2、复习跳跃动作
3、复习前滚翻
4、学习前滚翻成分腿
	1、回忆前H（拳心相对）前H（拳心向下）、屈臂H、后M的动作要求与名称
2、复习跳跃动作：并腿跳、小分腿跳、团身跳
3、复习前滚翻
4、学习前滚翻成分腿
	
1、复习手位动作。四拍一动、两拍一动、一拍一动、跟音乐进行练习
2、连续做并腿跳、小分腿跳、团身跳的动作（每个跳跃一个八拍，连续做三个八拍）
3、两人一组保护与帮助完成前滚翻，注意技术要领
4、学习前滚翻成分腿
5、发明不同的前滚翻姿势
6、腹部力量练习：仰卧起坐
	

1、比一比：创造出不同的前滚翻姿势，比一比哪一组的创意最多
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技巧难度：《转体类动作的学练》
	
1、 复习跳跃难度
2、复习前滚翻、前滚翻成分腿
3、学习立转180度或是进阶难度：立转360度
	1、复习跳跃动作：并腿跳、小分腿跳、团身跳
2、复习前滚翻
3、复习前滚翻成分腿
4、学习立转180度或者立转360
度。
	1、连续做并腿跳、小分腿跳、团身跳的动作（每个跳跃一个八拍，连续做三个八拍）
2、做连续两个前滚翻
3、分组完成前滚翻成分腿
4、做单腿立锺吸腿（保持平衡-坚持3秒-坚持5秒）要求：主力腿伸直，身体与地面垂直，吸腿脚尖绷直
5、立转90度-立转90度后坚持3秒-立转90度后坚持5秒
6、立转180度-立转180度后坚持3秒-立转180度后坚持5秒
7、进阶难度：立转360度（自行尝试练习，觉得难度太大的，还是做立转180度）
	1、技巧难度比赛：全班分成4组，在所学的技巧动作（跳跃技巧难度、滚翻技巧难度、转体技巧难度）任意选择3个难度，并将他编排在一起，分组展示，打分
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	理论
与实
践：
《啦
啦操
规则与裁
判方
法》
	
1、学习啦啦操比赛的规则
2、学生分组打分
	1、观看视频
2、教师结合视频讲解啦啦操的竞赛规则
3、学生观看视频，并自己打分
	1、学生认真观看视频，听老师讲解啦啦操竞赛的规则
2、小评委打分：认真看视频，在本子
上记分
3、每组根据竞赛规则编排
4、每组展示自己的编排套路
5、其他三组的学生打分
6、下肢力量练习：团身跳
	1、每组编排动作展示，其他学生作为评委打分，分高的组胜利
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理论与实践：《啦啦操编排与展示》
	


1、观看啦啦操视频
2、学习编排技巧
3、分组编排
4、分组展示
	1、跟音乐做手位操
2、教师讲解编排的技巧
3、学生编排（要求在其中穿插四个难度动作）
4、学生分组展示
	1、复习手位操，跟音乐练习
2、结合图示、视频观看啦啦操视频
3、学习编排的技巧
4、发挥想象力，分组编排动作，每组编排8个八拍
5、分组跟音乐展示动作
6、选出四个小评委，邀请本班班主任，每组拍摄视频，并在并在大屏幕上实况展示
7、评委打分
	
1、编排成套比赛：每组编排8个八拍并展示，由小评委打分，决出一二三四名
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啦啦
操大
单元
考核
	

1、手位操展示
2、技巧
	1、跟音乐练习手位操2、每人轮流展示
3、技巧难度考核
	1、跟音乐练习手位操
2、分组展示手位操
3、教师单人随机抽技巧动作
4、要求：可以跟随音乐完成手位操。动作发力快，有制动
5、技巧动作熟练，完成度高
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啦啦
操大
单元
考核
	
1、每人编排手位操4个八拍；
2、加入技巧动作
	
1、自行编排4个八拍的手位操（可以加不同的技巧难度）
2、重点：可以跟随音乐完成手位操
3、要求：熟练编排36个手位；跳跃动作身体绷紧，有定点
	1、音乐舞会battle：全班分为4组，每10人，随机播放音乐，根据音乐的风格，跳出不同的动作，最后其他学生投票，票数最高的学生进入决赛。决赛时，每组人气王进行音乐battle，决出最后的冠军









































课时计划（教案）
	大单元学练内容
	水平四花球啦啦操学练与创编
	大单元课次
	6
	授课
年级
	七年级

	
本次课学练内容
	
啦啦操手位（高冲拳、R、上M、下M）
	
场地
器材
	8片7*7的场地、15个标志桶，48对花球、学练任务单8份、矿泉水96瓶

	
学习目标
	
运动能力目标：掌握啦啦操手位的动作要点，做到发力快，有制动，通过体能课课练的体能练习发展学生的核心力量和跳跃能力。

健康行为目标：培养学生在练习时的专注能力，养成良好的锻炼习惯。

体育品德目标：培养良好的合作精神和同学之间的团队意识。

	学习重点
	熟练掌握花球啦啦操手位（高冲拳、R、上M、下M）,能做到老师说字母,学生将相应动作做出来

	学习难点
	体会手位发力快的制动感

	


教学方式
	学、练、赛、评内容安排

	
	学
	1、啦啦操手位名称

	
	练
	1、6人一组共同学习、相互纠错 2、拿水瓶训练 3、跟音乐做手位

	
	赛
	1、小组间评分比赛

	
	评
	1、教师评价  2、学生互评

	课的结构
	学练内容
	组织教法与要求
	时
间
	强
度

	开  始  部  分
	一、课堂常规
（一）集合整队(分小组)
（二）师生问好
（三）宣布课的内容，提出课的要求。（四）安排见习生
	组织：集合队形
八横队：
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
   ★
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低

	准   备    部    分
	一、热身：
1.啦啦操基本动作


2.热身操（尊巴风格）
	
组织：
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中

	
	
	教法：1.分小组依次跑步进入自己小组场地
2.啦啦操走步练习、跑跳步加手位练习、高冲击步伐练习
3.带领学生活动各关节

要求：1.学生认真观察、模仿。
2.每次变换队形后每两人间隔不小于2米
3.每人至少一次C位站队
4.走位过程中始终面朝前

	
	



	课的结构
	学习内容
	组织教法与要求
	时间
	强度

	基    本    部     分
	一、复习手位
1.K：两臂伸直，拳眼相对
2.斜线：大拳眼朝前，斜的直线
3.下L：一手臂与肩同高，两手大拳眼朝前。
4.上L：一手臂与肩同高，上手臂小拳眼朝前。
5.短剑：叉腰手小拳眼朝前，另一手手肘紧贴身体。
6.小弓箭：在短剑的基础上，叉腰手伸直，大拳眼朝前。
7.弓箭：一手屈肘位于胸前，手肘与肩同高，一手伸直位于体侧。
8.侧K：在K的基础上，弓步踏出，转体

二、学习手位
[image: ]


1.高冲拳：左手叉腰，右手伸直小拳眼朝前。
2.R：左手握拳置于头后，右手伸直斜下举，小拳眼朝前。
3.上M：双手搭肩，手肘与肩同高。
4.下M：手肘微微内扣，小拳眼朝前



三、拓展（小组编排）


	教法：
1.教师讲解上节课所学的手位。
2.全班分为8组站位，统一复习。
3.提出学生的“制动”发力问题。
4.用矿泉水解决“制动”问题。
要求：
1.学生认真听教师讲解。
2.学生积极回忆上节课的内容。
3.学习手持矿泉水如何发力。





教法：
1.分组进行自主复习、学习和练习的任务。
2.教师巡回指导，帮助同学，纠正错误动作。
3.教师播放音乐，要求学生跟音乐四拍一动做出来。（快速掌握的学生尝试做两拍一动、一拍一动）
4.集体展示。

要求：
1.组织学生在组长的带领下阅读学练任务单并逐步完成任务单内容
2.组长发挥组织能力和带头作用，组员间相互帮助，纠错
3.积极练习，大胆询问老师











教法：
1.组织同学们在组长带领下发挥组员能力，编排8个8拍的啦啦操动作
2.分小组展示，其他组员按照学练任务单上的打分规则进行评价打分

要求：
1.在8个8拍里变换2-4次队形、出现6-8个任意手位动作。
2.发挥组员想象力进行编排
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	四、课课练
核心力量练习：团身跳和小分腿跳
	教法：
1. 教师示范动作，讲解动作要点。
2. 分小组进行比赛
要求：
1.学生认真听教师讲解。
2.注意呼吸，不憋气
4.手臂控制、核心收紧
	[bookmark: _GoBack]6
	高

	结束部分
	一、放松部分
（一）放松操
①呼吸放松
②手臂放松
③腿部拉伸














二、课后小结
（一）总结本节课情况
（二）作业
1.将所学的8个手位，顺序打乱四拍一动拍一动、一拍一动串联起来。
	组织：
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●
●●●●●★
教法：教师示范领做并语言引导、学生模仿练习要求：享受音乐，动作到位，身心充分放松
组织：组内散点散开

教法：
1.教师总结学生本节课的表现。
2.布置作业。
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	低

















低

	


课后小结
	1、时间没有把握好，前面复习和学习新动作的时间有些长，导致体能课课练时间不充足，小竞赛没有完成，编排互评环节也没有让学生很好的展示出来。
2、学生学习能力很强，在编排环节根据学情对有些小组的创编临时做出了提高的要求。
3、自我感觉感染力还可以，但是学生不嗨，可能在教学手段上还需进一步优化。
	运动负荷曲线图
	[image: ]
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