《玩跳绳》教案
授课人：陆卫刚
	教学

班级
	初二（4）
	人数
	52
	上课时间
	2014.3.26

	教学内容 　　
	玩跳绳（素质、游戏）

	教学目标　　
	1、认知目标：让学生了解作为体育中考素质类之一的一分钟跳绳的锻炼方法。

2、技能目标：使90%以上学生能养成今后在跳绳练习、比赛或考试前先检查鞋带，拿到绳后迅速试跳调整长短的习惯；掌握跳时两脚（左右或前后）靠拢，上臂贴于体侧用手腕摇绳的方法。同时提高学生规定时间内跳绳个数。
3、情感目标：学生在练习中乐于活动，在快乐中得到锻炼，同时培养学生善于动脑，团结协作的精神。

	教学

程序
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	组织
	负荷

	 开
始

部

分
	一、课堂常规　　


	1、指定集合地点。　　

2、向学生问好！　　

3、宣布本课内容和目标。

4、安排见习。
	1、体育委员整队，检查人数。　　

2、齐声向老师问好！　　

3、了解课的内容及安排。　　　
	×××××××
×××××××

×××××××
×××××××　　　△

要求：快、静、齐、精神饱满。
	　 　

　

　 　

　 　

　　
　 

	准

备

部

分
	二、准备活动　　

1、游戏：
玩跳绳-花样跳绳（“8”字跳绳）
游戏方法略。
2．徒手操3节

1) 手臂绕环
2) 膝关节活动
3) 腕、踝关节活动
	1、组织学生进行“8”字跳绳游戏。　　

2、教师巡视每组学生的练习过程。

3、教师带领学生做徒手操准备活动。
　 　
	1、学生进行“8”字跳绳游戏。
2、学生齐心协力进行游戏。
3、学生进行徒手操的练习。
4、注意力集中、动作到位。

	　
×××   ×××
×××   ×××
男女生1.2，3.4排各为一组练习，任意2位同学摇绳，失败同学替换摇绳。
成体操队形

要求：

动作有力、到位。
	小

7′

	基

本

部

分
	三、练跳绳：　　
1、 准备：

练跳绳前准备动作。
2、体验：

50次连续快速跳绳

20′′连续快速跳绳

20′′连续快速跳绳

3、尝试：模拟中考

一分钟跳绳

四、用跳绳：

游戏：共赴前程，

即6人7足跑，6人一组，相邻同学的相邻脚用绳系一起。　 　　

	1、列举以往跳绳中的不正确动作，提问学生如何克服。

2、强调正确的准备动作及正确的跳绳动作。

4、教师组织学生进行各种练习。

提示：每组最快的同学“+1”分。

5、提示：50个以上的同学“+1”分；40个以上的“+0.5”分。
6、强调动作要领。
练习中提醒学生：用时。

7、提示：160个以上的“+2”分；

150个以上的“+1”分；130个以上的“+0.5”分。

1、讲解游戏规则和方法。
2、组织学生开展游戏。
3、教师当裁判。
	1、学生认真听老师讲解，同时总结自己跳绳体验，回答老师提问。

2、认真听讲解，并模仿。

3、学生按对应组别进行认真练习。

4、学生在相互加分的同时放松。
5、学生边放松边听老师强调要领。
6、学生练习。

　　
1、集中精神，认真听讲。
2、小组讨论、练习，体验、选择最佳配合方法进行练习。

	××××××
××××××
　 　△ 
××××××
××××××
以生本小组为组别，每两组同学一一对应相互点数，轮流练习。

要求：认真练习

认真点数。
图略。

要求：认真练习

认真点数。

图略。（在草坪软场地上练习。）
1、讨论后练习，控制速度，注意安全。
2、齐心协力，合作共赢。
	小

30′′
大

2′
大
1′
中

5′

	结

束

部

分
	五、放松与总结
	1、带领学生放松。
2、总结本课情况。　　

3、布置归还器材。　　

4、宣布下课，和学生再见。
	1、积极放松。　　

2、听取总结。　　

3、归还器材。　

4、与老师再见。
	×××××××
×××××××

×××××××
×××××××　　　　
△　　
	小

30′′



