体  育  课  教  案

       上课班级 初三（1）班       地点： 田径场      洛阳初级中学  何晓承
	教材
	素质练习

	教

学

目

标


	知识目标：学生知道柔韧素质的定义及练习方法。

技能目标：90%以上的学生能跟随老师做压杠练习，压腿用力柔和，循序渐进，

注意节奏。

情感目标：学生练习积极性高，方法得当。并乐意接受教师的指导。

	教学
过程
	教学

内容
	教 师 活 动
	时

间
	学 生 活 动
	练习次数

	预热身心

慢跑激趣阶段


	一、

常规

二、

慢跑


	在集合地点观察、检查学生服装，并接受体育 

委员汇报。

1、“同学们好！”

   2、宣布本课的学习内容，揭示目标和要求。

3、安排见习生。

1、 教师组织学生慢跑，要求：（1）成一路纵队（2）间隔适中，保持队形（3）绕障碍物成蛇形跑

2、 教法：（1）带头领跑（2）集体跑（3）分组跑（4）变换速度跑
	2分

6分


	体育委员带领全班同学按约定地点集合，检查到班人数并向老师汇报出勤情况。 

1、  “老师好！：

2、 认真听讲，明确学习内容和要求。

3、 见习生按要求随堂听课，做力所能及之事。

1、学生认真听讲，记住练习的方法和要求。

2、根据口令进行集体练习。

要求：精神饱满，动作一致。

3、组织：随意


	

	发展能力阶段


	一、

韧带练习

二、

力量

练习
	1、教师边讲解边示范

（1） 压肩

（2） 拉肩

（3）压腿（正压腿、侧压腿、

摆腿）

2、组织学生练习

3、 教师纠正错误
1、组织推小车练习

2、单脚跳练习

3、蛙跳练习

4、 30米加速跑
5、团队合作跳，一组成一个队伍，下蹲，后面同学用双手搭住前面同学的肩上，整个队伍同时前进，中间脱节，必须重新接上再前进，前进方式为蹲跳


	10

分

17分
	1、学生细心观察、听讲

学生靠单双杠做

2、要求：认真练习，肩、腿都要伸直

3、根据老师口令节奏做压、拉、侧、正、摆动作。注意安全
1、推小车10米返回交换

2、单脚跳10次/左右*2

3、先分组练，后集体练（前排同学跳出3跳后，后排出发）

4、加速跑

5、学生研究探讨团结合作完成
	8×8

5次×3

共3组

	恢复与调整阶段
	放松操
	1、组织学生进行放松。

2、小结本堂课的学习情况。

3、布置课后作业，安排学生收器材。

4、“同学们再见﹗”
	5分
	1、学生能积极进行放松。

2、学生认真听讲，共同参与小结，明确存在的问题。

3、值日生按要求回收器材。

4、“老师再见！”
	

	实

施

情

况

记

载
	班级
	
	
	
	
	
	
	
	预计负荷
	练习         平均

42%       160次/分

密度         心率

	
	日期
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	场地器材
	垫子


教学反思：
1、本次课运用不同教学手段，慢慢引导学生进入课堂，提高学生的学习兴趣。在自主练习中充分体现了学生的合作能力。
2、教师的巡回指导与语言上的鼓励，让学生在练习中，目标更加明确，根据自己的实际情况，把更多的时间、空间留给学生，让他们自己去探究问题，引导他们学会用选择适合自己的练习方法进行练习，进一步提高学生的自主能力，学到真正有用的东西。
3、本次课堂不足之处在与，学生的评价体系做的不够完善，时间比较仓促，在解决错误动作安排的时间较少，这样一定程度上影响了教学效果。
4、教师的语言艺术有待提高，增强了语言上的幽默感，让师生关系更加融洽，更能促进学生的学习兴趣，为将来的教学带来更好的发展。
    总之，体育的教学研究是永无止境的，只有不断的探究学习，才能做到更好。学生的体质健康很重要，只有培养他们运动的兴趣和习惯，才能将体育锻炼进行到底。
