
体育与健身课时计划

	年级
	八
	人数
	27
	日期
	2010-4-27
	执教
	黄蓉晖

	班级
	4
	组班形式
	自然
	周次
	10
	课次
	2

	内容
主题
	1、双杠运动（5—1）：杠端跳起成分腿坐

2、力量练习：掷篮球
	重点
	跳起支撑前摆并腿高于杠面

	
	
	难点
	迅速分腿压杠坐

	学习
目标
	1、发展上肢和腰腹的力量，提高身体的柔韧性和协调性。

2、学会双杠支撑分腿坐技术，初步掌握动作，基本形成杠上的正确动作姿态。

3、培养大胆、顽强、自信和敢于展示自我的良好的心理品质。
4、融入击剑文化理念，培养学生自觉遵守操作纪律，增强安全意识，倡导互相帮助、互相学习的团队精神。。

	课序
	时间
	教学
内容
	运动负荷
	教与学的活动
	组织与队形

	
	
	
	次数
	时间
	强度
	
	

	一
	2’
	课课常规：

1、体育干部整队。

2、师生问好。

3、宣布课的内容（同教材）

4、安排见习生，让见习同学在活动中担任裁判

5、注意各项活动的安全教育
	
	
	低
	要求：
1、集合整队时做到快、静、齐
2、按指定地点集合整队，体委整队，报告人数，向教师汇报。

3、注意听讲，记住学习目标，自我分组定位。
	组织队形：

二列横队

××××××

××××××

△



	二
	8’
	1．绕场跑

方法：集体行进中“字母”形绕场跑。

2．双人准备操

（1） 扩胸运动

（2） 提转运动

（3） 双人压肩
（4） 双人拉肩
（5） 双人压腿
（6） 双人后踢
（7） 跳跃运动
（8） 立位体前屈

	4*8

	2’
4’
30”

	中


	1、教师口令指挥；

2、学生认真练习。

教学要求：

    学生保持前后距离，绕“字母”形时注意不要跳跃，以防摔倒

1、学生带操

2.、学生练习，教师参与指导

要求：

1. 发挥小干部作用 

2. 积极参与，动作协调、到位充分伸展
3. 注意安全
	组织队形：

三路纵队绕场跑。
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队形：体操队形

× × × × × ×

× × × × × ×

× × × × × ×

× × × × × ×

×
△

	三
	15’
	双杠运动：
杠端跳起成分腿坐

动作要领：面对杠端站立，从内握杠，跳起直臂撑杠前摆顺势向上方摆腿，腿摆出杠面后，迅速分腿向外摆越成骑坐。
动作规格：动作连贯，腿并拢伸直前摆，用大腿后内侧骑坐两杠上，脚尖向侧前下伸。

1、分组练习：

（1）跳起成支撑——前摆下 

（2）跳起成分腿坐（坐姿纠正） 

（3）垫上直体并腿仰卧支撑成分腿坐地练习
2、组合练习
	15
5
5
5
	1’
30”

1’
~

1’

1’


	中


	教学步骤：
1.教师站在学生的正后面双手托住学生的腰，帮助学生成支撑。

2.跳上成支撑稍停再还原，提高支撑能力。

3.支撑摆动。

4.双杠远端中侧立，在保护下做跳上、前摆下。

5.在帮助下做完整动作。学生跳上成支撑，教师站在学生的一侧，一手扶学生上臂，另一手托住学生的臀上部，送至成分腿坐。

教学方法：
1、教师示范、讲解动作的要领、练习方法及保护与帮助方法（保护者站在杠外练习者的侧面，前摆时托其臀部，送至分腿坐，进杠时一手扶其上臂，另一手托膝，帮助并腿进杠。可两人在两侧保护）。
2、分四组进行练习，由各小组长进行保护与帮助。
3、教师巡视、指导动作。
4、请个别学生展示（正确和错误的动作）、师生互评。
易犯错误与纠正：
前摆不高，可站在离握点稍远些向前跳起，借自然前摆之力收腹举腿成分腿坐练习。跳上、前摆、分腿动作分解，可用信号指示。如跳、摆、分，使其及时前摆分腿。

要求：勇敢、顽强、自信、相互协作
	组织队形：

二列横队

××××××

××××××
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△

×××××
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      △
垫上练习：

以3人为单位分成9小组


	四
	13’
	力量练习：掷篮球
1、两侧同学掷球，一人距1米设障、设障时双手上举，脚不得离地、掷球必须使用掷实心球动作，使球越障而过。
2、设障同学作变化，设障距离变为1.5m，设障时举起双手，同时可原地跳起。


	
	3’
3’


	中


	教学方法：
1）教师讲解示范
2）学生自行练习
3）请优秀同学示范
4）换成第2种方法练习
5）学生自行练习
6）教师巡回指导
	组织队形：分成9组

▽

×·×       ×
×·×       ×

×·×       ×
×·×       ×
×·×       ×


	五
	2’
	1、集合整队
2、整理运动
3、师生小结
4、师生再见
5、归还器材
	
	1’

	
	要求：

整理运动放松自如；师生共同回顾本课学习情况，并进行自评及互评。

	组织：二列横队

× × × × ×

× × × × ×

△



	场地器材
	双杠：2付
垫子：9块
篮球：9个

篮球场一片
	安全
保障
	1、教师课前检查场地、器材的安全性能。

2、在双杠下放置海绵垫，教会学生保护与帮助的方法。

3、要求学生在练习过程中注意自我保护与相互保护。
4、体育小干部认真负责。

	
	
	预计
	练习密度
	强度

	
	
	
	全课
	内容主题
	中

	
	
	
	45%
	30%
	

	课后小结
	我觉得这节课还是比较成功的，基本完成教学目标。
首先，准备部分的字母跑完成的很成功，学生们能根据老师喊出的字母，在跑动中积极分工与合作，能用最快的速度跑出最形象的字母图形，在这个游戏过程中排头之间的配合默契是毋庸置疑的，同学之间的间隔距离能根据字母形状的不同而调整到最佳位置，那是我在准备这个教案前没有想到的，充分展现了学生们良好的团队合作精神。我想这离不开平时对学生击剑文化精神教育理念的渗透教育。
其次，在课的基本部分双杠教学中，出现了令我非常感动的一件事情。众所周知，在教学初二女生双杠练习的时候，从她们的年龄结构来说，最基本的双杠上的支撑应该是没有问题的，那些力量应该是早就具备的。可是，在前一次的准备课上就遇上了这样一位名叫叶楠姗的女生，她是一位看上去就很有力量的女生，但她竟然无法把自己的身体支撑起来，我给她做了很多次讲解，示范，都无济于事。然而，今天的课上当同学们在积极练习的时候，她悄悄的躲在了人群之后，我看见了很不是滋味。而且我看见她眼神里那种跃跃欲试的神情，虽然是公开课，照理应该多请好的同学做示范，但是我觉得让她再试一试。我请出了她，并告诉她，我们会帮助她，只要能撑起身体一秒那就是成功！第一次失败了，第二次失败了，在时间很紧的情况下，我给了她第三次机会，没想到奇迹出现了，她真的成功了。喜悦之情立刻展现在她脸上，同学们纷纷鼓掌以示庆贺，还有几个她的好朋友都过来拥抱她。课后，我和叶楠姗做了交流。原来准备课后的一个星期时间里，她花了很多时间在双杠上，她说离不开好朋友们对她的帮助与鼓励，更离不开我给她展示的机会，她说是我们没对她放弃，所以她一直也没有放弃。说得我好感动，她的进取精神、勇于挑战自我的精神值得所有同学学习！我准备在接下来的课中用这件事情对学生们进行教育，帮助更多同学上进。
最后，我还想对保护与帮助做一下小结。在以往的教学中，我虽然会教会每个同学保护与帮助的方法，但是一般只是请几个力量、能力较强的学生进行练习中的帮助。其实那样的话，就是忽略了大多数人的帮助实践机会。这次，我给每个学生机会，要求他们在自己做完双杠上的练习以后， 马上去保护帮助后面的同学做，让他们时刻记住自己身上的责任，培养他们的责任意识和安全意识，形成良好的团队合作精神。
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