体育与健身课时计划

	年级
	一
	人数
	34
	日期
	
	执教
	夏伟东

	班级
	一(1)
	组班形式
	自然班
	周次
	
	课次
	

	内容
主题
	1、垫上：前滚翻 3-2

2、素质练习
	重点
	含胸低头，团身紧

	
	
	难点
	滚动圆滑、保持平衡

	学习
目标
	1、进一步学习前滚翻的技术动作，使80%以上的学生基本了解、掌握前滚翻动作技术要领；

2、提高学生身体柔韧性与身体协调性；

3、体验掌握前滚翻技术动作的成功感，激发学生学习的兴趣；

4、逐步养成互助帮忙的良好习惯，培养果断、勇敢、自信的良好意志品质。

	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

二

三

四

五
	1′

4′

17’

10’

3’
	课堂常规

1、体委整队，清点报告人数。

2、师生相互问好

3、宣布本课的内容

1、游戏(抢垫子)

游戏规则:绕垫子成圆形慢跑,听教师要求去抢垫子

学习前滚翻

介绍前滚翻并示范

(一)
分解辅助动作学练

1、原地支撑蹬地

2、低头练习

3、抱膝团身滚

（二）完整动作学习

1、前滚翻

2、帮助与保护起完整动作练习。

(三)巩固与提高

1、学生展示

2、教师点评，学生改正

3、学生继续练习

综合活动

“神勇坦克兵”

（在起始位置放置2块垫子，主要通过团队协作合理搬运垫子进行团队移动，到达对面队友处的协作接力，活动进行时不能离开垫子。）

整理放松与小结

1、放松活动

①甩手甩脚

2、小结评价

3、下课，回收器材
	1

3

-

4

6-8

2

1


	3’
40”

1’
20”

2’

2’
	小

小

中

中

小
	1、常规检查

2、要求做到快、静、齐

精神饱满

1、讲解游戏规则,引导学生进行游戏提示监督游戏进程并维护游戏公平性

2、所有学生积极投入

要求：遵守游戏规则,勇于表现自己

1、示范指导并给予讲解，强调动作要领，引导提示启发学生进行思考

2、组织学生练习并强调练习空间的安全性并进行巡视指导

要求：注意安全

1、仔细听讲，认真学习注意领会动作要领

2、并积极投入，情绪高涨

☆ 在自我学习过程中，积极思考，并注意练习安全

1、仔细听讲，认真学习注意领会动作要领

2、并积极投入，情绪高涨

☆在自我学习过程中，积极思考，并注意练习安全

1、简述游戏方法。

2、学生分4组（男女合理搭配），胜利条件包括速度与记分。

3、累积触碰垫子以外的次数，每有一次累积1分，每累记1分，在最后的时间上增加1秒。

4、宣布名次。

要求：积极参与，遵守规则。

1.表扬评价，并指出不足。

2.学会配合、遵守规则

3.引导学生进入放松练习。

4.听清节拍，明确要求。

5.师生共同评价，鼓励学生自评、互评。

6.教师总结本节课，师生道别。

7.师生道别。帮助回收器材。

8.轻松愉快
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	安全
保障
	1、 准备活动做得充分。

2、 强化已逐渐形成的滚翻项目的安全规范。

3、 注意活动保持合理的间距。
	场地  器材
	大垫子4块、小垫子4块、绳子4根、呼啦圈6个

	
	
	预计
	练习密度
	强度

	
	
	
	全课
	内容主题
	中

	
	
	
	37%左右
	35%左右
	

	课后  小结
	


