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体育与健康第16课时

任课老师： 黄婉玲
	班级:初一1~7班
	人数：42人
	时间：2021年12月18日
	二次备课：

跳绳达标的学生，可以免除一组跑的练习， 以此增强学生的练习的积极性，提高跳绳次数，到达中考满分标准。


	教学内容
	复习跳绳
2、速度跑练习

3、素质练习
	

	教

学

目

标
	知识与技能：学生能够积极参与课堂的各项活动，从中体验运动的乐趣，培养学生的终身体育意识。

过程与方法：通过本节课多项内容的练习，发展学生协调、力量、速度、灵敏等多项身体素质。
3、情感态度与价值观：培养学生自主学习、团结协作、吃苦耐劳的品质。
	

	教学重点
	让掌握速度跑的训练方法，并能完成教师所安排的训练任务。
	

	教学难点
	学生对训练方法的理解。
	

	教学方法与教具
	讲解示范法、小组练习
	

	课的部分
	时间
	
教学内容
	教学组织与要求
	

	开

始

部

分
	
	一、课堂常规

1.体育委员整队，检查人数，向老师报告

2.师生问好


3. 宣布本节课的教学内容与要求

4. 检查着装，安排见习生。


	组织  ×××××××××   

×××××××××    

×××××××××

×××××××××  

○  ▲

×--学生

                 ○—体委

                   ▲--教师     

要求：快、静、齐
	

	准

备

部

分


	
	一、准备活动

①头部运动

②肩部运动

③扩胸运动

④体转运动

⑤腰部运动

⑥腹背运动

⑦膝关节运动

⑧弓步压腿

⑨侧压腿

⑩活动手腕脚踝


	组织： 四列横队成体操队形散开

× × × × × × ×

× × × × × × ×

× × × × × × ×

× × × × × × ×  

▲

要求：动作到位，根据教师口令做好所有热身动作，使身体各部位得到热身。


	

	基

本

部

分
	
	复习跳绳

①、30秒热身跳×3组
②、15秒速度跳×2组

③一分钟耐力跳×2组
2、计时跑 80米距离快速计时跑。重复次数3次，间歇30秒。   

3、间歇接力跑 跑道上，四人成两组，相距50米站立，听口令起跑，每人跑50米交接棒，每人重复4次，计时每棒跑的时间。  

4、迎面拉力反复跑 跑道上，两队相距25米，每队4～5人，迎面接力跑，每人重复7 次，要求每棒时间。  

5、反复加速跑 跑道上加速跑100米或更长距离。跑完后放松走回20米再继续跑100米，反复3次。 

	1、学生认真听练习要求。

2、按要求进行练习。
认真努力的完成老师给予的教学计划      

2、按照动作要领进行跑步，认真努力完成，不怕苦不怕累。

组织：四列横队

方法：老师叫口令，并带学生一起做

要求：动作标准、到位
	

	结

束

部

分
	
	放松运动： 

①腰部拉伸

②大腿肌肉的拉伸

③小腿三头肌拉伸和放松。

总结本节课的学习情况，表扬表现好的同学，鼓励相对差的同学。

 宣布下课：师生再见！

安排值日生归还器材。


	组织：四列横队
要求：

1、听音乐跟着节拍进行放松，学生全身心放松，恢复平静的心境以便尽快进入下一节课的状态。 

2、认真听老师的小结。

3、 师生再见。  

场地及器材 （足球40个，足球杆24个）。
	

	教学反思：

八年级学生身体素质较七年级学生好，因此而在练习的过程中， 练习强度可以稍微高一点。
2、跳绳达标的学生可以适当奖励。


	班级:初一1~7班
	人数：
	时间：2021年12月18日
	二次备课：



	教学内容
	跳绳练习

短跑练习
	

	教

学

目

标
	知识与技能：通过学习，使学生能说出体育中考中足球项目前两项考试流程。
过程与方法：通过练习，使学生初步体验颠球和无球绕杆结合，同时发展学生的协调、力量等素质。

3、情感态度与价值观：培养学生团结协作和良好的竞争意识，为接下来的体育期末考做好心理准备。
	

	教学重点
	动作协调自然和身体放松
	

	教学难点
	脚背击球的时机和重心降低
	

	教学方法与教具
	讲解示范法、小组练习
	

	课的部分
	时间
	
教学内容
	教学组织与要求
	

	开

始

部

分
	
	一、课堂常规

1.体育委员整队，检查人数，向老师报告

2.师生问好


3. 宣布本节课的教学内容与要求

4. 检查着装，安排见习生。


	组织  ×××××××××   

×××××××××    

×××××××××

×××××××××  

○  ▲

×--学生

                 ○—体委

                   ▲--教师     

要求：快、静、齐
	

	准

备

部

分


	
	一、准备活动

①头部运动

②肩部运动

③扩胸运动

④体转运动

⑤腰部运动

⑥腹背运动

⑦膝关节运动

⑧弓步压腿

⑨侧压腿

⑩活动手腕脚踝


	组织： 四列横队成体操队形散开

× × × × × × ×

× × × × × × ×

× × × × × × ×

× × × × × × ×  

▲

要求：动作到位，根据教师口令做好所有热身动作，使身体各部位得到热身。


	

	基

本

部

分
	
	颠球+无球绕杆练习

  动作方法：当颠最后一个球时要控制好力度 ，尽量不把球颠太高，并且最后一个球颠完后需把球踩停，方可进行无球绕杆，第一个杆必须要从杆的右边跑进。

老师示范讲解

无球模仿练习
完整练习
学生展示
  通过讲解学生展示时容易出现的错误动作和再次强调动作要点，让学生继续进行完整练习。
素质练习

仰卧抬腿肘碰膝*8拍
登山跑*4拍
俯卧撑20个*2组
胯下击掌*4拍

仰卧起坐30个*3组
	组织：将学生分为四组进行练习

       o   o   o   o
       o   o   o   o    

       o   o   o   o 

       o   o   o   o 

起点线
       X   X   X   X

要求：根据教师讲解和示范，大胆尝试、不怕失败，尽自己最大能力完成所有练习。
组织：四列横队

方法：老师叫口令，并带学生一起做

要求：动作标准、到位
	

	结

束

部

分
	
	放松运动： 

①腰部拉伸

②大腿肌肉的拉伸

③小腿三头肌拉伸和放松。

总结本节课的学习情况，表扬表现好的同学，鼓励相对差的同学。

 宣布下课：师生再见！

安排值日生归还器材。


	组织：四列横队
要求：

1、听音乐跟着节拍进行放松，学生全身心放松，恢复平静的心境以便尽快进入下一节课的状态。 

2、认真听老师的小结。

3、 师生再见。  

场地及器材 （足球40个，足球杆24个）。
	

	教学反思：




魅力广附·阳光教育

