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体育与健康第17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22日
	二次备课：

1、跳绳测试时组与组之间的测试时间间隔较长。
2、600米练习两组同时开始，避免时间不足。


	教学内容
	跳绳测试
短跑练习
	

	教

学

目

标
	知识与技能：通过测试，使学生能知道体育中考跳绳的注意事项和要求。
过程与方法：通过测试，发展学生的耐力素质跳绳水平。

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，同时使学生认清自己水平、端正态度。
	

	教学重点
	端正测试态度，心态放松
	

	教学难点
	一分钟耐力跳
	

	教学方法与教具
	测试法
	

	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
	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
	
	跳绳测试

测试方法：按测试表姓名顺序进行测试，十人一组。第一第三组先进行测试，第二第四组后进行测试，三分钟后进行第二次测试。
短跑练习

600米分组练习，规定在两分五十秒内完成。
	组织：

▲▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲▲

▲▲▲▲▲▲▲▲▲

         裁判

要求：学生以积极的态度、放松的心态，按平时练习要求尽自己最大的能力获取最好的成绩。

1.认真听讲。

2.积极模仿。 

3.听口令原地练习。 

4.起跑后要紧贴弯道练习加速。


	

	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。

总结本节课的测试情况，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 （雪糕筒4个、田径场1块）。
	

	教学反思：

个别学生跳绳没有及时更换电池，导致测试时向其他学生借跳绳，登记成绩时有所延迟。

2、给予个别学生充分的时间进行600米练习，使其获得成就感，随后逐渐减少时间。
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