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	1分钟跳绳公开课教案

学校：    花广金狮学校     
年级：      九年级           班级：     901         任课教师：    田承楠        



	主题
	1分钟跳绳
	单元课次
	1
	年级
	九年级
	班级
	902
	人数
	34

	学习
目标
	1.运动能力：熟练掌握一分钟跳绳技术要领，发展学生下肢爆发力和身体协调性。

2.健康行为：使95%以上学生能完成一分钟跳绳中考目标，提高学生体育认知能力，提高体育运动安全防范意识。
3.体育品德： 激发学生运动积极性，培养团结友爱，互帮互助的精神。

	主学
内容
	1.1分钟跳绳    2.素质练习

	重难点
	学生学习
	动作协调，上下肢配合。

	
	教学内容
	双脚交替前脚掌着地，手腕发力快速向前摇绳。

	
	教学组织
	整齐有序，高效率高质量完成教学目标。

	
	教学方法
	讲解示范法、纠错法、重复训练法。

	安全
保障
	运动前保证充分热身。

运动完组织肌肉放松内容。
练习时学生与学生之间保持安全距离。
	场地器材
	田径场、跳绳若干

	课的结构与时间(分钟)
	教学内容
	教与学的方法
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
(分钟)
	强度
(次/分)

	开始部分
激趣导学
	体育委员整队，检查人数，向老师报告。

师生问好。

检查着装，安排见习生。
4.导入：中考项目加强冲刺，强调练习安全。
	要求：快、静、齐。

严肃认真。
精神饱满。
	×××××××××   

×××××××××    

×××××××××

×××××××××  

○  ▲                   ○--体委

▲--教师     
	5分钟
	80次/分

	准备部分
增趣促学
	1、绕操场慢跑两圈。
2、体育委员带领关节操。

①头部运动

②肩部运动

③扩胸运动

④腰部运动

⑥膝关节运动

⑦弓步压腿

⑧侧压腿

⑨活动手腕脚踝
	1、绕田径场慢跑两圈（200m）。

2、要求：体委带领，精神饱满，队伍整齐。

3、认真完成。
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	10分钟
	100次/分

	基本部分
素养提升
	1、动作要领强调：
①前脚掌着地，手腕发力摇绳。

②跳绳速度取决于摇绳速度，脚步自然跟上。

2、教师示范。
3、无绳模仿练习。

4、听音乐跳绳练习。跳绳3分钟，完成两组。（不要求速度）

5、计时冲刺。

①计时一分钟，自行检测跳绳个数。
②计时一分钟，自行检测跳绳个数。
6、跳绳比赛：

①计时一分钟，比赛达标人数，要求个数190个。赢队每人加5分。
②计时一分钟，比赛达标人数，要求个数195个。赢队每人加10分。
优生展示。

8、辅助拓展练习：（分层教学）

口令俯卧撑15个/组，完成2组。

①男生完成第三组15个。

②女生完成第两组15个。
	1、四列横队呈体操队形散开，保持一米间距。

2、认真听讲。

3、积极模仿。

4、听指示完成练习。 
5、注意安全，尽力而为。
	×××××××××

×××××××××   

×××××××××

××××××××× 

▲             

×××××××××

×××××××××   

▲  
×××××××××

××××××××× 


	15分钟
	120次/分

	结束部分
放松恢复
	1、放松活动： 

①体前屈拉伸

②坐姿韧带拉伸

2、课堂小结。

3、宣布下课及下节课内容！
	要求：快、静、齐。

积极模仿。
严肃认真。
	×××××××××   

×××××××××    

×××××××××

×××××××××  

○  ▲

○—体委

▲--教师     
	5分钟
	100次/分

	预计负荷
（可以配曲线图）

	运动强度
（平均心率）
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	群体运动密度
（个体运动密度）
	50-60%

	课后体育作业
	自主测试，每天完成3组1分钟跳绳，目标190次/分钟。

	课后反思
	

	课堂资源
	综合组集体备课。

















魅力花广·阳光教育

