
《绳中绳》花样跳绳课的设想
程伟权

一、指导思想
    以义务教育《体育与健康课程标准（2011年版）》的“基本理念”为理论支撑，突出以学生发展为中心，在教学设计中基于学生的运动知识、技能、体能、兴趣、意志、差异等基本情况、从单元及课时的角度充分思考，合理设置教学目标、教学内容、运动负荷、教学方法、学习方式、组织形式、教学评价等因素，事实有效教学，实现花样跳绳教学课时的目标及单元目标达成。

二、教材分析
  跳绳运动作为一个有着悠久历史的民族民间体育项目，在我国具有深厚的群众基础，尤其中小学深受欢迎。花样跳绳是一项全身运动，跳绳时人体的内外部器官会同时得到锻炼，它可以提高人的速度、力量、耐力、协调性、柔韧性、节奏感、平衡力等身体素质，培养勇敢顽强、机智果断、团队协作能力、积极向上的优良品质。花样跳绳对中学生的肌肉、骨骼的生长发育更有特殊意义。所以该运动时促进学生身心全面发展的好项目。本单元基本内容，包括脚步动作，编花跳、双摇跳、侧甩编花、两人一绳、绳中绳、以及长绳拓展花样等。虽然教材技术动作相对简单，对于大部分中学生来说并不陌生，但是关于花样跳绳的技术动作缺乏具体学习，通过8次课初步掌握尚需科学设计。
三、学情分析

初中九年级学生具有好奇心强，勤奋好学，上进心强，善于模仿等特点，但他们组织纪律性差，个别又是自我中心主义者。花样跳绳运动相对其他运动较难，且因学生个人的素质不同而水平差异较大，所以在上课的过程中，教师要大量的指导，学生要大量的练习，如果学生短时间不能学会，就会感觉枯燥无味，故既要难易相结合，还要多集体活动，使水平高的学生引领和带动。

四、设计思路
1、准备部分

   在课的开始部分，老师进行个人花样跳绳操的展示，激发学生的学习热情，接下来是老师带领学生做自己创编的跳绳操，调动学生的学习积极性，让学生在生理、心理上充分预热，并全身性投入到学习中。

2、复习部分

（1）复习双人持双绳跳花样技术，学生自由组合，通过练习达到预定的目标后可以增加技术难度，达到多人持持多绳跳的花样技术。

（2）提醒学生在练习双人持双绳花样跳时出现的一些常见错误。
3、基本部分

（1）绳中绳花样跳绳的技术教学，通过老师示范，分成四个小组练习，发挥小组长的作用，通过练习达到预定目标。

（2）发挥学生的主动能动性，创编出在教学的基础上新的绳中绳花样技术。
（3）通过各组进行花样跳绳的技术展示，达到相互学习的效果。

4、结束部分

（1）放松调整：跟着老师的口令做放松运动，让学生得到身心放松。

（2）总结与器材回收：对本课进行评价，回收器材。
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	教学目标
	1、通过本节课的练习，让大部分学生掌握绳中绳花样跳绳的方法，从中体验运动的乐趣，培养学生的终身体育意识。
2、通过本节课多项内容的练习，发展学生协调、力量、灵敏等多项身体素质，在练习中培养学生的自信心及创新精神，培养学生的创造能力。
3、引导学生从兴趣出发，积极参与花样跳绳学习，培养勇于挑战自我的精神，在活动中能与同伴合理分配角色，增强相互配合的能力。

	教学内容
	1、复习双人持双绳跳
2、绳中绳
3、小组花样技能展示
	场地器材
	篮球场1个、跳绳50根        

中绳10、长绳8


	教学重点：摇绳的力度控制
	教学难点：节奏的控制

	教学

顺序
	课堂常规​—跳绳操​—复习双人持双绳跳​—学习绳中绳—小组花样技能展示—放松练习​—小结

	顺序
	时间
	达成目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	一
	2分钟
	1、激发学习兴趣

2、调整学习状态

3、培养良好的组织纪律性


	课堂常规：
1、情景引入，老师进行跳绳的展示。
2、宣布本课内容及注意事项
	1、老师进行个人花样跳绳操展示

2、提出本课教学内容目标和要求

3、强调安全注意事项
	集队队形如图：
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（图一）

集队要求：快、静、齐

	二
	8分钟
	1、充分活动各个关节。

2、通过跳绳操提高学生学习本课的兴趣，并使学生关系和感情开始进入融洽与和谐


	准备活动：

跳绳操：（4*8拍）
1、提踵运动

2、膝关节运动

3、交叉步
4、迈步点地
5、跳转运动
6、跳跃运动

7、左右摇绳

8、开合跳

9、弓步跳
10、左右跳

	1、口令指挥学生进行练习

2、领做跳绳操
	跳绳操组织如图：


    （图二）

要求：动作大方、到位，充分活动身体各个关节，为下面进行练习做好准备。


	顺序
	时间
	达成目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习

	三
	25分钟
	1、复习和巩固双人持双绳跳技术
2、发展学生的协调、灵敏、力量等身体素质
	一、复习双人持双绳跳：

1、双人持双绳跳
2、多人持多绳交叉

	1、组织学生进行多样方式方法的跳绳练习，纠正双人双绳交叉花样跳绳中存在的一些问题。
2、巡回指导，纠正个别学生的错误技术，发扬和激励全体学生


	组织练习队形如图三
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（图三）      

1、自由组合练习双人持双绳跳

2、通过练习并发挥想象找寻多人持多绳跳的其它方法
要求：在练习的时候注意前后距离，各个小组分组明确 

	
	
	1、培养学生的创新能力
2、发展协调能力

3、培养合作精神
	二、绳中绳
1、中绳和短绳结合的绳中绳技术

3、长绳、中绳、短绳三绳结合的花样跳绳
	1、讲解绳中绳花样跳绳的练习方法。
2、选出各组的小组长并组织学生进行绳中绳练习

3、激励并巡回指导学生进行练习
	组织形式：全班分成4个小组进行练习

1、学生集中精神听老师讲解
2、主动积极参与绳中绳的练习，并发挥想象找寻绳中绳花样跳绳的其它方法
要求：听从指挥，团结协作，认真练习

	
	
	1、培养敢于探究、创新的精神，感受与人合作的快乐
2、学会在活动中与同伴合理分配角色
	三、技能展示
通过练习，熟练掌握学过的花样动作并进行拓展练习，形成个人自己的花样动作，进行小组间的技能展示。
	1、组织学生进行花样跳绳的展示
2、鼓励学生大胆尝试
	组织练习队形如图四
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1、学生积极参与技能展示
2、通过展示练习，学习其他同学一些创新的花样动作
要求：敢于表现自己，有秩序的进行展示

	四
	5分钟
	1、放松练习

2、肯定、表扬与鼓励学生
	1、课堂小结

2、回收器材
	1、组织学生放松

2、安排学生回收器材


	1、自我小结

2、谈谈感受

	运动生理指标预测：

1、平均心率：130​—140次/分钟

2、练习密度：40%​—50%


	



