湛江市第十二中学体育课教案
班级：初三（8）班  人数：男生29女生24任课教师：陈贞宇  日期：2019年04月07日
	上课内容
	1、 站立式起跑加速追逐跑

2、 持实心球仰卧起坐、山羊俯卧挺身起

3、 游戏：“火车过隧道”接力

	教学

目标
	1、80%的学生能掌握站立式起跑的动作并能熟练进行练习；

2、通过持实心球仰卧起坐、山羊俯卧挺身起的练习，发展腰腹的力量以及全身协调性；

3、通过游戏培养学生群体合作的精神，学会尊重同学、热爱集体，增进友谊交往；

	教学过程
	教学
内容
	教  师  活  动
	时

间   
	学  生  活  动
	练习
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教学过程
	一、
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一、

热
身
跑
 教学
内容
	1、教师提前到场，准备好场地器材。                    

2、接受体育委员报告，向学生问好。

3、宣布本课内容、教学目标及要求，
安排见习生。

1、提出围绕篮球场边线热身跑
2、老师提醒学生在跑过程中注意摆臂。
教  师  活  动
	3

分

钟

2分钟
时

间
	1、学生将器材拿至场地。

2、学生四列横队，体育委员整队，
检查告人数。
3、师生问好，认真听讲明确要求。

××××××××××××××××××××

○○○○○○○○○○
○○○○○○○○○○
★  △
1、成一列队。一个紧跟一个慢跑
2、自我体会跑步的摆臂与步伐的协调，前脚掌着地，步伐有弹性。
学  生  活  动
	3圈
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	二、

徒

手

操

三、

辅助

练习

一、

站立式起跑加速追逐跑

二、

持实心球仰卧起坐、山羊俯卧挺身起
三、
游

戏
一、

整理
运动
二、
小结
	1、 组织学生成体操队形站好

2、 教师打节拍带领做徒手操

头部运动、肩部运动、体侧运动

腹部运动、膝关节运动、正压腿

侧压腿、手腕踝关节运动。

1、 老师提出要求和示范

2、 下到队伍纠正学生的动作

原地摆臂练习、提踵练习、
原地高抬腿、站立式起跑

1、练习组织形式：分组轮换

男生          女生

2、动作要领：两脚前后站立，有力脚放在后面；重心下降，前移；异侧手臂屈肘放于体前；有力腿蹬地

重点：降低重心，身体前倾

难点：身体放松，反应迅速

3、持实心球仰卧起坐动作要领：

练习者仰卧时身体着垫，两脚伸直由辅助者双脚站立夹住，双手持实心球放在头后，坐起时要利用收腹屈背，把球交给辅助同学手中，后仰还原时，臀部不能移动或离垫。动作要有节奏。和协调。
4、山羊俯卧挺身起动作要领：
面部朝下，俯卧在垫子上，辅助者按住脚后跟。双手放在头上，双肘展开，让上身向上抬起，直到它稍微高过与地面平行的状态。
5、老师巡回指导及纠正，
游戏规则：分男女两组别，分四个小组，每个小组的成员双手从后面搭在前面同学的肩膀上，双脚张开形成“火车隧道”，由每组的头一名成员持一个实心球（火车），向后滚过“隧道”，最后一名同学接到实心球后快速跑到队伍前面把实心球滚过隧道。哪组依此完成为胜。
1、老师讲解规则，分成人数相等队伍
2、老师统一发令，判别胜负。

1、教师领做放松操，领操位置好，
2、本课小结，讲评，提出要求。
3、收拾器材，师生再见。
	3分钟
5分钟
25分钟
10分钟
7分钟

	× × × × × × × × ×× × × × × × × × ×

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
★  △

1、成四列体操横队

2、动作舒展大方，跟从老师的节拍

1、听老师讲解，认真练习

2、站立式起跑分四小组练习，练习完后快速从两旁回到队伍后面，不影响下组的练习。
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练习示意图

1、站立式起跑加速追逐跑成一列横队依次练习，前面同学跑到篮球场中线处（标志杆），后面的另一位同学才可以起跑，把练习的距离间隔开。

2、持实心球仰卧起坐、山羊俯卧挺身起分2人一组，1人辅助1人练习，互相交换。
3、学生认真练习，要达到安排的
运动量
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游戏如图所示
1、学生四列横队跟随教师做放松操。
2、放松已活动肌肉，调整好呼吸。
3、收拾归还器材，师生再见
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	预计

负荷

	练习密度：
46%
平均心率：
110次/分
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	所需器 材
	实心球15个，垫子15张
标志杆3个篮球场1个
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