	           跳绳教案

	班级
	158
	人数
	28人
	课的类型
	公开课
	执教
	代晓宏
	日期
	2019年12 月19 日

	教学内容
	跳绳(双脚跳绳）

	教学
目标
	身体发展
	通过跳绳的练习发展学生的跳跃和协调能力。

	
	能力发展
	学习短绳跳技术；培养学生的创新能力。

	
	心理发展
	提高学生体育锻炼的兴趣，培养学生自信心。

	
	社会适应
	培养学生敢于竞争，互相合作，集体主义与吃苦耐劳的精神。

	重点与难点
	重点：掌握双脚跳的方法。
难点：跳的连续性。

	程序
	时间
	学练内容
	学练负荷
	教与学的策略和方法
	教学要求与组织

	
	
	
	次数
	时间
	
	

	开始部分
	2’
	    课堂常规
	　      

　               

　      

　 1      

　       

　    

4
　     

　     

　     

　   
	　
	1、体育委员整队集合。
	组织：（如下图）

	
	
	
	
	　1’--
	2、师生问好，检查人数和服装。
	*********
*********
*********
*********
▲

	
	
	
	
	　3’
	3、宣布课的内容和要求。
	

	
	
	
	
	　
	4、安排见习生。
	　
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	　
	
	要求：集合迅速

	
	
	　
	　
	
	　
	
	　
	动作整齐   精神饱满

	准备部分
	6’
	一、热身跑
	4x8
	3’
	教法：

1.体育委员带领。
2.教师引导跑动线路。
	
	　
	组织：两路纵队

	
	
	二、徒手操
　1.头部运动
　2.肩部绕环

　3.腰部运动

　4.膝关节运动
　5.压腿

　6.踝腕关节运动
	
	4’
	教法：
	
	　
	组织：四列横队

	
	
	
	
	　
	教师边喊口令边带操。
	　
	* * * * * * * * *
* * * * * * * * *
* * * * * * * * *
* * * * * * * * *
▲
要求：动作到位

     充分活动

	
	
	
	
	　
	
	　
	

	
	
	
	
	　
	学法：学生练习。
	　
	

	基本部分
基本部分
	30’


	一、学习双脚跳绳（跳绳技术要领）

1、用绳的长短：绳子的长短因人而异，一般来说绳的长度相当于身高的一半稍长2~3厘米为宜。（单脚踩住绳，两端拉到胸口到肚脐眼的位置）。
2.抓绳方法：抓绳时应靠近绳柄，越近越省力。两手心不可朝上，尽量向下或者相对、手心朝下更能发力。

3、手上技术要点：两手上臂贴近身体，手腕用力，落地时膝盖微屈做缓冲。

4、腿部技术要点：脚尖和前脚掌起跳落地，起跳高度不能太高。

5、呼吸：呼吸要自然有节奏。

6、站姿：身体挺直但不要僵硬，自然弯曲，两眼平视前方。

7、服装：最好穿运动服或轻便服装，穿软底布鞋或运动鞋。

8、减少失误：失误一次会减少10次左右，为了不失误速度不宜过快，熟练掌握后再加快速度。

9、思想方面：不要过分准求成绩，放松跳。
	5--7
	8’
	教法：（一）、讲解并示范跳绳的技术要领，口令指挥。              

（二）、教师巡回指导。

学法：
     学生练习、体会动作。
教法：
1、教师讲解示范，集体纠错， 计时。
学法：学生练习。
教法：教师个别纠错， 计时。
学法：学生练习。
	　
	　
	组织：四列横队

* * * * * * * * *
* * * * * * * * * 
▲
* * * * * * * * *
* * * * * * * * *
要求：

1、专心听讲，并按照教师的要求完成。
2、动作协调，失误少。

3、看谁在不失误情况下完成的次数最多。
　

　

	
	
	二、学习快速跳绳

　　

三、游戏-----抱团
	2

　
	1-4’
	教法：教师讲解示范。
	组织要求：同上

	
	
	
	
	
	学法：1、学生练习。
	　
	

	
	
	
	
	
	2、采用自己最可行的方法。
	
	　
	

	
	
	游戏目的：集中学生的注意力，发展其分析、判断及反应能力。 

游戏方法：把男生规定为五角，女生规定为一元，然后学生成一路纵队按照圆形路线慢跑。在跑动过程中，音乐停时老师突然说价格，学生迅速根据自己与同伴钱数的数额进行组合。
没有及时抱成团的人受 “罚”。 

游戏规则：1、听数抱团时，不得因人数不符而互相推撞人。  
2、喊数后，教师要读“秒”以限制学生反应的时间。  
	4--5
	5’
	教法：

1、教师讲解游戏规则。

2、教师巡回指导参与。
3、教师进行评价。
学法：
学生练习、体会。

	　
	组织：散点练习。
要求：

1、积极学习、不断尝试。

2、注意配合、积极讨论学习。
3、注意安全，不断尝试创新。
4、积极参与。

	结束部分
	2’
	1、集合整队。

2、放松性徒手操。

3、本节课的小结。

4、安排回收器材。

5、宣布下课。
	
	
	教法：教师整队集合，领做放松性练习。
	　
	　
	组织：四列横队

	
	
	
	　
	　4’
	学法：学生跟着做，身心放松。
	　
	*********
*********
*********
*********
▲
要求：集合迅速
   动作整齐



	
	
	
	　1
	　
	教法：教师小结并说明注意事项。
	

	
	
	
	　
	　
	学法：学生听讲。
	
	　
	

	
	
	
	　
	　
	　
	
	　
	

	安全保障措施
	检查场地，消除不安全因素；准备活动充分；思想重视。
	创新措施
	学生利用绳子进行健身活动
	　

	预计教学效果
	良好
	　
	预计密度
	40%左右
	预计心理情况
	优
	　
	预计心理效果
	良好

	
	　
	　
	
	
	
	　
	　
	
	　

	场地器材设备
	平整场地一块、绳子若干、秒表、音响。
	课后反思
	　
	　
	　
	　

	
	
	
	　
	
	
	　

	
	
	
	　
	　
	　
	　


