健美操教案
教师：耿炳辉            年级：一年级                       
	教学内容
	1、健美操交替类和迈步类基本步伐        
2、大众健美操一级小组合（4×8拍）的动作
	场地器材
	音响：1台

操场一个

	教
学
目
标
	1、 认知目标：体会健美操基本步伐动作的技术要求，建立完整的动作技术概念。
2、 技能目标：初步掌握大众健美操一级小组合动作；发展学生协调、灵活、柔韧等素质，形成正确的身体姿势。
3、 情感目标：形成良好的团队协作精神和创新精神，提高自我表现的能力，增强自身的欣赏和审美能力。
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	一、课堂常规
1、体育委员集合整队，报告出勤情况
2、师生问好
3、宣布本次课的教学内容、目标和要求
4、检查服装，安排见习生



二、准备活动
热身舞蹈《兔子舞》
在音乐的伴奏下，先原地跳，然后变成两两组合，最后全部同学围成圆圈搭肩进行。
	1、宣布上课，与学生问好
2、宣布课的内容与要求
3、教师提出要求
4、检查服装，安排见习生
5、带领学生做准备活动
要求：精神饱满，口令清晰
	组织队形:






  △
要求：精神饱满，认真听讲


组织队形：


△



在老师的要求和带领下跳热身舞蹈
要求：精神饱满，热身充分

	基


本


部


分




 30ˊ
	(一)基本步伐： 
（1）交替类
[bookmark: _GoBack]踏步：两脚依次抬起，依次落地，两手腰间自然摆动。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\M]7U0G7N)ZYBWZR`CE(]6WM.png]
走步：迈步向前走四步或向后退四步，然后反之。
一字步：一脚向前一步，另一脚并于前脚，然后依次还原。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\2UE6J5`4P%){ZN)}~@{Y5UI.png]
漫步：一脚向前迈出，屈膝，
重心随之前移，另一脚稍抬起，然后原地落下；或向后撤一步，重心后移，另一脚稍抬起，然后原地落下。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\A83J4)VQB4%HHWAF6({9_[2.png]
V字步：一脚向前侧方迈一步，另一脚随之向另一方迈一步，成两脚开立，屈膝，然后在依次退回原位。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\(2S2]A(X]SU7[TG5)H(@7{8.png]


（2）迈步类
并步：一脚迈出，另一脚随之并拢屈膝点地；再向反方向迈步。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\_W2)}1KQ[~(%SF_GW01W9GE.png]

交叉步：一脚向侧迈一步，另一脚在其后交叉，随之再向侧迈一步，另一脚并拢，屈膝点地。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\1G$A[6R1L`V4Z]I3GM@O[`4.png]

重点：动作准确
难点：保持弹动
（二）大众健美操小组合
第一个八拍：
下肢动作：右脚一字步2次
上肢动作：1-2双臂胸前屈，3-4后摆，5胸前屈，6上举，7胸前屈，放于体测。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\$B[F[}P$Z936IS@A13~Z_D2.png]
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\M0AJ~QBS2B8OLB1MBNMDPDQ.png]
第二个八拍：
下肢动作：走步3步+吸腿1次（1-4向前，5-8向后）
上肢动作：两手臂直臂经体前划至体侧，两手成拳，拳心向下，在第4和第8拍时两手胸前击掌。
 [image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\QZEWKVO`P2ZXCWCH~UEC6FK.png] 
第三个八拍：
下肢动作：侧并步（单单双）
上肢动作：1右手体侧竖屈，成拳，拳心对耳朵，左手放体侧，2右手放回体侧， 3左手体侧竖屈， 4放回。5-6两手臂体前平屈，拳心向下， 7-8同5-6。
  [image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\C~~AKT6Y1Z_YTB894X3M0}W.png] 
  [image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\~QSWIW_CL0IX1OY_[{~[6WC.png]
第四个八拍：
下肢动作：1-4左脚十字步,5-8踏步4次。
上肢动作：1-4自然摆动，5击掌，6还原，7-8同5-6。
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\_5)H9ACUP%[UN66R5(I%Q]D.png]
[image: C:\Users\Administrator\AppData\Roaming\Tencent\Users\76793051\QQ\WinTemp\RichOle\YV%}$FT1~K@~[MFJ0)RI$58.png]
	








1、 在音乐的伴奏下，教师带领学生，先慢动作至学生熟练动作要领。
2、 采用镜面及背面示范。
3、 手势、口令提示动作。
4、 指出要点、巩固提高。
































1、进行动作的完整示范；
2、分解动作进行讲解、示范
3、带领学生进行练习；
4、组织学生分组练习；
5、检查学生练习情况，及时纠正错误动作，并给动作路线不清晰的学生讲解正确动作；
6、带领学生进行集体练习。





要求：
1、教师声音洪亮，讲解晰；
2、示范面合理，采用镜面示范、背面示范、侧面示范相结合；
3、教学方法采用倒金字塔和递加法；
4、复杂动作学习采用先下肢，后上肢，最后上下肢完整练习的方式，一般动作采用不加手→加手练习方式；
5、纠错及时，语言讲解简单明了；
6、集体完整练习时教师要采用语言提示或者手势提示法帮助学生串联动作；
7、善于用语言鼓励学生，并积极引导学生思考、审美。

	组织队形：
   



 △

踏步要求：下落时，踝、膝、髋关节依次有弹性地缓冲。
走步要求：落地时，踝、膝关节有弹性地缓冲。
一字步要求：向前迈步时，先脚跟着地，过渡到全脚掌；前后均要有并腿过程；每一拍动作膝关节始终有弹性地缓冲。


漫步要求：两脚始终保持交替落地，身体重心随动作前后移动，但始终在两脚之间。



V字步要求：两腿膝、踝关节始终保持弹动状态，分开后成分腿半蹲，重心在两腿之间。








并步要求：两膝始终保持弹动，动作幅度和力度可随风格而定。




交叉步要求：第一步脚跟先落地，身体重心快速随着脚步而移动，保持膝、踝关节的弹动。

在教师的带领下模仿学习，动作要到位，准确，





组织队形：同上





1、观看教师示范；
2、认真听从教师讲解，并积极模仿教师动作；
3、在教师的带领下进行练习；
4、进行分组练习，及时纠正不正确动作；
5、在教师带领下跟音乐进行集体练习。

要求：
1、态度积极认真，做到不懂就学，不会就问
2、动作协调、规范；
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一、放松
在放松音乐下进行拉伸动作




二、教师小结
三、布置作业
复习大众健美操小组合
四、师生再见

	1、采用带领法
2、语言及非语言提示
3、采用镜面示范



1、教师进行小结简明扼要
2、布置作业
3、宣布下课，与学生道别。
	组织：四列横队





△
要求：
1、 放松呼吸，注意力集中在被伸展部位。
2、 听小结
3、与教师道别，回收器材

	
运   动   负   荷   预   计   图
	密度
预计
	课  后  小   结
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	上完这节课，对我触动很大。让我明白了一节课不是为了完成任务而上课，而是要运用各种不同的教法和手段让学生来主动学习，从而完成这节课的任务。在本节课中，运用了信息技术和数字资源融合于课堂教学，学生参与的积极性很高，经过自己的思维活动和动手操作获得知识，对所学动作的掌握也不错，从而达到了师生互动、共同参与、相互提高。在今后的教学中我要更加注重从细节考虑，重点是从语言组织、上课激情两方面提高，体育课的语言要简练、重点突出、有节奏。
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