中学体育与健康基础知识课的教学准备工作及教案设计

（即理论课的教学准备工作及教案设计）
体育与健康基础知识课是体育课程的一种重要的教学形式。 这种教学形式与一般的学科教学一样，有教学的过程（导入部分、展开部分、结束部分），有教学的方法 （主要有讲解法、提问法、研讨法、举列法、演示法、作业法等），有课时计划的编写等。

体育教师体育与健康基础知识的教案，从整体上讲，应该有教学设计、提纲（简案）与讲稿（详案）

一、 教学设计

体育与健康基础知识课的教学设计是教师对课的指导思想、目标 、特点、重点、学生情况、教学对策等的简要说明和分析。其主要内容包括：教学目的、教学内容、课时安排、教学重点、教学方法等。

教学设计应明确目的、突出重点、有张有弛、逻辑性强。在教学中应该把先讲什么、后讲什么、怎样讲、怎样提问、怎样练习以及讲、思、练得时间分配、相关作业与检查等系统进行安排。

体育与健康基础知识课的教学过程与实践课的教学过程不太一样。一般可把课的过程分为导入部分、展开部分、结束三个部分。

2、 理论课教案的基本格式

体育与健康基础知识课的教案是教、学、思、讨论以及教学内容在时间上有序展开过程的书面形式。其格式也有不同的形式。下面，介绍一种使用比较普遍的理论课教案格式

体育与健康基础知识课教案格式

	教学时间


	教学内容与过程
	教法与板书（主、副）

	导入部分
	
	

	展开部分
	
	

	结束部分
	
	

	教具：



	课后小结：




例如：    体育与健康基础知识课教案

	授课时间
	
	授课教师
	
	班级
	高二.八
	人数
	60

	教学内容
	蛋 白 质


	教学目标
	1.使学生了解蛋白质的生理功能、以及缺乏所产生的症状

2.使学生树立正确的营养观念

	教学重点
	1.教与学重点：蛋白质的概述与功能
2.教与学难点：如何选择蛋白食物

	教学

部分
	教 学 内 容 与 过 程
	教法与板书（主、副）

	导

入

部分

3
min
	本此课讲授的内容是蛋白质。大家都知道，人体的一切活动，都要消耗一定的能量。是靠能量供应进行的，热能是人体生存不可缺少的能量，
它是通过蛋白质、脂肪和碳水化合物在体内氧化而产生的,人们又称其为三大能源物质.这节课我们就讲一下蛋白质。
	

	展

开

部

分

38
min
	蛋  白  质
一、定义及概述:
蛋白质存在于所有的生物细胞中，是构成生物体最基本的结构物质和功能物质。蛋白质是生命活动的物质基础，它参与了几乎所有的生命活动过程。早在1878年，恩格斯就在《反杜林论》中指出：“生命是蛋白体的存在方式，这种存在方式本质上就在于这些蛋白体的化学组成部分的不断的自我更新。” 可以看出，第一，蛋白体是生命的物质基础；第二，生命是物质运动的特殊形式，是蛋白体的存在方式；第三，这种存在方式的本质就是蛋白体与其外部自然界不断的新陈代谢。现代生物化学的实践完全证实并发展了恩格斯的论断。
    蛋白质的基本组成单位是氨基酸，与人体有关的氨基酸有20多种，各种蛋白质的氨基酸组成和数量不同。因此，形成了成千上万种蛋白质。虽然人体对所有氨基酸都需要，但由于大多数氨基酸可以由人体自身合成或由其他氨基酸转变而来，因此，实际上成人需要从饮食中摄取的氨基酸只有8种，儿童为9种，我们称之为必需氨基酸。
8种必需氨基酸：即亮氨酸、赖氨酸、蛋氨酸、苏氨酸、色氨酸、缬氨酸、异亮氨酸、苯丙氨酸。此外有人证明组氨酸也是成人必需氨基酸。

1. 蛋白质的结构组成 
　　蛋白质是一类含氮有机化合物，除含有碳、氢、氧外，还有氮和少量的硫。某些蛋白质还含有其他一些元素，主要是磷、铁、碘、碘、锌和铜等。这些元素在蛋白质中的组成百分比约为： 
  碳 50％  氢 7％  氧 23％   氮 16%   硫 0-3％  其他 微 量
2.蛋白质的生理功能

蛋白只的结构复杂，种类繁多，在体内表现出来的生理功能具有多样性、主要包括以下几个方面。

（一）构成人体的组织，促进生长发育

    蛋白只是组成人体组织和细胞的基本物质，神经、肌肉、血液、指甲和头发 等都以蛋白质为主要成分，蛋白约占人体的18%，相当于人体干重的42%---45%。人体在生长发育、衰老组织的更新、损伤后组织的修复都需要蛋白质。

      （二）构成机能物质，调节生理机能

    蛋白质在体内构成许多机能物质，具有多种生理功能。如对机体代谢具有催化和调节作用的酶和激素，运输和贮存氧的血红蛋白和肌红蛋白，维持渗透压的血浆蛋白发挥免疫作用的抗体蛋白，转运物质的通道蛋白，血液中具有缓冲作用的缓冲队等。此外遗传信息核糖核酸、脱氧核糖核酸的合成亦需要蛋白质的参与。

（三）供给热能

虽然蛋白质的主要功能不是供给热能，但当碳水化合物和脂肪供能不足或摄入氨基酸过多，超过体内的需要时蛋白质参与供能。
3.蛋白质的食物来源

蛋白质最好的食物来源是各种动物性食物，其必需氨基酸含量和比值接近人体组织蛋白，营养价值较高，如蛋、奶、鱼、肉及各种动物肝脏，其中鸡蛋和人乳蛋白质是营养价值最高的的蛋白质。植物蛋白质也是人类膳食的重要组成部分，但其蛋白质、含量低，缺少一些必需氨基酸，故营养价值较低。
4.怎样选择蛋白质食物: 
　　蛋白质食物是人体重要的营养物质，保证优质蛋白质的补给是关系到身体健康的重要问题，怎样选用蛋白质才既经济又营养呢？
　　首先，要保证有足够数量和质量的蛋白质食物．根据营养学家研究，一个成年人每天通过新陈代谢大约要更新300g以上蛋白质，其中3／4来源于机体代谢中产生的氨基酸，这些氨基酸的再利用大大减少了需补给蛋白质的数量．一般地讲一个成年人每天摄入60g～80g蛋白质，基本上已能满足需要．
　　其次，各种食物合理搭配是一种既经济实惠，又能有效提高蛋白质营养价值的有效方法．每天食用的蛋白质最好有1/3来自动物蛋白质，2/3来源于植物蛋白质．我国人民有食用混合食品的习惯，把几种营养价值较低的蛋白质混合食用，其中的氨基酸相互补充，可以显著提高营养价值．例如，谷类蛋白质含赖氨酸较少，而含蛋氨酸较多．豆类蛋白质含赖氨酸较多，而含蛋氨酸较少．这两类蛋白质混合食用，是以豆类丰富的赖氨酸补谷类的不足，以谷类丰富的蛋氨酸补豆类的不足，这种混合食用蛋白质要比单一食用蛋白质的营养价值高。

第三，每餐食物都要有一定质和量的蛋白质．人体没有为蛋白质设立储存仓库，如果一次食用过量的蛋白质，势必造成浪费．相反如食物中蛋白质不足时，青少年发育不良，成年人会感到乏力，体重下降，抗病力减弱．
    第四，食用蛋白质要以足够的热量供应为前提．如果热量供应不足，肌体将消耗食物中的蛋白质来作能源．每克蛋白质在体内氧化时提供的热量是18kJ，与葡萄糖相当．
5.蛋白质缺乏症
蛋白质缺乏症亦称低蛋白血症,以血浆蛋白减少、胶体渗透压降低、全身性水肿为特征。
[病因]: 
1.蛋白质缺乏症大多数继发于其他疾病。 
2.蛋白质摄入不足或吸收障碍 如食道狭窄、慢性腹泻等。 
3.蛋白质消耗过多 如大量失血、严重烧伤、热性疾病、恶性肿瘤、胸膜炎、腹膜炎、肾小球肾炎、肾病综合症等。 
5.蛋白质合成障碍 见于肝脏疾病，如肝硬化、慢性肝炎等。
[症状]:
1.病犬表现消瘦，被毛粗刚，体重减轻，发育停止。
2.食欲不振,可视粘膜苍白，血压下降。
3.严重者出现全身性水肿。抵抗力下降，容易发生继发性感染。
[诊断]:
   成年犬血浆总蛋白质含量为5．3--7．5g％，白蛋白为3--4．8g％。如果血浆总蛋白降低至5g％以下,白蛋白降低至3g％以下,可认为蛋白质缺乏。由于常伴发贫血，放血红蛋白和红细胞减少。
[治疗]: 
    病因治疗针对不同病因进行治疗是治疗本病的根本方法。 食饵疗法 给予富于蛋白质和高热量的食物，如豆浆、牛奶、鱼、肉、蛋类等，可按2--3g／kg／日供给蛋白质。有腹泻者食量应缓慢增加，以免导致消化不良。对水肿比较严重的病例，可暂时限制给予食盐。补充氨基酸制剂根据病情，可适当地给予氨基酸制剂、维生素、葡萄搪、水解蛋白等。对于严重贫血者应进行输血。
	蛋 白 质

一、定义及概述:

1. 蛋白质的结构组成
2.蛋白质的生理功能

（一）构成人体的组织，促进生长发育

（二） 构成机能物质，调节生理机能

（三）供给热能
3.蛋白质的食物来源

4.怎样选择蛋白质食物
5.蛋白质缺乏症


	结

束

部

分

4

min
	小结与归纳

1. 蛋白质的定义？

2. 8种必需氨基酸？

3. 蛋白质的生理功能？

4. 怎样选择蛋白质食物:

5. 蛋白质缺乏症
	作业：

查阅有关资料，了解更多知识。

	教具
	黑板一块、  粉笔、板擦一个

	课后小结
	


三、导语

导语是理论课教学中比不可缺的一个环节。导语设计的好坏直接影响教学的整体质量，同时关系到一个教师的威信。导语设计有不同的形式，常用的有交代背景式、讲述故事式、介绍名人式、以旧带新式、音像图示式、巧解题目式等。体育与健康基础知识课的导语要求有鲜明的目的性、内容的准确性、强烈的情感性和方式的灵活性。

四、提纲与板书

体育与健康基础知识课的提纲是教师讲授内容的要点。板书是指在黑板或投影上写的文字。在体育与健康基础知识课中，它是指教学主要条目与图表等在黑板上有序的排列组合。

板书设计有不同的类型。常用的有提纲式、线索式、表格式、对比式、递进式。板书的设计应有鲜明的目的性。有较强的针对习惯、高度的概括性、清晰的条理性、周密的计划性和适当的灵活性。

初中体育与健康基础知识课板书与提纲结合的示例。

题目：人体呼吸系统的发育                 （板书）

一：导入语： 省略（根据讲授课题组织）
二：展开部分：
呼吸系统的组成及功能                        （板书）

（一）呼吸道的组成及功能                         （板书）

1.鼻与咽                                       （板书）挂图  

    提问与说明：                        

                  为什么用鼻呼吸比用嘴呼吸好？  

2.喉                                              （板书）挂图

              提问与说明：

                  为什么吃饭时不能说笑？  

3.气管与支气管                                   （ 板书）挂图  

              提问与说明：

                   痰是怎样形成的？

                   为什么不能随地吐痰？

（二）肺                                          （板书）挂图                              

1.肺的结构      

指导看书，回答问题  

2.肺的功能

               提示：

                    气体交换的场所                （板书）挂图  

（三）、肺活量                                          （ 板书）挂图  

（一）概念                                           （板书）             

（二）测定的方法与实验

                    提示：

                    注意程序与卫生

三、结束部分：                                        （板书） 

（一）小结                               

                  提示

                     简单扼要

（二）布置作业                                        （板书） 

五、体育与健康基础知识课应注意的问题

（一）关于书写课时计划应注意的问题

    前面示例的是一份课时计划提纲。一个教师在上课时必须写出详细的课时计划。体育教师的课时计划是在提纲的基础上写出教学的每一个细节，并注意标示醒目的符号（不同字体或颜色），以展示重点等。在课时计划上，还应标示出所写内容与教科书或参考书材料的对应页码或旁注。在课时计划上还应同步提供出教学方法和板书的提示。

  一份好的教学详案是多年经验积累的结晶。这种积累的形式多用教学卡片和文摘的形式。体育教师应注意各种与教学有关的信息，并及时记录下来，使其有序化。这样，在教学中，教师不仅仅可以灵活应用，还可以大大丰富教学内容，增强教学的信心。

（二）体育与健康基础知识课教学中应注意的问题

 1.教学应注意导语的质量，突出教学重点

 2.讲授面向全体学生，眼光自信温和，以情感染学生。

3.教学方法选择恰当，提问、举例和演示都应事先作好充分的准备

4．书写版书写要认真工整

5．教学应坚持课堂常规

6.教师教态自然形体端正，，服装要庄重整洁

7.注意力要集中，按照计划讲授，不要随意讲授与教学内容不符的事情。
六、体育与健康基础知识课的内容：

体育与健康基础知识课的内容可因年级而异，根据学生身心特点和已有的文化知识水平安排其内容与排列。例如，对初中生教学内容的安排就应该注重青春发育期的教育，以及身体素质锻炼的理论与方法。对高中生的教学应在初中体育与健康基础知识教育的基础上，进一步丰富学生的体育知识、保健知识、增强学生的体育意识，强调掌握锻炼身体的方法，提高体育文化修养，使学生树立终身体育的观念。

（一）初中一年级教学要求与内容

1.教学要求

进一步认识体育锻炼对促进生长发育和学生心理健康的作用，提高学生对体育的认识；了解青春期营养、卫生常识，帮助学生建立良好的运动习惯，促进身心健康发展；提高学生的自我保护能力和集体意识。

2.教学内容

体育锻炼与健康成长；青春期的卫生知识与体育锻炼；在集体生活中与同学友好相处；安全锻炼，提高自我保护能力。

（二）初中二年级教学要求与内容

1.教学要求

使学生了解体育锻炼的好处和青春期体育锻炼的卫生，知道我国体育运动的伟大成就，学习有关营养知识。提高学生的体育文化素养，教育学生在身体锻炼和运动技术学习中，发挥主动性、积极性。提高身体锻炼的实效性。

2.教学内容

青春期的体育锻炼；体育锻炼的好处；新中国体育的伟大成就；营养知识。

（三）初中三年级教学要求与内容

1.教学要求

通过理论知识的讲授，逐步树立现代健康观，懂得“生命在于运动”的科学道理；了解环境与健康的关系和有心理健康的知识，帮助学生树立健康的审美观，陶冶美的情操。

2.教学内容

现代健康观；生命在于运动；环境与健康；心理健康；健康审美观

（四）高中一年级教学要求与内容

1.教学要求
学生能够主动阅读体育与健康课本，了解理论知识对身体锻炼的意义与价值。进一步认识自己的身体并能够与同龄人进行比较，认真上好体育课。进行有针对性地自我锻炼，扬长避短。学会自己制定锻炼计划，在锻炼过程中学会自我监督和调空，提高自学、自练能力。

2.教学内容

   上好体育课的意义和要求；终身体育；高中生的生理、心理特点与体育锻炼；自我监督与评价 ；如何制定锻炼计划与运动处方；发展各种身体素质的方法。

（五）高中二年级教学的要求与内容

1.教学要求

使学生明确体育与健康的关系及营养和能量对人的生长发育和体育锻炼的影响。向学生介绍现代体育知识，使学生知道娱乐体育、休闲体育。远足旅游与野外活动在现代人生活中意义与作用，学习必要的基本知识技能，并在活动中能够运用。懂得一些小型体育比赛的组织方法。提高学生心理健康水平，提高体育意识，并在实践活动中体现积极参与体育锻炼的自觉性。

2.教学内容

体育与心理健康；卫生健康；人体运动时的能量供应；娱乐体育和休闲体育；远足和野外活动知识；怎样组织小型体育比赛。

（六）高中三年级教学要求与内容

1.教学要求

使学生关心全民健身运动，了解全民健身运动的内容与方法，学习我国民族传统的养生健身理论与方法指导身体锻炼的实践活动。明确并处理好学习、锻炼与饮食营养的关系。向学生介绍奥林匹克历史发展和现代奥运的精神。

2.教学内容

      全民健身计划纲要介绍；我国传统养生理论与方法；学习、锻炼与营养；古代奥运会和现代奥运会。
中 学 技 术 实 践 课 的  格 式 及 案 例
一：初中体育课教案格式：

体  育 课 教 案
第X次课

    班级：                                人数：

 授课教师： 

教学目标：（根据新课标五个方面来叙述）

教学重点：                                 授课时间：
教学难点：
	教学内 容
	

	达成目 标
	

	课

的

部

分
	教学内容与练习手段 
	组织教法、学法和要求
	时间安排
	运动负荷
	教学目的

	
	
	
	
	时

间
	次数
	强度
	

	开

始

部
分
	
	
	
	
	
	
	

	准

备

部

分
	
	
	
	
	
	
	-

	
	
	
	
	
	
	
	

	基

本

部

分


	
	
	
	
	
	
	

	结

束

部

分
	
	
	
	
	
	
	

	场

地

器

材
	
	
	预计生理负荷曲线
	


二 ：   初中体育课教案案例
体  育 课 教 案
第X次课

  班级：                                   人数：

 授课教师： 

教学目标：（根据新课标五个方面来叙述）

教学重点：                                  授课时间：

教学难点：
	教学内 容
	一、投掷、投准       二跑：  变向跑（沿圆圈跑）

	达成目标
	1. 认知目标：理解投掷的基本技术原理和变向跑的技术要素

2. 技能目标：初步学会合理的投掷技术动作、进行器械投准的方法。学会变向跑的技术动作，掌握好适当的身体倾斜角度和合理的摆臂方法。发展学生速度、灵敏、柔韧、协调等身体素质。

3. 情感目标：通过投掷和变向跑的教学，使学生初步具有良好的组织纪律观念、竞争意识、团结协作精神、勇于克服困难等意志品质。

	课

的

部

分
	教学内容与练习手段 
	组织教法、学法和要求
	时间安排
	运动负荷
	教学目的

	
	
	
	
	时

间
	次数
	强度
	

	开

始

部

分
4

分

钟
	1、 体育委员整队，报告人数。

2、 师生问好！宣布本次课的教学内容和要求

3、 处理与安排见习生

4、 队列练习：蹲下及起立

5、 反应练习

“弹钢琴”

方法：学生的四列横队依次代表“Do,Re,Mi,Fa”四个音符。老师唱某音时，带该音的一列学生下蹲，期于为立正姿势。
	组织：成四列横队队集合




教法：听口令集体练习。

要求：注意力集中，步调一致。

教法：教师讲解方法，学生听口令练习。

要求：注意力集中，反映速度。
	2’

1’

1’


	0.5’

0.5’
	3

3
	小

小
	加强组织纪律，明确课的内容和目的。

集中注意力，振奋学生精神。

检验队列练习效果，提高学生练习的兴趣。

	准

备

部

分
7

分

钟
	一，游戏：

   “足点着地”

方法：在慢跑中，学生听教师喊数，按数目组合人群，并用身体任何部分接触地面。

二、配乐韵律操

1.肩部运动

2.体侧运动

3.体转运动

4.侧压腿运动

5跳跃运动


	组织：





教法：教师讲解游戏方法，学生按教师要求进行练习。

组织：同上

教法：教师边讲边示范，学生跟教师跟着教师一起做。

要求：

动作到位、准确、协调。
	3’

4’


	2’

3’


	4

*

8

拍


	中

中


	激发创造性思维活跃课堂气氛。

为以下的教学活动做好身心准备，预防和减少运动损伤的发生。

	基

本

部

分

30
分

钟
	1、 投掷：投准

重点：投掷的准确性

难点：控制投掷的力量和出手的角度。

1. 将投掷物上抛接住练习

A. 上抛接住

B. 上抛击掌两次接住

C. 上抛转体360度接住

D. 自创动作，上抛接住

2. 学生练习对地投

3. 将投掷物投中地上小圈。

4. 将投掷物投中目标练习

2、 变向跑（沿圆圈快跑）

重点：合理的身体的倾斜度和正确的摆臂动作。

难点：控制重心克服离心力。

1. 原地练习沿圆圈跑时身体倾斜的手臂摆动动作。

2. 逆时针方向跑动练习。

3. 顺时针方向跑动

4. 沿圆圈快跑接力


	组织：同心圆





教法：教师讲解示范，学生练习。

教师巡回指导，讲评问题。

分组进行投准比赛。

要求：上、下肢协调用力。

组织：圆圈对形

教法：教师讲解并示范完整动作，学生练习1、2、3。正读地出现的问题，教师讲评。

学生练习

要求：动作正确，认真练习。
	2’

2’

4’

8’

3’

1’

1’

9’
	1’

0.5’

1’

1.5’

0.5’

0.5’

0.5’

2’


	5-6

5-6

3-5

1-2

3-4

5-6

2-3

1-2

1-2

1-2


	中

中

到

大
	提高学生练习兴趣，发展上肢力量。

发展学生思维能力，发展学生个性。

体会挥臂、鞭打、协调用力。

控制投的力量和出手角度，提高投掷的准确性。

调动学生学习的积极性，培养须生创造性思维。

激发学生练习的兴趣，培养学生集体荣誉感、和良好的组织纪律观念。

体会正确的动作要领，让学生建立正确的动作表象。

全面发展学生身体素质和控制身体能力，培养学生遵守规则、尊重对手的竞争意识和团结协作精神。

	结

束

部

分
4

分

钟
	一集合放松舞蹈：

《幸福拍手歌》

方法：随着乐曲起，学生以跑跳步等舞蹈步伐配以拍手、拍肩、跺脚等动作进行放松。

一本课小结

二收集器材

三师生道别
	组织：圆圈队形

教法：教师边讲解边示范，学生跟着教师做。

在音乐的伴奏下师生一起做。

要求：轻松、快乐。
	4’
	1’
	1


	小
	培养学生韵律感、协调性和美感，使学生的生理、心理都得到放松

	场

地

器

材
	体育场

自制沙包每人一只

气球四只，

录音机一台，

录音带一盒
	预计练习密度：35%左右
	预计生理负荷曲线
	略


三：高中体育课教案表格

体  育 课 教 案
第X次课

   班级：                                    人数：

授课教师： 

教学目标：（根据新课标五个方面来叙述）     

教学重点：                                 授课时间：

教学难点：
	教学内容
	
	达成目标
	

	部分
	教学内容
	时间
	组织形式
	教师指导
	学生主体
	次数
	阶段目标

	准

备
部

分
	
	
	：


	
	
	
	

	基

本

部

分


	
	
	
	
	
	
	

	结束部分
	
	
	
	
	
	
	

	场地器材
	
	预计效果
	
	课后小结
	


四：高中体育课教案案例
体  育 课 教 案
第X次课

                                 班级：         人数：

授课教师： 

教学目标：（根据新课标五个方面来叙述）

教学重点：                                 授课时间：

教学难点：
	教学内容
	技巧：鱼跃前滚翻

基本体操

负重搬运
	达成目标
	认知目标：理解本课内容的动作概念和、技术结构。

技能目标：学会鱼跃前滚翻和负重搬运动作，发展滚翻、负重搬运的能力。

情感目标：初步养成开拓创新、勇敢果断、互帮互助、团结合作的优良品质。

	部分
	教学内容
	时间
	组织形式
	教师指导
	学生主体
	次数
	阶段目标

	准

备
部

分
	1.体育委员整队，报告人数。

2.师生问好！宣布本次课的教学内容和要求

3.处理与安排见习生

4.游戏：

“听数抱团”

5. 徒手操：

（1）头部运动

（2）上肢运动

（3）体侧运动

（4）体转运动

（5）腹背运动
	1’
4’

5’
	四列横队





游戏组织形式：


徒手操一同上组织形式
	督促学生集合

向学生问好

安排见习生

讲解游戏方法、规则

教师提出动作名称

反馈

组织学生学习，纠正错误
	在指定地点集合

向老师问好

学生听交接，按要求参加游戏

创造动作

按要求集体练习
	6-7

4

*

8
	集合：快、静、齐

精神饱满

气氛活跃，进入状态

发展个性、创造力、思维能力，提高身体适应能力，理解动作的技术结构，学会各种练习方法。



	基

本

部

分


	一鱼跃前滚翻

重点：跃起远撑

难点：屈肘团身的时机

保护与帮助：帮助者在侧前方，在其落地时拖大腿助缓前翻

二负重搬运

重点：创造、协作、安全

难点：协调配合

1.1.5——6人一组利用垫子抬人

2.三人一组抬人

3.两人一组抬人


	15’

15’
	组织形式：






滚翻后搬开垫子

负重搬运组织形式如图


[image: image1]
	讲解示范

指导学生练习

反馈、纠正错误

邀请学生示范

表扬鼓励

督促学生练习

引导学生搬垫子

提出问题

反馈辅导

组织学生进行练习

教师讲评、小结
	听讲解

看示范

学练方法：1前滚翻

2.远撑前滚翻

3.保护帮助下鱼跃前滚翻

4.跃过一定高度的前滚翻

思考、讨论尝试、回答问题创造动作

集体练习再创造再练习
	2-3

4-5

3—4

3—4

各2—3次
	发展个性、创造力、思维能力、学会负重搬运。

	结束部分
	一放松操

二总结

三收回器材

四下课
	5’
	组织
[image: image2]：
	提出问题

反馈辅导

组织学生进行进行练习

总结表扬
	积极参与创造动作

按要求练习

收回器材
	4

*

8

拍
	身心放松

归还器材

轻松愉快地结束本次课

	场地器材
	篮球场一个

大、小垫子各9块
	预计效果
	1平均心率：120~125次/分

2.强度指数：1.25~1.30

3.练习密度：40%~43%.

	课后小结
	


`五：中学技术课教学的内容
（一）田径：
1． 跑

2． 跳跃

3． 投掷

（二）体操：
1． 队列对行

2． 徒手体操

3． 轻器械，专门器械与使用性体操

4． 技巧（垫上运动）

5． 器械体操

（三）韵律体操和舞蹈

1． 韵律体操

2． 舞蹈

（四）．球类

4．篮球

5．排球

6．足球

7．乒乓球

（五）武术

1． 武术基础知识和武术教学

2． 武术基本功

3． 长拳

4． 器械

5． 对练

6． 太极拳

（六）游戏与民间体育

1．游戏

2．民间体育
