课  时  计  划

	课题
	快乐跳绳

	教

学

内

容
	1一分钟跳绳测试
2、跳长绳：集体８字跳
	学习目

标
	1、了解学生掌握跳短绳的基本技术和技能。

2、发展学生的灵敏、协调等素质，提高跳跃能力。

3、培养学生的团结协作精神，提高团队竞争意识。

4、负荷目标：预计练习密度40%左右

平均心率120—140/分钟

	器材
	短绳41根 

	重点

难点
	重点：如何跳得多。

难点：身体的灵敏协调性。

	教      学      过      程

	结

构
	内容与目标
	教 师 指 导
	学 生 活 动
	组织形式与要求
	时间
	次数

	激

发

兴趣
	1、班长整队，报告人数，师生问好。

2、宣布本课内容

3、自编操
	1、教师提出本课目标，并讲明要求。

2、语言激发学生同教师一起合作完成本课内容。
	1、认真听讲明确目标。

2、 情趣振奋，提高兴趣。
	组织：如图[image: image1.png]
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要求：注意力集中，精神饱满
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	保

持

兴

趣
	目标：了解学生掌握跳短绳的基本技术和技能。

一、测试个人一分钟跳绳：
[image: image3.png]



	1、教师引导学生个人练习跳绳。

2讲解测试的要求.
3、组织学生进行测试
4进行测试后的小结
	1、学生进行热身练习。

2、听清楚老师的测试要求.
3学生开始集中精力进行测试.
	组织：如图


要求：练习认真、数数准确认真。
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	结

构
	内容与目标
	教 师 指 导
	学 生 活 动
	组织形式与要求
	时间
	次数

	保

持

兴

趣
	二、跳长绳：

目标：发展学生的灵敏、协调等素质，提高跳跃能力。培养学生的团结协作精神，提高团队竞争意识

集体８字跳


	1、教师讲解各环节的学习目标与要求。

2、巡视指导。

3、教师组织学生进行展示.

4、激励与诊断
	1、学生分成若干合作小组，按要求在小组内互帮互学。

2、各小组进行效果展示

3、学生参与评价。


	
组织：如图

要求：练习认真、配合默契、勇于探究。
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	延伸兴趣
	1、整理放松

2、师生共谈本课得失

3、安排值日生收拾器材
	1、教师同学生一起做放松。

2、交流本课的体会

3、安排值日宣布下课。
	1、相互交流畅谈合作的快乐。

2、协同教师整理器材。
	组织：如图

   （图四）


      ▲

要求：动作舒缓

     总结认真
	2

│

4
	1

	课后巩固
	课余，能够和小伙伴积极参与跳绳的各种练习，并推广到社区。时间为30秒至一分钟比速度，比数量，比质量为最好。
	课

后

反

思
	


