高中体育与健康实践课教案

  
水平五                                      授课教师：南京市秦淮中学 刘哲  
授课对象：高一（2）班  人数：40人          授课地点：南京市天印高级中学

	单元位置
	体能模块：核心力量练习
	授课时间 
	6月11日

	教学内容
	核心力量素质练习

	学习目标
	1.学生了解并掌握多种核心力量素质练习的方法，知道正确的动作规格  
2.大部分学生能正确完成技术动作练习，部分学生可以连续完成高强度的练习；发展核心大肌肉群，增强核心力量，提升连续高强度练习能力
3.培养学生的合作能力，在学练中做到相互鼓励共同进步

	学习重点难点
	[bookmark: _GoBack]重点：掌握正确核心力量的练习方法
难点：动作的幅度和连续性
	教学
准备
	实心球、标志盘、音箱、体操垫

	程序与
时间
	内  容
	教师教、导活动
	学生学、练活动
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	常规

2'

	1.集合整队，检查人数
2.师生问好
3.宣布本课内容、目标
4.加强安全教育，安排见习生
	1.接受报告，登记出勤
2.检查服装，师生问好
3.宣布本课目标、内容
4.安全教育、安排见习生工作
	1.体育委员集合队伍并报告出勤人数
2.学生排成圆形队列，师生问好
3.认真听讲
4.注意安全
	组织
   x x x x x x x
x x x x x x x
x x x x x x x
x x x x x x x
              要求：
1.快、静、齐
2.统一运动服装

	


	






	




	准备部分

6'

	1.绕四角标志盘慢跑热身练习
2.拉伸
1） 扩胸运动
2） 肩部绕环
3） 弓步压腿
4） 侧压腿
5） 踝腕关节
	1.教师带领学生进行热身跑
2.教师带领拉伸



	1.学生跟随教师
一起进行热身跑
2.同教师一起完成拉伸



	  x x x x x x x 

x x x x x x x 
      
要求：围绕四角标志盘进行慢跑
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基本部分
28'

	
二.学习新的核心力量练习方式： 
（1）仰卧举腿 仰卧双手抓住同伴踝关节，腿笔直，脚踝伸直，脚跟离地约15CM，膝盖不要弯曲，缓慢将腿提高，与地面约45度，保持3秒后，将腿放下。 
（2） 仰卧摆动腿
 仰卧起始姿势与上面相同，不同之处在于，分开提腿，同时过程中，保持另一只腿在起始位置。
（3） 前进式双人俯撑击掌 
 双人面对面站立，并脚，身体正直双手撑地交替向前至俯撑姿势，单手击掌。

三、小组循环练习
分为ABCD四个区域（A区域进行“蚂蚁搬家”、B区域进行原地交替跨步跳、C区域进行平板支撑、D区进行猜拳俯卧撑），四个小组每组一个区域，跟随音乐TABATA,同时交替进行。











四、游戏
“蚂蚁搬家”小游戏
规则：仰卧姿势，手脚同时撑地，分四组比赛，同时出发，最先完成的小组胜利。
	
教法：
1、教师讲解每个动作的方法、要领以及注意事项。 
2、教师分解动作并示范。 
4、学生分组练习，分为4组，每组由小组长带队。 
5、教师巡回指导，纠错。
6、优秀生展示。7、简要点评。
[image: K)WKIWNJI@KIOF7E}]SDT77]
1）仰卧抬腿

[image: MSPXBD%[F{@)NJXEC8`O1$4]
2)仰卧摆动提腿
 
[image: 30044356A157133C17EB342DCDEBB13C]
3） 前进式双人俯撑击掌



[image: D1897A838194E070473307D69A0A4A29]
A区域：蚂蚁运粮[image: 4B790674B6E6C1B77096EA3AEE843C8D]
B区域：原地交替跨步跳
[image: HPQLPQ)N~}@9$(KQMM{TX2T]
C区域：平板支撑
[image: 30044356A157133C17EB342DCDEBB13C]
D区域：猜拳俯卧撑


教师示范并讲解游戏规则，组织学生分组进行小比赛，提示学生注意安全。
	

学生认真听讲，并跟随教师一起练习所学的3个动作和分组练习











练习时注意动作的规范，完成规定组数。





































听清游戏规则，游戏中积极参与并注意安全。


	
注意观察教师示范动作，按照要求统一进行练习
x x x x x x x
x x x x x x x
 
x x x x x x x
x x x x x x x
     
  要求：认真学习新动作，态度积极，及时纠错，注意安全。



提示： 
核心区是腰、骨盆、髋关节形成的一个整体。核心力量有稳定重心、保持平衡、传导力量等作用。












要求：积极参与，按教师提示完成各区域练习。
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	结束部分
4'
	1.放松身心
2.总结本课情况3.安排值日生收还器材
	1.教师示范，学生跟随练习
2.教师总结并强调技术动作要点
	1.全体学生跟随老师练习
2.同学可以加入到课的总结、讨论和分析
	围绕教师进行
	1
	1
	小


	生理负荷预测
	







	课
后
记
	

	
	平均心率
	140-160次/分左右
	
	

	
	练习密度
	55-60%左右
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