钱清镇中体育示范公开课安排表
                           09.10.18

	上课节次
	上课班级
	上课教师
	上课内容
	备注

	第5节

（1：25—2：05）
	一(13)
	王建梅
	跑步——走      立定跳远
	

	第7节

（3：10—3：50）
	评 课           地点:  (体育办公室)  


要求：

1、事先调好课，要求人人参加听课活动
2、上课教师：王建梅

3、参加人员：全体体育教师

2009年10月16日

体育公开示范课教案

上课人：王建梅

	教材
	跑步——走      立定跳远
	重

点
	蹬地收腿

	教学

目标
	1、 规范队列队形动作。80%的学生能掌握立定跳远的动作要领。

2、动作整齐，听从指挥，能正确整齐地做好动作要求。

3、进一步加强学生集体组织性、纪律性，养成良好地习惯。

	难点
	蹬摆配合

	教学过程
	教 学 内 容
	教  师  活  动
	学  生  活  动

	时间


	次数



	开始

部分

8分钟
	1、课堂常规

2、集中注意力游戏：

抓手指
	1、集合整队，  宣布本节课教学内容。

2、服装
3、排见习生。
要求：整齐安静、步调一致

　　　　
组织：四列横队成体操队形站立
	3

5

 1、委员整理队伍，检查人数，向老师报告。
 2、问好。
3、口令正确、声音洪亮，神饱满，服装整洁　
　　　　

○○○○○△△△△△
○○○○○○△△△△
○○○○○△△△△△
○○○○○△△△△△
※

	3

5
	

	
	一、跑步——走，立——定
口令：跑步——走，立——定
预令：跑步   动令：走
要领：听到预令，两手迅速握拳（四指蜷握、拇指贴在食指第一关节和中指第二节上），提到腰际，约与腰带同高，拳心向内，肘部稍里合。

听到动令，上体稍向前倾，两腿微弯，同时左脚掌利用右脚掌的蹬力向前，身体重心前移，两臂前后自然摆动。

听到“立——定”的口令，再跑2步，然后左脚向前大半步（两拳收于腰际、停止摆动）着地。右脚靠拢左脚，同时将手放下，成立正姿势。
二、立定跳远
动作要领：两脚自然左右开立，上体稍前倾，两臂前后摆动各一次，两腿配合作自然弹性屈伸，然后两臂用力向前上方摆，同时两脚用力蹬地，迅速向前上方跳出，落地时以脚跟先着地。

重点：向前上方摆臂迅速有力，蹬地收腿。

难点：动作连贯，蹬摆配合。
	1、教师讲解动作要领（预令、动令）
2、 示范动作

3、 纠正错误动作

1、教师完整示范动作

2、教师讲解动作要领

分为三步骤

（1）摆臂
（2）起跳

（3）落地

3、提出重难点
3、教师指出易犯错误，并进行纠正
	1、 预令、动令练习

2、跑步姿势练习

3、立——定练习
4、跑步——走，立——定的练习
1、学生做分别做（1）摆臂（2）过程（3）落地练习
2、学生做摆臂向上跳起的练习。
3、在教师的指导下做摆臂向前上方跳跃的练习。

4、学生进行对比练习，分组练习。
5、相互评价：优秀学生展示


	各

3-5次

3-5次

各3-5次
	

	结束

部分
	一、 教师带领学生做放松操
	1、集合队伍，总结讲评本节课学习情况。

2、收拾器材，师生再见。
	1、学生跟随教师一起做好充分放松。

2、收拾器材，宣布下课，师生再见
	
	

	班级
	一（13）
	预计练习负荷
	

	日期
	10.18  第5节
	
	

	课后感 想
	
	场地

器材
	


