
  凤溪小学《体育与健身》课时计划

	年级
	五
	人数
	30
	日期
	2019-04-19
	执教
	陈松斌

	班级
	二
	组班形式
	自然班
	周次
	九
	课次
	3

	内容
主题
	1、 武术：五步拳                     3—1
2、 综合活动：跑跳大闯关             2—1
	重点
	动作正确

	
	
	难点
	衔接连贯

	学习
目标
	1、 学习五步拳并步抱拳——马步架打动作，85%的学生能够较好的掌握动作要领。 
2、 通过参与五步拳的学练过程，发展学生的发展协调、柔韧素质。
3、 培养学生团结协作的优良品质及自觉锻炼身体的习惯，激发学生对民族传统体育的兴趣。

	课序
	时间
	教  学

内  容
	运动负荷
	教与学的活动
◎教法 ◇学法 ☆要求
	组织与队形

	
	
	
	次

数
	时

间
	强

度
	
	

	一
	1＇
	课堂常规
	
	      
	
	◎师生问好，宣布课的内容
◇认真听讲，积极投入
☆精神饱满，认真倾听
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	二
	4＇
	准备活动：
1、 慢跑

2、 韵律操《奔跑吧，宝贝》
	1
1
	1'
2'30"
	中
中
	◎组织学生慢跑热身
◇学生集体慢跑练习
◎教师示范、带领学生进行韵律操

◇学生模仿练习
☆激情投入、充分热身
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	三
	15＇
	武术：五步拳
1、 忆一忆：

（1）弓、马、仆步练习
（2）拳、掌、勾练习
2、 学一学：
（1）并步抱拳

（2）弓步冲拳

（3）弹踢冲拳

（4）马步架打
3、 集体展示
	6
12
2

	2
6'
1'
	中
中
中

	◎教师引导学生回忆已学
◇学生自主练习武术组合动作

◎教师四个动作演示,并讲述要领

◇学生模仿练习
◎教师强调个别较难动作练习

◇学生集体练习

◎组织学生分组练习，提出要求
◇学生分小组自主练习

◎教师巡视指导，个别指正
◇学生演示，点评
◇小组展示（四个动作一起做）
◎教师组织学生集体展示
◇学生集体练习
◎教师总结要点和方法

☆ 完善动作，相互帮助，挑战自我
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	四
	11＇
	综合活动：
跑跳大闯关
1、 分组练习
2、 分组比赛
	3
	5'
	大
	◎教师讲解活动方法和规则并组织练习
◇明确要求和方法，积极练习
◎巡视指导，及时纠正
◇注意易犯规的地方和规则
◎强调学练安全
◇学生注意学练安全
◎教师组织学生比赛
◇学生分组比赛
☆遵守规则，注意安全
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	五
	3＇
	整理活动：

放松操（音伴）
	1
	2'
	小
	◎讲解放松方法和要求
◎◇师生同练
☆轻松愉快
	[image: image5.png]= o= -
-
- = e e
- e
- =
= o e





	六
	1＇
	小结：
大家说一说
	
	
	
	◎教师总结上课内容和要求
◇说说这节课的收获
◎◇师生呼别，归还器材
☆认真听讲、积极参与
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	场地器材
	1、 标志盘6个
2、 呼啦圈10个
3、 音箱一台
	安

全

保
障
	1、 课前检查场地、器材
2、 充分热身，避免受伤
3、 强调保护与帮助、学练安全

	
	
	预计
	练习密度
	强度

	
	
	
	全课
	内容主题
	强

	
	
	
	55%
	40
	

	课后小结
	


