
《活力操》教学设计
江苏省仪征中学  王艳
一、  课的构思:

本节课选择健美操中的活力操作为主要教学内容，对发展学生协调性、耐力性、和灵敏性等各项素质有重要的作用，充分体现了快乐体育的宗旨。课堂上，教师营造一个轻松、自由、快乐的学习环境，适当提出一些问题，让学生带着兴趣和问题进行练习，并在练习中通过自己的积极思考、亲身实践和同伴间的探讨去解决问题，从而更深刻地掌握技术动作。教师在教学的同时渗入“团结协作、友爱互助”，学会鼓励同伴等优良品德教育，让学生在课堂中得到全面发展。
二、  教材分析:
健美操是现代中学生尤其是女生所喜爱的一项运动，它是具有鲜明节奏韵律感的身体运动，其特有风格是动作多变，刚健有力，舒展协调，在音乐的伴奏中，完成各种走、跑、跳、踢、转等徒手动作、舞蹈动作和变化多端的队列动作，整体要求流畅自然，突出力度的有机变化，体现在男性的阳刚之气，女子的刚柔健美。这项教学对学生的协调性有一定的要求。

三、  学情分析:
本次课的教学对象为高一女生，她们中一部分人很喜欢健美操，也有一小部分人可能不是很喜欢，加上所教的学生的健美操基础较弱，还有的同学从来没有接触过，怎么样才能让他们喜欢这项运动，以及在这项运动中获得快乐，这是要尽快解决的问题，所以所教的内容都是从基础开始，先从基本的步伐开始，为了提高练习的兴趣，串联成简单的组合，并加入新元素，将新潮的健身房带操方式带入课堂，在教学中打破传统教学方法陈旧；教学气氛单调枯燥的局面；

四、  教学目标

1． 运动参与：学生乐于参加健美操的学习，并在活动中增强自信；

2． 运动技能：学习健美操动作，掌握动作与音乐的协调配合，提高技能；

3． 身体健康：通过健美操的练习，提高学生的韵律感与协调性，增强体能；

4． 心理健康：学生能充分展现自我，发挥自己的才能，在健美操的展示中，体验获得成功的喜悦感，培养良好的自尊、自信的心理健康素质；

5． 社会适应：通过各种形式的练习，培养学生创新精神；学会尊重并听取别人意见，互帮互学，形成良好的团队合作精神。
五、教学重点与难点

重点：动作的规范和掌握

难点：反方向动作的探究、学生的表现力

六、教学方法

以因材施教为原则，采用从易到难，循序渐进的教学方法，发挥学生的主动性和积极性;

通过分解法，节奏变换法等教学方法，使学生逐步学习组合动作，并且结合音乐巩固练习;

学习的过程中我们采用集体练习，个人练习，分组练习的方式来进行学习，通过比赛等形式让学生学的快乐，学的更加的自信;

通过分小组探究练习，教师巡回辅导，个别纠正，并发挥体育尖子生的作用，配合老师进行教学，将教学过程有条不紊的进行下去。
 

七、教学过程

1．激发兴趣，活跃氛围：

2．学习组合，人人参与

3．齐心协力，开拓创新

4．展示空间，亮我风采

5．快乐体育，放松身心

八、教学效果预计

预计整堂课的练习密度约为65％，练习密度中等，平均心率135~140次/分。

 

 

活力操课教案
	教学
目标
	1． 运动参与：学生乐于参加健美操的学习，并在活动中增强自信；

2． 运动技能：学习健美操动作，掌握动作与音乐的协调配合，提高技能；

3． 身体健康：通过健美操的练习，提高学生的韵律感与协调性，增强体能；

4． 心理健康：学生能充分展现自我，发挥自己的才能，在健美操的展示中，体验获得成功的喜悦感，培养良好的自尊自信的心理健康素质；

5． 社会适应：通过各种形式的练习，培养学生创新精神；学会尊重并听取别人意见，互帮互学，形成良好的团队合作精神。


	教学
内容
	主教材: 活力操 
辅教材：“动作组合”,”放松操”

	场地
器材
	体育馆
音响

MP3

扩音器

	教学顺序
	上肢练习 →步伐练习→ 联合动作练习 → 学习活力操→练习活力操的简单动作组合 →分小组练习 创编，教师巡回指导 → 进行教学观摩表演 → 放松练习 → 师生评价 → 下课

	课的部分
	时
间
	达成领域目标
	教学内容
	教师指导
	学生活动

	开始部分
	1分钟
	1、建立良好的师生关系和学习氛围。
2、形成良好的课堂常规纪律。

3、培养良好的身体姿势和纪律作风。
	
	提出本次课的教学内容、教学目标及教学要求。
	按时集队，做到快、静、齐；认真听老师的讲话。

队形一：

**********

**********

      **********

      **********

▲
*――同学

▲――老师

	课的部分
	时
间
	达成领域目标
	教学内容
	教师指导
	学生活动

	准备部分

	4分钟
	培养学生对健美操的兴趣，引导学生进入课的主题。
	1、介绍健美操的基本常识。

3、介绍健美操的基本步法、和简单动作组合
	1、向学生介绍健美操的基本概念。
2、向学生展示健美操的优美动作，使学生产生浓厚的兴趣。
	1、四列横排。
2、认真听老师讲解。

	
	7分钟
	1、创造一个愉快,轻松,和谐的教学环境,充分调动学生的学习兴趣.
2、通过手臂和基本步法的组合练习进行热身,使学生快速进入运动状态,防止热身活动不充分以致拉伤
	1、手臂动作练习
2、基本步练法习

3、组合动作练习
	1、讲解示范。
2、口令指导学生进行模仿练习。

3、教师评价，纠正错误动作。

	1、认真听和看老师讲解示范。
2、在老师口令带领下进行练习。

队形二：
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	基本部分
一
	12分钟
	1、学习一套活力操
2、能跟着音乐节奏进行动作练习，提高音乐的节奏感和动作的协调性。

3、循环练习可以发展学生的身体素质，提高机体对中等运动强度的适应能力。
	1.学习腿部及手部动作
2.学习动作组合。


	1、教师做完整动作示范（正面示范）。学生跟做简单部分动作
2、教师对较难动作进行分解教学。
3、动作连接练习，练习中发现较好学生请出做领操
4、教师口令带领学生进行完整动作练习。

5、音乐伴奏下，教师带领学生进行循环练习。

6、教师语言提示下学生自己跟音乐伴奏进行练习。
	1、认真观看教师完整示范与分解动作示范。
2、学习腿部动作及手部动作。

3、在教师口令带领下进行动作练习，初步掌握动作。

4、在教师带领下跟着音乐完成动作。

队形三：

**********

**********

**********

**********
▲



	课的部分
	时
间
	达成领域目标
	教学内容
	教师指导
	学生活动

	基本部分
二
	11分钟
	1、运用活力操的简单动作组合进行小组自由探究练习，培养学生的自主能力和创新能力。
2、练习过程中，学会尊重并听取别人的意见，互帮互学，形成良好的团队合作精神。

3、体会学习成功的喜悦。


	1.分小组练习，教师巡回指导,鼓励创新
2.分组进行展示,评出优胜组,
	1、分小组，提出要求和安全注意事项。
2、教师到各小组进行提示指导练习。

3、上课队形集中。

4、小组检阅：选出一个练习效果最好的组，进行教学观摩表演，给予表扬及鼓励。（时间允许情况下四个小组都进行展示。）
	观看作业
1、由每组负责的同学带领迅速到达练习场地进行练习。
2、在教师提示引导下进行小组自由创编练习，自己喊口令完成动作组合。

3、音乐伴奏下进行教学观摩表演。

队形四：

分四大组练习: 

**********

**********

********** ▼

**********

	结束部分
	5分钟
	1、学会拉伸放松。
2、舒缓身心，让所有的学生在轻松的音乐声中达到放松恢复的作用。
	一、拉伸放松练习。
二、小结。

三、师生再见。
	1、在音乐伴奏下，教师带领学生进行肌肉拉伸放松练习，口令提示。
2、教师总结本次课的整体情况，表扬好的提出不足。
	1、学生在教师带领下听音乐进行肌肉拉伸放松练习，注意呼吸配合，体验内外合一的境界。
2、认真听教师总结本次课的情况。

队形五：
**********

**********

      **********

      **********




