攀 岩 选 项 课 教 学 进 度 表 及 目 录

(2011---2012学年  第 一 学期)
	课次
	主  要  内  容
	页码

	1
	1、攀岩运动概述； 2、恢复体力练习
	　

	2
	1、专项游戏； 2、学习三点固定法 
3、专项素质练习
	　

	3
	基础理论
	　

	4
	1、复习三点固定法； 2、学习攀登保护的上方保护

3、专项素质练习
	　

	5
	1、专项游戏； 2、复习攀登保护的上方保护

3、学习攀登保护的下方保护； 4、专项素质练习
	　

	6
	1、复习攀登保护的下方保护

2、学习攀岩手法

3、专项素质练习
	　

	7
	1、专项游戏； 2、复习攀岩手法

3、学习攀岩脚法； 4、专项素质练习
	　

	8
	选项理论
	　

	9
	1、专项游戏； 2、复习攀岩重心技术

3、学习侧拉技术； 4、专项素质练习
	　

	10
	1、复习侧拉技术

2、学习手脚同点技术

3、专项素质练习
	　

	11
	1、专项游戏； 2、复习手脚同点技术

3、学习攀岩中的节奏； 4、专项素质练习
	　

	12
	1、专项游戏； 2、综合技术训练 
3、学习路线规划； 4、800米/1000米考核
	　

	13
	1、利用路线规划设计多条路线练习

2、介绍攀岩的竞赛规则
	　

	14
	1、复习考核内容   2、综合练习
	　

	15
	技术考核
	　

	16
	技术考核
	　

	17
	理论考核
	

	18
	机动
	


注：因第一学期教学周数为15周，教学日历作适当调整

常州大学体育课教案
周次              课次     1         日期                任课教师   沈纲   
教学内容   1.了解攀岩的基本知识        2.攀岩基本素质练习                  

           3.恢复体力                                                                 
课的任务   使学生明确攀岩选项课的学习内容，提高学生锻炼的自觉性和积极性；恢复体力，了解攀岩运动。                                                       

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	10’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	10’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	1． 绕田径场跑步；

2． 徒手操；

1． 活动肩关节；

2． 体转运动；

3． 腹背运动；

4． 压腿运动；

5． 活动膝关节；

6． 手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	基本部分
	65’
	一、攀岩概述
攀岩是一种超越自我、挑战极限的时尚休闲运动。攀岩运动大致分为室内和户外两大类别。
室内攀岩是在宽大的房间内设置角度不同而且难度各异的人工岩壁。这种人工岩壁上装置着一些不同大小的岩石点，以供攀岩者做攀附和支撑的固定点。
户外攀岩利用的则是天然的悬崖峭壁，而天然形成岩壁的凸凹点与缝隙的分布通常更为复杂，这既给了攀岩者以多条路线攀登的选择机会，也使得攀岩者在真实的环境中面临更大极限的挑战。
早期的攀岩运动多是在户外天然的悬崖峭壁上进行的，攀岩者享受的是个人挑战自然的乐趣。八十年代在意大利举办的一次世界范围的攀岩大赛，吸引了各国的攀岩爱好者同场竞技，这次比赛在很大程度上改变了攀岩的历史，使得攀岩从单纯的娱乐变为时髦的运动。
攀岩现在有两种比赛形式，一种是以时间为标准，按照攀顶时间来计算优胜；另一种是以难度为标准，按照攀岩路线的的难度程度来分出胜负。
2、 恢复体力
1． 了解攀岩需要的素质

2． 组织练习

（1）上肢训练

（2）下肢训练

（3）柔韧性训练         


	15

10

30

10
	
	大
	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
△

要求：认真听讲

组织：以组为单位，分组练习。

要求：从易到难，量力而行，循序渐进
     

	结束部分
	5’
	一．放松，见习生归队；

二．集合讲评本课，以表扬为主；

三．宣布下节课内容，布置作业；

四．归还器材，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：认真听讲

      充分放松


场地器材 攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                
课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次    2          日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习三点固定法  2、专项素质练习                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏
1．单手悬垂接力
2．蜈蚣行走
二．三点固定法

 1．主要提示并示范移动的动作方法；

2．组织练习

 （1）模拟训练，手脚配合移动；

 （2）错误动作的纠正
三．专项素质练习:

1． 引体向上
2． 收腹跳

3． 单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个   
课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次    4         日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习三点固定法  2、专项素质练习                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．手推车

2．蜈蚣行走

二．攀岩的下方保护

 1．主要提示并示范器材的使用方法；

2．组织练习

 （1）模拟训练，绳结的打法；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

4． 引体向上

5． 收腹跳

6． 单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次   5         日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩的手法；  2.复习攀岩的下方保护                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．大脚板

2．蜈蚣行走

二．攀岩手法

1．手的位置与用力方法；

2．组织练习

 （1）利用压腿栏杆，练习手法；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次   6         日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩的脚法；  2.复习攀岩的手法                                               
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．兔子舞
2．石头与锤子
二．攀岩脚法
1.脚步的用力位置

2.左右脚换脚技术

2．组织练习

 （1）利用压腿栏杆，练习脚法法；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材  攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次   7       日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩的重心技术；  2.复习攀岩的脚法                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．风中草

2．雷区取水

二．攀岩的重心技术

1．体验身体在空中的重心

2.利用下肢力量移动身体；

3.组织练习

 （1）利用压腿栏杆，练习身体重心的控制；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
	一、攀岩运动概述

（一）攀岩运动的起源

（二）攀岩运动的传播

（三）攀岩运动的繁衍

二、攀岩运动竞赛规则与裁判法

在国际和国内都有专门的机构进行组织和管理攀岩运动竞赛。如ICC（国际攀登委员会）、国家协会等。国内攀岩竞赛主要由中国登山运动管理中心负责组织，承办。主要的攀岩赛事有全国攀岩锦标赛；全国攀岩邀请赛；全国极限运动会及一些精英赛。为了让广大的攀岩爱好者了解和参与攀岩竞赛组织工作，本章将重点介绍有关攀岩赛事组织和竞赛规则。 

根据不同的比赛项目、比赛的规模，采用的方法是不同的。一般来说，攀岩难度赛大多采用预赛、复赛、决赛形式进行；速度赛首先是大排名，取前十六名进行下一轮次，然后进行淘汰制，直到决出第一名。  

每条路线给予规定时间，在规定时间里运动员进行攀登。规定时间还包括运动员在路线底部40秒的最后准备时间，如下面所述：当进入岩壁下的比赛区时，运动员应立即跨过正式起点线。项目裁判此时便开始计时。每名运动员有40秒的时间开始其路线的攀登。若运动员在40秒结束时尚未开始其路线攀登，应指示其立即起步。40秒的最后观察时间是路线总时间的一部分。任何进一步的拖延将按第六章比赛处罚规定进行处罚。双脚离地则视为运动员的攀登已经开始。在其攀登过程中的任何时候，运动员可向项目裁判询问比赛剩余时间，项目裁判应立即通告。在规定时间的最后60秒时，项目裁判也应通知运动员。当路线时间结束时，项目裁判应终止运动员的攀登，并指示进行高度测量。若运动员未服从项目裁判停止攀登的指令将按第六章比赛处罚规定进行处罚。 

在攀登过程中：每名运动员应按顺序依次连接每一个快挂或铁锁。运动员应在身体最低部位超过连接绳套的铁锁之前把绳子扣入每一铁锁（在路线上横移或屋檐部分，沿定线员确定的路线方向上运动员身体超过未连接的铁锁或快挂之前）。违反该规定将导致运动员路线攀登的终止，并按第五条的规定测量高度。若运动员拒绝项目裁判终止其路线攀登的指令将按第六章处罚规定进行处罚。 
	边讲解边提问。

8min

教师讲解、板书。

非掌握内容应着重介绍攀岩运动的趣事，以提高学生的兴趣。

20min




常州大学体育课（攀岩）教案

周次     8        课次     8          日期                任课教师    沈  纲   
教学内容    理论：1攀岩运动的基本知识  ；    2攀岩运动竞赛规则与裁判法                                       

课的任务    1.使学生了解攀岩发展史、技、战术等基本知识；                        

2.使学生了解攀岩竞赛的常见规则与裁判法，使学生会欣赏攀岩比赛。     
常州大学体育课教案
周次              课次  9        日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩的侧拉技术；  2.复习攀岩的重心技术                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．支援前线

2．求生墙

二．攀岩侧拉技术

1．手的选位与身体协调用力的方法

2．组织练习

 （1）挂好保护，在低处，利用岩壁进行斜方向移动；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次  10        日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩中的节奏；  2.复习攀岩的侧拉技术                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．水果蹲

2．卓越圈

二．攀岩的节奏

1．整个身体协调用力的顺序；

2．休息的方法

3．组织练习

 （1）挂好保护攀登岩壁；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次   11        日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩的路线规划；  2.复习攀岩的节奏                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．宇宙泥浆

2．硫酸河

二．攀岩路线规划

1．手和脚点位的选择；

2．组织练习

 （1）挂好保护，按照规划，在岩壁上找寻自己最佳的攀登路线；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材  攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次   12        日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.学习攀岩的速降；  2.复习攀岩的路线规划                                               
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．同心桥
2．跳山羊
二．攀岩的速降
1．速降器材的选择；

2．示范速降器材的使用发法；

3．组织练习

 （1）利用拓展基地高空设备，体验速降；

 （2）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材  攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                 

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次   13        日期                任课教师   沈纲    

教学内容   1.综合技术训练；  2.复习攀岩的下方保护                                                
课的任务   1.学习攀岩基本技术；  2.提高专项素质水平                             
	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本次课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．蛇行跑；

二．徒手操；

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。


	10’
	每节

4

×

8

拍
	中
	成两路纵队慢跑

成体操队形散开：

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

x  x  x  x  x  x
x  x  x  x  x  x

△

	
	
	一．专项游戏

1．领袖风采

2．信任行走

二．攀岩综合技术训练

1．攀岩的上下方保护；

2．攀岩路线的规划；

3．攀岩重心移动技术

4．组织练习

 （1）教师示范后，让学生做下方保护；

（2）学生掌握技术后岩壁体会攀登的要领；

 （3）错误动作的纠正

三．专项素质练习:

1.引体向上

2.收腹跳

3.单脚支撑
	10’

20


	各2组


	中

大


	组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：精神饱满，积极练习。 

组织：利用攀岩场地练习。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                        时间
常州大学体育课教案
周次              课次    14         日期                任课教师 　沈纲 　

教学内容   1.复习攀岩的基本技术要领                                   

           2.素质考核                                               　　      

课的任务   通过考核了解学生掌握攀岩技术情况，检查学生身体素质提高情况。       

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．慢跑

二．准备活动

1.活动肩关节；

2.体转运动；

3.腹背运动；

4.压腿运动；

5.活动膝关节；

6.手腕、踝关节运动。

	10’

	
	小-中


	

	基本部分
	70’
	一．复习攀岩基本技术
   1.安排好上下保护；
   2.学生互相检查安全装备

   3.复习攀岩基本动作

二．基本身体素质考核

按体质测试的要求进行
	40’
30’

	
	中
	组织：

每组队长自主安排，教师负责安全操作规范
组织：学生分组进行耐力素质测试。



	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                   

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                       时间

常州大学体育课教案
周次              课次    15         日期                任课教师 　沈纲 　

教学内容   1.复习攀岩基本技术；                                   

           2.素质考核                                               　　      

课的任务   通过考核了解学生掌握攀岩技术情况，检查学生身体素质提高情况。       

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．慢跑

二．准备活动自行安排，10’后按点名册顺序考核。


	10’

	
	小-中


	

	基本部分
	70’
	一．攀岩基本技术复习
1．上下保护的使用；

2．路线的规划与实践

二．素质考核

男生：1000米
女生：800米
	40’
30’

	
	中
	组织：

分组体验
组织：

按点名册顺序逐一考核。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材   攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                       时间

常州大学体育课教案
周次              课次    16         日期                任课教师  沈纲    
教学内容   1.技术考核    2.素质考核                             
课的任务   通过考核了解学生掌握攀岩技术情况，检查学生身体素质提高情况。       

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队，检查上课人数；

二．师生问好，宣布本课内容、任务及要求；

三．考勤记录，安排见习生。
	5’
	
	小
	 成两列横队集合：

 x x x x x x x x x x x 
 x x x x x x x x x x x 

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	一．慢跑

二．准备活动自行安排，10’后按点名册顺序考核。
	10’

	
	
	

	基本部分
	70’
	一．攀岩技术考核考核

考核标准：

高度  8    6    4

得分  20   16  12
时间  3    3    4
二．素质考核

男生：俯卧撑
女生：立卧撑
	45’
25’
	
	
	组织及评定方法：

（1）攀岩按每次攀登高度和时间评分。

（2）同时对学生攀登技术进行技术评定。

组织：

按点名册顺序考核。

	结束部分
	5’
	一．集合放松；

二．见习生归队；

三．讲评本课。

四．归还器材；

五．宣布下次课内容，师生再见。
	5’
	
	小
	组织：



要求：充分放松

认真听讲


场地器材          攀岩场一片  动力绳2根 铁索6个 钢锁10个 全身安全带4副 半身安全带2副  短扁带8根  长扁带2根 安全帽 4个  8字环2个                                                          

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                       时间

常州大学体育课教案
周次              课次    17          日期                任课教师  沈纲   
教学内容   理论考核                                                           
课的任务      检查学生对体育基础理论、专项理论的掌握情况                      

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	
	一． 整队考勤；

二．师生问好；

三．宣布考核方法与考场纪律；

四．宣布考场位置；

五．整队带到考场进行考试。
	
	
	小
	 组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	
	
	
	
	
	

	基本部分
	
	1.考试方法：统一闭卷网上考核 
	
	
	
	

	结束部分
	
	
	
	
	
	


场地器材        多媒体机房                                                               

课后小结                                      练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                       时间

常州大学体育课教案
周次              课次    18          日期                任课教师  沈纲   
教学内容      机动                                                            

课的任务      根据课程的实际情况机动安排内容                                  

	部
分
	时
间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	开始部分
	5’
	一．整队考勤，检查服装；

二．师生问好；

三．宣布本课内容、任务及要求；

四．安排见习生。
	5’
	
	小
	 组织：

 x  x  x  x  x  x
 x  x  x  x  x  x

△

要求：整队快静齐

	准备部分
	10’
	
	
	
	
	

	基本部分
	70’
	根据课程的实际情况机动安排内容
	
	
	
	

	结束部分
	5’
	
	
	
	
	


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心
                                          曲线
                                               率                       时间
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