常州大学体育课教案
周次   一   课次   1  任课教师    李莺歌     
教学内容： 1、介绍本课程的课程设置、教学内容和考核办法及轮滑运动的卫生安全要求。2、陆上模仿练习：基本姿势及全身协调配合练习。3、身体素质：蹲走练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生了解并掌握基本姿势。3、通过蹲走练习使学生下肢力量得到锻炼、提高体能。
	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´
	1、 集合整队、师生问好

2、 教师考勤、检查服装

3、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

4、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准
备
部
分
	10´
	1、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

2、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动
10、踝腕关节运动

	5´
5´
	五圈
4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。


	基
本
部
分
	70´

	1、 陆上模仿练习
1、 基本姿势（图1）
（1）初学滑行的站立姿势

动作要领：上体稍前倾，头保持正直，大腿蹲屈成140°左右，小腿稍前弓成80°左右，两脚间距20厘米左右，身体重心放在脚心与脚掌之间，两脚均衡用力，全身自然放松。
（2）练习方法：做好基本姿势后，两脚支撑静止蹲至10秒。在此基础上，可做重心移至一只脚上静止蹲10秒，然后重心移至另一只脚上静止蹲10秒，两脚交替进行练习。

2、侧蹬练习（图2）
动作要领：开始先从站立姿势做模仿练习，然后逐渐屈膝下蹲进行练习。做时，上体向一侧倾倒，同侧的脚随着重心移放至脚上时静止站稳，另一腿向侧平行伸出，腿蹬直后收回至支撑脚侧站稳，换另一条腿依上次顺序向侧平行伸出至还原。模仿时，重心放在支撑腿上，膝部位于胸下，侧蹬的脚要轻擦地面伸出。收腿时，应以大腿带动小腿，自然放松。

2、 身体素质练习：蹲走
围绕轮滑场地外沿周边蹲姿行走。（图3）

	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
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（图1）
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（图2）
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（图3）

	结束部分
	5´

	1、 放松练习

2、 总结本次课情况

3、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：
1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次   二   课次   2    任课教师    李莺歌     

教学内容： 1、复习陆上基本姿势及全身协调配合练习。2、学习基本站立姿势、原地移动重心及迈步移动重心，学习启动、走步滑行技术及停止技术。3、身体素质：侧滑步、30米跑。
课的任务： 1、使大部分学生掌握新授课内容。2、通过身体素质练习使学生下肢力量得到锻炼、提高体能。

	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´
	5、 集合整队、师生问好

6、 教师考勤、检查服装

7、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

8、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	3、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

4、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分

基

本

部

分


	70´

	一、复习陆上基本姿势及全身协调配合练习。
1、丁字站立（图1）

动作要领：两脚成丁字型站立，前脚跟靠住后脚跟的脚弓处，两膝微屈，重心稍偏于后脚上，上体微前倾。

2、八字站立（图2）
动作要领：两脚尖自然分开，两脚跟靠近，上体稍前倾，两膝微屈，两臂自然下垂于体侧，重心落在两脚之间。

3、平行站立（图3）
动作要领：两脚分开与肩同宽，两脚尖稍内扣，保持两脚平行，膝部稍屈，上体稍前倾，身体重心落在两脚之间。

二、学习轮上基本技术

1、学习轮上基本站立姿势

丁字站立（图1）

动作要领：两脚成丁字型站立，前脚跟靠住后脚跟的脚弓处，两膝微屈，重心两脚间，上体微前倾。

八字站立（图2）
动作要领：两脚尖自然分开，两脚跟靠近，上体稍前倾，两膝微屈，两臂自然下垂于体侧，重心落在两脚之间。

平行站立（图3）
动作要领：两脚分开与肩同宽，两脚尖稍内扣，保持两脚平行，膝部稍屈，上体稍前倾，身体重心落在两脚之间。

2、原地移动重心及迈步移动重心

原地移动重心动作要领：两脚平行站立，上体左右移动，重心交替放在两脚上。腰部、膝关节微屈，目视前方。双手防于体侧或平行向前伸直。

迈步移动重心动作要领：

（1）向前八字走，丁字步或八字步站立，一脚稍抬起向前迈出一小步，脚尖稍向外呈八字步落地，同时身体中心迅速跟上，后脚抬起再向前迈出。保持好身体平衡。
（2）横向迈步移动，两脚平行站立，左脚向左横迈一步，随之身体中心迅速跟上，然后右脚向左脚靠拢着地。左右反复做，中心保持平衡。

3、学习启动、走步滑行技术及停止技术。
（1）启动：运用八字走方法的向前惯性，逐步加速即刻启动。

（2）走步双脚滑行

（3）转弯减速法

“T”型减速法

5、 身体素质练习：

1、侧滑步（图1）

2、30米跑（图2）


	10´
40´
20´


	
	90—100次/分

90—110次/分

100—140次/分


	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
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（图1）
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（图2）
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（图3）

组织形式：

× × × × 

× × × × 

（图1）

×

×

×

×

×

（图2）

	结束部分
	5´

	4、 放松练习

5、 总结本次课情况

6、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：

1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次   三   课次  3   任课教师   李莺歌   

教学内容： 理论教学：1、轮滑运动的历史及人文知识；2、轮滑运动技术。（大一学生学《新编大学体育课程》中的1、2、3、4、5、6章内容，大二学生学习《新编大学体育课程》中的7、8、9、10、11、12章内容）                      
课的任务：1、通过基础理论教学使学生了体育运动常识    2、理论联系实际、教与学互动激发学生的学习兴趣   3、丰富学生体育知识、培养终身体育意识和技能。   

	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´
	1. 点  名 

2. 宣布本次课内容
	
	
	
	

	基

本

部

分
	75´
	祥见理论讲稿
	
	
	
	1. 预习法

2. 提问法

3. 多媒体教学法

	结束部分
	10´
	总结本次课要点
	
	
	
	


场地器材    多媒体教室                                                         

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                        

 时间

常州大学体育课教案

周次    四    课次   4   任课教师    李莺歌   

教学内容： 1、复习基本站立姿势、原地控制重心及移动控制重心，启动、向前滑行及停止技术。2、学习惯性滑行收腿与摆臂技术。3、身体素质练习：下肢力量练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生了解并掌握惯性滑行收腿与摆臂技术。3、通过蹲走练习使学生下肢力量得到锻炼、提高体能。
	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´
	9、 集合整队、师生问好

10、 教师考勤、检查服装

11、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

12、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	6、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

7、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	一、 复习基本站立姿势、原地控制重心及移动控制重心，启动、向前滑行及停止技术。
二、学习惯性滑行收腿与摆臂技术（图1）

1、惯性滑行与收腿
动作要领：惯性滑行是一腿蹬地结束后，另一腿承接身体重量，维持好身体平衡，借助惯性速度向前滑行的动作。收腿动作是蹬地腿抬离地面后，腿向侧方抬起，大腿带动小腿，膝盖内转，从侧位收至后位。

2、摆臂技术

动作要领：左腿蹬地时，左臂向右前方摆，右臂向右后方摆。右腿蹬地时则反之。以肩为轴，协调地配合支撑腿的蹬地用力动作。

8、 身体素质练习：蹲走围绕轮滑场地外沿周边蹲姿行走。


	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
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（图1）

组织形式：

	结束部分
	5´

	7、 放松练习

8、 总结本次课情况

9、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    五   课次   5   任课教师    李莺歌    

教学内容：1、复习启动、向前滑行及停止技术，惯性滑行收腿与摆臂技术。2、学习单脚蹬地双脚滑行技术。3、身体素质练习：下肢力量练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生了解并掌握单脚蹬地双脚滑行技术。3、通过蹲走练习使学生下肢力量得到锻炼、提高体能。
	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´
	13、 集合整队、师生问好

14、 教师考勤、检查服装

15、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

16、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	9、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

10、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	一、复习启动、向前滑行及停止技术，惯性滑行收腿与摆臂技术
二、学习单脚蹬地双脚滑行技术（图1）

动作要领：双脚呈八字型站立，右脚用内韧蹬地，将体重推送至向前滑行的左腿上，右腿蹬地后迅速与左腿并拢成两脚平行站立滑行。接着用左脚内韧（此时脚尖稍偏向外）蹬地，将体重推送至向前滑行的右腿上，左腿蹬地后迅速与右腿并拢成两脚平行向前滑行。反复进行。

重点：支撑脚要稳而有力。

难点：身体重心要稳定。

11、 身体素质练习：下肢力量练习（蹲走）围绕轮滑场地外沿周边蹲姿行走。


	10´
40´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分


	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
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（图1）

组织形式：

	结束部分
	5´

	10、 放松练习

11、 总结本次课情况

12、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    六   课次   6   任课教师    李莺歌    

教学内容：1、复习惯性滑行收腿与摆臂技术，单脚蹬地双脚滑行技术2、学习双脚交替蹬地交替滑行技术3、身体素质练习：腰腹部力量

课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生掌握双脚交替蹬地和滑行基本技术。3、通过腰腹部练习使学生得到锻炼、提高体能。
	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´
	17、 集合整队、师生问好

18、 教师考勤、检查服装

19、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

20、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	12、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

13、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	一、复习惯性滑行收腿与摆臂技术，单脚蹬地双脚滑行技术
二、学习双脚交替蹬地交替滑行技术（图1）

动作要领：双脚呈八字站立，上体直立稍前倾，膝和踝微屈。开始时，右脚用内韧蹬地，重心迅速移向左腿成左腿支撑滑行，右脚蹬地后迅速收回向左腿靠拢，脚尖稍偏向外侧，落地自然成八字步，同时中心向右腿移，左脚开始向侧蹬地，成右腿支撑滑行。左腿蹬地后迅速收回向右腿靠拢，脚尖稍偏向外侧准备落地重心移动。两脚交替蹬地、交替单脚滑行，依次做连续滑行。

三、身体素质练习：腰腹部力量（仰卧起坐联系）
	10´
40´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分


	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
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（图1）

组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ

	结束部分
	5´

	13、 放松练习

14、 总结本次课情况

15、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    七    课次   7   任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习惯性滑行收腿与摆臂技术，单脚蹬地双脚滑行技术，双脚交替蹬地交替滑行技术。2、身体素质练习：协调性练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生了解通过复习得到提高、熟练。3、通过协调性练习灵活性得到锻炼。
	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´
	21、 集合整队、师生问好

22、 教师考勤、检查服装

23、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

24、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	14、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

15、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	3、 复习惯性滑行收腿与摆臂技术，单脚蹬地双脚滑行技术，双脚交替蹬地交替滑行技术。
二、身体素质练习：协调性


	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ

组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

Δ

× × × × ×

× × × × ×



	结束部分
	5´

	16、 放松练习

17、 总结本次课情况

18、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次   八    课次   8   任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习单脚蹬地双脚滑行技术，双脚交替蹬地交替滑行技术。2、学习单脚支撑蹬地及摆腿技术。3、身体素质练习：上肢力量练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生掌握单脚支撑蹬地及摆腿技术。3、通过俯卧撑练习使学生上肢力量得到锻炼、提高体能。
	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´
	25、 集合整队、师生问好

26、 教师考勤、检查服装

27、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

28、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	16、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

17、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	一、复习单脚蹬地双脚滑行技术，双脚交替蹬地交替滑行技术。
二、学习单脚支撑蹬地及摆腿技术。（图1）
动作要领：此动作是发挥速度的主要技术，一个蹬地动作由单支撑蹬地与双支撑蹬地构成。注意身体重心应随动作左右移动。

重点：身体协调、动作幅度一致。

难点：身体中心控制好。

18、 身体素质练习：俯卧撑

（场地上席地而做）
	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：
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（图1）

组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ



	结束部分
	5´

	19、 放松练习

20、 总结本次课情况

21、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    九   课次   9   任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术。2、学习转弯技术。
3、身体素质练习：上肢力量练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生掌握转弯技术。3、通过上肢练习使学生得到锻炼、提高体能。
	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´
	29、 集合整队、师生问好

30、 教师考勤、检查服装

31、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

32、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	19、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

20、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	4、 复习双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术
二、转弯技术（图1）

动作要领：做向前八字走或不走半滑时，若想向左转弯。每迈一步脚落地时稍向左转动一点，逐渐形成弧度，身体重心也随之左转。向右方法相同，只是方向相反。

重点：向内压步。

难点：身体重心控制好。
二身体素质练习：俯卧撑


	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：
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（图1）

组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ



	结束部分
	5´

	22、 放松练习

23、 总结本次课情况

24、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    十    课次   10    任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术；转弯技术。2、身体素质练习：耐力素质练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、通过复习使大部分学生双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术；转弯技术得到提高。3、通过耐力练习使学生得到锻炼、提高体能。
	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´
	33、 集合整队、师生问好

34、 教师考勤、检查服装

35、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

36、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	21、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

22、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	5、 复习双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术；转弯技术。

要求：练习时安全第一，滑行时按照动作要领进行，速度适中。

二、身体素质练习：耐力（围绕田径场地慢跑1600米）


	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ



	结束部分
	5´

	25、 放松练习

26、 总结本次课情况

27、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    十一    课次   11    任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术；转弯技术。2、学习左、右腿支撑蹬地与收腿，弯道摆臂技术。3、身体素质练习：速度素质练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、使大部分学生掌握左、右腿支撑蹬地与收腿，弯道摆臂技术。3、通过速度练习使学生得到锻炼、提高体能。
	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´
	37、 集合整队、师生问好

38、 教师考勤、检查服装

39、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

40、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	23、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

24、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	6、 复习双脚交替蹬地交替滑行技术，单脚支撑蹬地及摆腿技术；转弯技术。

二、学习左、右腿支撑蹬地与收腿，弯道摆臂技术。（图1）

25、 身体素质练习：速度练习

（田径场30米冲刺跑）
	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
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（图1）

	结束部分
	5´

	28、 放松练习

29、 总结本次课情况

30、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次    十二   课次   12   任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习转弯技术，左、右腿支撑蹬地与收腿，弯道摆臂技术。2、身体素质练习：耐力素质练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、通过复习使大部分学生复习转弯技术，左、右腿支撑蹬地与收腿，弯道摆臂技术。3、通过耐力练习使学生得到锻炼、提高体能。
	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´
	41、 集合整队、师生问好

42、 教师考勤、检查服装

43、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

44、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	26、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

27、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。



	基

本

部

分
	70´

	一、复习转弯技术，左、右腿支撑蹬地与收腿，弯道摆臂技术。
要求：复习内容有质有量、安全第一。

二、身体素质练习：耐力练习

（围绕田径场慢跑2000米）
	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	
组织形式：



	结束部分
	5´

	31、 放松练习

32、 总结本次课情况

33、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次    十三     课次   13   任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习转弯技术，左、右腿支撑蹬地与收腿技术。2、身体素质练习：耐力素质练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、通过复习使大部分学生转弯技术，左、右腿支撑蹬地与收腿技术得到提高。3、通过耐力练习使学生身体素质得到锻炼、提高体能。
	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´
	45、 集合整队、师生问好

46、 教师考勤、检查服装

47、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

48、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	28、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

29、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。

	基

本

部

分
	70´

	7、 复习转弯技术，左、右腿支撑蹬地与收腿技术。
要求：复习内容有质有量、安全第一。

二、身体素质练习：2000米耐力跑
	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：



	结束部分
	5´

	34、 放松练习

35、 总结本次课情况

36、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    十四     课次   14    任课教师    李莺歌   

教学内容：1、复习技术考核项目。2、身体素质练习：灵活性素质练习。
课的任务：1、有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（通过观察了解、掌握大部分学生的学习态度、动机，以便作到因材施教）。2、通过复习考核项目使大部分学生了解并掌握考核内容及具体形式。3、通过灵活性练习使学生身体得到锻炼、提高身体灵敏性。
	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´
	49、 集合整队、师生问好

50、 教师考勤、检查服装

51、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

52、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	30、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

31、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。

	基

本

部

分
	70´

	8、 复习技术考核内容。

要求：按照技术标准进行练习。

二、身体素质练习：灵活性练习
	50´
20´

	
	90—100次/分

100—130次/分
	组织形式：

Δ

组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ


	结束部分
	5´

	37、 放松练习

38、 总结本次课情况

39、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次    十五    课次   15    任课教师    李莺歌   

教学内容：技术考核。
课的任务：有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（达到技术考核的要求）。

	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´
	53、 集合整队、师生问好

54、 教师考勤、检查服装

55、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

56、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	32、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

33、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。

	基

本

部

分
	70´

	1、 技术考核：

标准：1、围绕场地上的标志物进行滑行（100米）第一看滑行速度、第二看滑行动作。2、每人两次机会取成绩好的一次记入。

	50´

	
	90—100次/分


	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ



	结束部分
	5´

	40、 放松练习

41、 总结本次课情况

42、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ

教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次    十六    课次   16    任课教师    李莺歌   

教学内容：技术考核。
课的任务：有效调动学生学习兴趣、明确学习目的和要求（达到技术考核的要求）。
	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´
	57、 集合整队、师生问好

58、 教师考勤、检查服装

59、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本学期教学进程及本次课内容

60、 安排见习生
	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学要求：集合快静齐

	准

备

部

分
	10´
	34、 热身运动

绕轮滑场地慢跑 

35、 徒手操、柔韧性练习

1、扩胸运动

2、体转运动

3、体侧运动

4、体前驱运动

5、正压腿

6、侧压腿

7、肩关节运动

8、腰部运动

9、膝关节运动

10、踝腕关节运动


	5´
5´
	五圈

4×８

拍
	90—100次/分


	组织形式：


组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ
教学方法：教师示范

口令指导

教学要求：学生动作舒展大方，跑步时动作规范、呼吸合理。

	基

本

部

分
	70´

	2、 技术考核：

标准：1、围绕场地上的标志物进行滑行（100米）第一看滑行速度、第二看滑行动作。2、每人两次机会取成绩好的一次记入。

	50´

	
	90—100次/分


	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ



	结束部分
	5´

	43、 放松练习

44、 总结本次课情况

45、 师生再见、归还器材


	
	
	75—85次/
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ

教学要求：1、集合快静齐

2、充分放松

3、调整呼吸


场地器材                                                                       

课后小结                                  练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
常州大学体育课教案

周次       十七       课次   17        任课教师   李莺歌            

教学内容：   理论考试                                                               

课的任务：  通过理论考试检验学生所学的理论水平                                      
	部

分
	时

间
	教  学  内  容
	运  动  负  荷
	组  织  教  法

	
	
	
	时间
	次数
	强度
	

	
	30´

	理论考试试题库

（基础理论：100题

专项理论：100题）

网上随机考试


	
	
	
	组织形式：计算机机房内

组织要求：肃静、遵守考试纪律


场地器材   计算机机房：40台计算机                                                    

课后小结                                 练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间

常州大学体育课教案

周次   十八    课次   18    任课教师    李莺歌   

教学内容：   教学机动周      （本节课根据教学实际情况安排学生）                     

课的任务：   为本学期没有完成专项技术考试任务的学生进行考试。　                     
	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´
	61、 集合整队、师生问好
62、 教师考勤、检查服装
63、 教育学生明确学习目的，提出要求及考核办法并宣布本次课内容

64、 安排见习生

	5´
	
	70—80次/分
	组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

Δ

要求：集合快静齐

	准

备

部

分


	15´
	1、 热身运动

1、 绕两片场地慢跑

2、 徒手体操

１　扩胸运动

２　体转运动

３　腹背运动

４　膝关节运动

５　踝腕关节运动

６　正压腿、侧压腿


	7´

8´


	6圈


	85—95次/分


	教学要求：1、动作规范　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　2、精神饱满

组织形式：


                    ×
                    ×
×××××××××××

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

           Δ

	基

本

部

分


	70´


	1、 技术测试：

男、女生围绕标志物滑行。

考核方法：每人两次机会取成绩好的一次记入。


	50´


	
	90—100

次/分


	组织形式：
× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

           Δ

	结

束

部

分
	5´
	46、 放松练习

47、 总结本次课情况

48、 师生再见、归还器材
	5´
	
	75—85次/分
	教学要求：1、集合快静齐

          2、放松充分

          3、调整呼吸

组织形式：

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

× × × × ×

           Δ


场地器材                                                                      

课后小结                                 练习密度                             

                                               心

                                               率                         时间
