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电子教案

（20 22 年秋季学期）

	课程名称（全称）：
	体育（一）

	课程代码：
	

	课程计划总学时：
	32
	本学期学时：
	32

	所属学院：
	锲科体育学院
	教研室：
	公共教研室

	任课教师：
	宋召容





四川科技职业学院教学事业部制

[bookmark: _GoBack]                                  2022  年  8 月  27  日


公共体育（一）教案
	适用专业
	所有普通专业

	课题
	公共体育——啦啦操

	教学目标
	1、熟练掌握全国校园啦啦操示范套路组合三动作
2、初步掌握全国校园啦啦操示范套路组合四动作

	重点与难点
	重点：全国校园啦啦操示范套路组合三动作

难点：下肢动作的教学

	教学设计
概述
	
通过啦啦操基本动作的学习，提高学生身体的协调能力，增强学生动作的规范性等。通过不同的教学方式，加强学生的思想政治教育，培养学生坚韧不拔、团结协作的优良品质。

	教学环境及资源要求
	运动场、音响

	复习提问
	跟随音乐及教师步伐口令提示完成八个步伐的动作练习

	授课要点
	
1、基本功强化练习
2、全国校园啦啦操示范套路组合三动作

	课外作业
	练习本堂课所学成套动作








教学设计与教学内容
	
课的部分及时间

	教学内容
	组织教学与学练法
	实训设备

	
	
	教师活动
	学生活动
	

	















准
备
部
分

（20分钟）










	一.课堂常规
1．体委整队，清点人数
2．体委报告人数
3．宣布上课，师生问好
4. 宣布本次课的内容与要求
5. 检查服装，安排见习生
二、准备活动
1．绕操场慢跑三圈
2．成体操队形做热身活动：（4×8拍）
①头部运动
②扩胸运动
③振臂运动
④体转运动
⑤俯背运动
⑥正压腿
⑦侧压腿
⑧踝腕关节运动



















	教法：
1.提前到场，准备与检查器材
2.接受体育委员报告，向学生问好
3.宣布本次课的内容与目标，检查服装，安排见习生

要求：
声音宏亮





教法：
1.教师用口令调动学生积极进行热身
2.教师动作示范准确认真
要求：
1.口令清晰、准确
2.声音宏亮
3.口令富有节奏感

	组织：
学生密集队形成四列横队


学法：认真听讲，按教师口令集合整队
要求：集合整队快、静、齐，必须穿运动装



组织：
学生体操队形成四列横队




要求：精神饱满、步伐整齐、活动充分




	























	
课的部分及时间

	课的内容
	组织教学与学练法
	实训设备

	
	
	教师活动
	学生活动
	

	



















基
本
部
分

（60分钟）
	1、 步伐练习
1、 弹动
动作描述：两膝并拢，膝关节有弹性的屈伸。
技术要点：膝关节由弯曲到还原，还原时膝关节应处于微屈状态。

2、 踏步
动作描述：两腿原地依次抬起，依次落地。 
技术要点：下落时，踝、膝、髋关节依次有弹性地缓冲。 动作变化：踏步转体、踏步分腿、踏步并腿、弹动踏步。

3、 一字步
作描述：一脚向前一步，另一脚并于前脚，然后依次还原。 
技术要点：向前迈步时，脚跟先着地，过渡到全脚掌；前后均要有并腿过程；每一拍动作膝关节始终有弹性地缓冲。 
动作变化：向前向后的一字步、转体的一字步。

4、 V字步
动作描述：一脚向前侧方迈一步，另一脚随之向另一方迈一步，成两脚开立，屈膝，然后依次退回原位。技术要点：两腿膝、踝关节始终保持弹动状态，分开后成分腿半蹲，重心在两腿之间。 
动作变化：倒V字步、转体V字步、跳的V字步。

5、 A字步
动作描述：一脚向后侧方迈一步，另一脚随之向另一方迈一步，成两脚开立，屈膝，然后依次退回原位。技术要点：两腿膝、踝关节始终保持弹动状态，分开后成分腿半蹲，重心在两腿之间。 

6、 曼步
动作描述：一脚向前迈出，屈膝，重心随之前移，另一脚稍抬起，然后原地落下；或向后撤一步，重心后移，另一脚稍抬起，然后原地落下。 
技术要点：两脚始终保持交替落地，身体重心随动作前后移动，但始终在两脚之间。 
动作变化：转体的漫步，跳的漫步

7、 并步
动作描述：一脚迈出，另一脚随之并拢屈膝点地；再向反方向迈步。技术要点：两膝保持弹动，动作幅度和力度以动作风格而定。 
动作变化：左右并步、前后并步、向两侧并步、转体并步。

8、 双并步
动作描述：一脚迈出，另一脚随之并拢屈膝点地，再迈出，再并拢屈膝点地，共计两次；再向反方向迈步。
技术要点：两膝保持弹动，动作幅度和力度以动作风格而定。 
动作变化：左右双并步。

9、 后交叉步
动作描述：一脚向侧迈一步，另一脚在其后交叉，随之再向侧迈一步，另一脚并拢，屈膝点地。 
技术要点：第一步脚跟先落地，身体重心快速随着脚步而移动，保持膝、踝关节的弹动。 
动作变化：左右的交叉步、转体的交叉步。



2、 啦啦操组合动作练习
1、 熟练掌握全国校园啦啦操示范套路组合三动作
组合三一共有四个8拍
第1 个8拍：
脚上动作：
1：迈左脚成马步
2：右脚原地点地
3：屈右脚成马步
4：收左脚并拢
5-8：迈左脚向前4步走，第8拍并右脚
手臂动作：
1：双手虎口放于双腿大腿处
2：右手并掌，经侧左斜上举，掌心向侧
3：同1
4：双手置于裤缝
5：右手臂胸前屈臂，左手自然放下
6：左手臂胸前屈臂，右手臂自然放下
7：同5
8：双手置于裤缝

第2个8拍
1：迈右脚成马步
2：左脚原地点地
3：屈左脚成马步
4：收右脚并拢
5-8：退左脚向后4步走，第8拍并右脚
手臂动作：
1：双手虎口放于双腿大腿处
2：左手并掌，经侧右斜上举，掌心向侧
3：同1
4：双手置于裤缝
5：右手臂胸前屈臂，左手自然放下
6：左手臂胸前屈臂，右手臂自然放下
7：同5
8：双手置于裤缝

第3个8拍
同第1个8拍

第4个8拍
同第2个8拍

2、初步掌握全国校园啦啦操示范套路组合四动作

组合四一共有2个8拍
第1个8拍
脚上动作：
1-2：迈右脚向右侧滑步
3-4：左斜前1/2曼步
5-6：迈右脚向右侧滑步
7-8：收左脚并拢
手臂动作：（芭蕾手型）
1-2：右手臂侧上举，掌心向右，左手臂侧平举，掌心向下
3-4：左手臂侧平举，掌心向下保持不变，右手臂经侧经下至体前，与左手臂成前平举
5-6：右手臂侧上举，掌心向右，左手臂侧平举，掌心向下
7-8：双手臂放下

第2个8拍
脚上动作：
1-2：迈左脚向左侧滑步
3-4：右斜前1/2曼步
5-6：迈左脚向左侧滑步
7-8：收右脚并拢
手臂动作：（芭蕾手型）
1-2：左手臂侧上举，掌心向左，右手臂侧平举，掌心向下
3-4：右手臂侧平举，掌心向下保持不变，左手臂经侧经下至体前，与右手臂成前平举
5-6：左手臂侧上举，掌心向左，右手臂侧平举，掌心向下
7-8：双手臂放下

	教法及要求

1、 教师口令提示每个步伐动作名称，并领做
1、教师向学生提问每个步伐名称及做法
2、教师放音乐，口令指挥更换步伐并领做



2、教学要求
1、注意做好专门准备活动过度和项目之间的衔接。
2、加强基本步伐练习




3、纠正错误与帮助
（1）练习中进行纠错































































教法及要求

1、 教师讲解示范各项练习动作要点
1、教师讲解示范完整动作（正、侧、镜）
2、教师讲解单个动作并示范带做
3、教师口令指挥并领做
4、跟随音乐进行练习，教师领做











2、教学要求
1、辅助练习与基本技术练习，动作完成准确、到位。
2、跟随不同的音乐能够完成动










3、分组练习及展示
1、分小组练习，选出小组长。
2、小组跟随音乐依次进行考核展示。
3、小组互评，教师评价总结。








4、纠正错误与帮助
（1）教师逐一纠错
（2）练习中进行相互纠错
（3）展示过程中纠错




	学法及要求：
1、 掌握规范的基本功技术。
2、控制好身体姿态

要求：动作幅度要大，动作有力
组织如图：





1、集合、四列横队成体操队形
2、跟随教师进行步伐复习












































学法及要求
1、掌握技术学习方法与手段。
2、掌握规范的基本功技术。
3、控制好身体姿态

要求：动作幅度大，动作有力
动作示范组织如图：



1、 密集队形集中靠拢，前两排蹲下。
2、 集合过程快速安静，认真观看教师讲解示范动作。



动作教学组织如图：





1、集合、四列横队成体操队形
2、跟随教师动作学习



1、学生按教学内容练习
（1）学生依照动作要点认真听讲, 建立完整的动作概念。
（2）认真练习、认真体会动作要领。
学生分组队形：
       
       



学法要求：
学生严格按照教师讲解思考体会相应动作

2、学生按照考核要求进行展示
（1）分小组跟随音乐依次进行展示，其他小组认真观看并给出建议，教师进行总结。
（2）同一首音乐小组依次展示。
学生展示（互评）队形：
       
       



学法要求：
小组配合默契，动作整齐无误。



	




























	


结
束
部
分


（10分钟）
	

1、集合放松
2、总结本次课，安排作业
3、值日生或体委收回器材
4、宣布下课，师生再见
	
1、评价学生本次课的完成情况，以鼓励为主，提高学生自信心，激发学生主动参加运动的意义。
2、表扬表现好的同学，指出需要改进的地方。
3、宣布下课。
	
组织：


要求：
1.听从教师安排，快速集合
2.认真听教师点评
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