肩肘倒立
	教
学
内
容
	1、 技巧：肩肘倒立
2、篮球运球
	学
习
目
标
	 1、通过本课初步学习肩肘倒立的动作方法。
2．发展学生的平衡、协调、能力既腰、腹、背肌力量。
3．培养学生积极进取，奋勇争先的竞争意识。

	学情
分析
	    五年级学生的柔韧素质较弱，本课通过学习，发展学生的柔韧素质，提高学生身体素质。


	内容与时间安排
	教学过程
	设计意图

	一、课堂常规
1、师生问好
2、徒手操
3、课课练：
 横叉、坐位体前屈
	组织：成二列横队
教师：1、教师提出要求。
      2、引导学生做好准备活动。
      3、指导学生进行课课练，并纠正动作。
学生：1、认真听好教师提出的要求。
      2、随教师口令做徒手操。
      3、按教师要求进行课课练。
要求：精神饱满，动作准确到位
	引导学生进入学习状态，提高学生身体素质

	二、肩肘倒立
重点：展髋、立腰、挺腹
难点：成肩肘倒立时身体的控制能力
上课时间：18分钟
实际时间：13分钟
练习强度：中-中上
	组织：分组轮换

教师：
1、教师讲解动作要领以及要求。
2、教会学生保护与帮助。（保护和帮助者站在练习者的侧面，两手握其小腿踝部向上提拉。当倒立姿势不正确时，身体不能充分伸展，可以用膝盖顶其部腰部，使其充分伸直。）师指导三名学生进行演示。
3、指导学生进行分组练习。
4、教师巡视指导学生动作的掌握。
学生：
1、站立夹肘挺立练习。
2、仰卧举腿，两臂平放在垫上。
3、后倒收腹提臀，使两腿伸直脚尖着垫练习。
4、仰卧举腿，两手支撑，展髋伸腿。
5、三人一组进行保护练习。（注意保护和帮助的位置）
6、在帮助下，能完成肩肘倒立。
7、能独立完成的同学可自己练习。
德育：通过本课，培养学生团结协作能力

	使学生在互帮互助下学会动作

	三、游戏：
拍球比多
上课时间：12分钟
实际时间：8分钟
练习强度：大
	
组织：
教师：
1、教师讲解游戏方法及动作。
 2、引导学生进行练习。
 3、教师巡视指导，纠正学生动作。
学生：
1、按照教师要求进行练习。
2、以小组为单位进行练习。
3、进行运球比赛。
德育：通过游戏，培养学生自主学习的能力，学会与他人合作学习。
                                                                                           
	主要使学生学会正确的运球方法

	四、整理活动
1、放松
2、小结

	组织：成四列横队
教师：1、引导学生进行放松。
      2、进行小结。
      3、组织学生收拾器材。
学生：1、随教师一起放松。
      2、分组进行小结。
      3、收拾器材。
	使学生身心得到放松

	场地
器材

	垫子若干
	运动负荷预计
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