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第一篇《脚内侧踢球和直腿后滚翻》 

 

要求： 

1 讲解示范直腿后滚翻动作要领。 

2. 讲解示范直腿后滚翻保护与帮助 

2 设计并演示脚内侧踢球教学过程和练习方法（要有纠错环节） 

3. 10 分钟内完成试讲 
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 教案设计及要求解析 

（1）直腿后滚翻： 

动作讲解：后坐时：上体前屈髋后移，支撑过渡臀着地。 

滚动时：迅速倒肩快举腿，两手快速肩上撑。 

后翻时：身体叠紧腿要直，用力推撑成站立。 

边讲解，边示范，侧面示范着重讲解动作中的重点和难点 

（2）保护与帮助：两手扶练习者腰侧，帮助保护落地。当练习者两手肩

上触垫时，两手提拉髋部，帮助翻转。 

（3）脚内侧球教学过程： 

教学目标： 

知识与技能目标：了解足球基本知识，80%同学能够初步掌握脚内侧踢球

动作要领，20%同学能够流畅完成。 

过程与方法目标：通过练习，提高学生的灵敏素质，发展协调性。 

情感态度与价值观目标：提高学生团结协作的意识，培养学生坚强勇敢的

品质。 

教学重点： 

摆动腿膝摆动和脚触球的部位。 

教学难点： 

摆动腿膝关节换关节外展 

开始部分：（3 分钟） 

课堂常规：整队集合，点名报数，检查服装，安排见习，宣布上课。 

组织队形：四列横队 

准备部分：（10 分钟） 

徒手操练习：头部运动、肩关节运动、髋关节运动、膝关节以及踝腕

关节运动。 
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 提问足球明星和知识引起学生的兴趣，引出本节课主要内容。在通过

师生共同玩“四角拍球”的游戏进行活动热身，同事发现学生的个别差异。 

组织队形：体操队形 

基本部分：（22分钟） 

1、讲解示范 

动作介绍：出球路线灵活，力量大用来传球和射门。  

动作讲解：助跑，支撑脚站位指向出球方向，站在球侧后方 20厘米，

摆动腿大腿带动小腿由后外向前内摆动。脚触球，以脚背内侧击球中后部。

触球后随前，大腿高抬。  

边讲解，边示范，侧面示范着重讲解动作中的重点和难点 

2、分组练习 

三组练习： 

练习（1）踢固定球，分组进行，一人踩球一人踢球交换练习。 

方法：把学生分成 2组，每一组安排一名组长，在组长的带领下体会

这一动作。巡视指导纠正学生易出现的不规范动作，并强调技术动作的重

点内容。 

组织队形：四列横队，依次进行。 

练习（2）相聚 5米踢球。 

方法：逐步引导学生掌握正确动作要领，观察了解学生学习过程中出

现的困难，帮助学生逐一克服困难，突破踝关节外展的难点。 

组织队形：四列横队体操队形。 

练习（3）相聚 10米自主练习。 

组织队形：四列横队，依次练习。 

3、竞赛练习 

最后组织一场比赛，激发学生兴趣，巩固动作要领。同时也能培养学
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 生的集体荣誉感和良好的组织纪律观念。 

结束部分：（10分钟） 

一、放松练习； 

1．抖动双臂 

2．放松跳 

二、总结本次课的任务完成情况，布置课外练习内容；（学生自评、互评

本节课所学知识） 

三、宣布下次课的内容，总结、讲评，师生再见。 

四、归还器材 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.3edu.net/Article/
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 第二篇《形神拳和侧手翻》 

 

 

要求 

1：展示并讲解形神拳的动作要领 

2：看图设计并展示侧手翻教学步骤与练习方法 

3：讲解侧手翻保护与帮助 

4:  10 分钟内完成试讲 
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 教案设计及要求解析 

（1）形神拳讲解示范 

预备势：直立抱拳 

两脚并拢直立，两手五指并拢，直臂下垂贴靠大腿外侧；目视前方。

两手握拳屈肘抱于腰侧，两肩后展，拳心向上，下颌微收，头向左转，目

视左前方。 

动作讲解： 

左、右侧步冲拳 

（1）右脚向右后撤一步，同时上体右转 90度，两臂从胸前向上绕至

两侧，目视左手。 

（2）两手经腰间左掌右拳向前推出，抱于胸前，同时左脚收至右脚

内侧成丁步，目视两手。 

要点：撤步转身与两臂前后分开动作要一致，收腿、抱拳于腰间动作

要协调，抱拳礼动作刚柔相济。 

边讲解，边示范，侧面示范着重讲解动作中的重点和难点。 

开步前推双掌，翻掌抱拳 

动作要求： 

（1）左脚向左侧迈出一步，与肩同宽，同时两拳变掌至体侧斜下方，

目视前方。 

（2）两臂上举屈肘于两耳侧，目视正前方。 

（3）从两耳慢慢向前推掌，手背向上，小指一侧向前，目视两手。 

（4）两手前推高与肩平，两手腕内旋翻掌成手心朝上，目视两手 

（5）上动不停两手随即直线收回腰侧抱拳，同时并左脚，目视左前

方 

要点：向前推掌时要头正，颈直、挺胸、塌腰、敛臀，眼看两掌，翻
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 掌收抱动作快速有力，眼看左侧。 

（2）侧手翻教案 

教学目标 

知识与技能：了解侧手翻动作过程，80%同学能够在保护与帮助下完成动

作，20%同学能够独立完成。 

过程与方法：通过练习提高学生协调性，发展学生力量素质。 

情感态度价值观：培养学生坚强勇敢的意志品质，提高团结协作的意识。 

重点：侧手翻动作过程的动作要领。 

难点：动作的流畅性和协调性。 

开始部分：（3分钟） 

课堂常规：整队集合，点名报数，检查服装，安排见习，宣布上课。 

组织队形：四列横队 

准备部分：（10分钟） 

徒手操练习：头部运动、肩关节运动、髋关节运动、膝关节以及踝腕

关节运动。 

组织队形：体操队形 

基本部分：（22分钟） 

1、讲解示范 

动作讲解：伸展，身体沿垂直面，经分腿手倒立，手脚落地成一直线。

直臂，直腿绷脚尖。左右(手，脚)撑，推(蹬)地面要依次。摆腿，推(手)

蹬(地)加力。 

注意事项：加强帮助与保护，特别是当侧翻接近倒立时，保护者要扶

腰顺势，帮助练习者翻转站起。 

教师带领学生复习直臂支撑顶肩练习。直臂支撑动作要领： 

手指朝前、手掌触地、手臂伸直、两肩夹紧、挺腰直腿，教师示范。 
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 2、分组练习 

三组练习： 

练习（1）做原地的俯撑依次后摆腿练习。。 

方法：原地直臂支撑左右腿依次后摆，腰腰紧张，顶肩直腿向后上方依次摆动，并明

确右腿先左腿后。 

组织队形：分小组在体操垫练习。 

练习（2）做手脚依次支撑，侧移重心的练习。 

方法：学生练习教师巡回指导并纠正错误（指出动作要领）。 

组织队形：同上。 

练习（3）学生尝试体验侧手翻动作。 

学生在同伴保护下做侧手翻练习 

组织队形：四列横队，依次练习。 

2、竞赛练习 

游戏“抢座位 

将所有的体操垫子围成两个大圆。内圆用大垫子，外圆用小垫子。男女同学分别

绕外圆和内圆顺时针跑。听到信号后迅速抢位置。 

结束部分：（10分钟） 

一、放松练习； 

1．抖动双臂 

2．放松跳 

二、总结本次课的任务完成情况，布置课外练习内容；（学生自评、互评

本节课所学知识） 

三、宣布下次课的内容，总结、讲评，师生再见。 

四、归还器材 

http://www.3edu.net/Article/
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 （3）帮助与保护： 保护与帮助者站在练习者体侧，当侧翻接近倒立时,

保护者扶腰顺势帮助练习者翻转站起 。 

 

 

 

 

温馨提示：华图教师网(http://www.hteacher.net/)，微信

公众号：htjiaoshi，教师招聘、教师资格证考试公告、备考资

讯及时推送，更多精彩，欢迎订阅! 

 

扫码关注微信公众号 

咨询电话：400-815-6661 

教师资格证面试 QQ 群 ：295838773 

教师招聘考试 QQ 群 ：203373688 
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