科学合理安排大连市小学复学后

体育教学的相关建议

按照省、市防控指挥部的统一部署，我市小学生将陆续进行错时错峰分学段返校开学。面对漫长“假期”给学生生理、心理方面造成严重影响的现实情况，复学后体育教学应该如何开展呢？结合《大连市教育局关于加强新冠疫情防控期间学校体育工作的指导意见》针对授课教师、学生和体育课堂教学建议如下：

教师：
体育教师要全面了解学生居家锻炼的情况，科学评估学生现有的体能状况和运动能力，精心制订教学计划；教学内容要在科学评估的基础上确定教学起点，以恢复性体能、简单类技能学练为主，随着学生体能的恢复再循序渐进地提高难度强度；练习形式上以独立学练为主，避免近距离肢体接触的对抗性、合作类学练；学习评价上要突出纪律、规则、卫生、安全以及居家锻炼的效果等方面。教学过程中应加强运动负荷监控，发现学生身体异常情况，立即启动应急预案，及时做好应急处理。做好课内外联动，适当安排体育家庭作业。

学生：
学生要有良好的健康意识、行为和卫生习惯。要初步了解和掌握自己的身体形态、机能和身体素质的现状，结合教师的指导，积极完成体育家庭作业，确保每天一小时的体育锻炼时间。在户外及体育场馆参加体育活动时，可以不佩戴口罩，但需时刻保持在安全距离（前后左右间隔1米以上）。要在老师指导下学会控制运动负荷，生病或出现身体不适等情况要主动及时告知老师，并停止参加体育活动。

课堂教学：
要加强课前课中课后的访问观察指导，课前应提前到达上课地点等待并有序引导学生到指定区域上课；课中应合理把控运动强度和练习密度，要特别留意特殊学生的身体情绪状况，密切关注学练动向，防止扎堆聚集；课后应及时提醒运动后的注意事项，有序组织学生返回教室。

体育课要采用全时段、错时排课，做到场地的充分利用。要做好运动前后的热身和拉伸放松练习。课堂教学不采用密集队形，练习形式以独立完成的学练为主，慢跑时尽量采取一路纵队行进，避免身体接触的对抗或合作类体育活动。技术学习要相对简单易学。

1.课前：

（1）做好课前检查（含场地、器材、人员身体状况），熟悉疫情防控和教学全过程安全的应急处置预案。

（2）合理选择教学场地。体育课和体育活动须安排在室外或通风良好的运动场馆。体育馆等室内场所建议增加强制通风。

2.课中：

（1）不密集站队，学生之间间隔距离建议1米以上。

（2）避免进行身体直接对抗性和接触性的体育活动，建议选择健身走、走跑结合、慢跑、跳绳、武术、广播操、健身操、健身舞蹈等形式的恢复性体能练习项目。学生整体行进时建议采取一路纵队，前后距离建议在1米以上；如确需并排行进时，左右间隔建议在1米以上。

（3）教学内容选择要相对简单易学。不要选择需他人保护和协作完成的技术动作，避免安排需手触地、扶墙或栏杆等教学内容。

（4）教学组织不提倡采用面对面的教学方式。活动时尽量做到不闲谈，要避免面对面说话。教师在指导学生时的距离建议1米以上。

（5）运动强度及密度在复课初期可以降低，根据学生情况逐渐调整。（课程标准的要求：运动强度小学130次/分左右；练习密度要达到50%以上）

（6）合理使用器材。器材尽量不交换使用，器材使用前后要消毒。

3.课后：

（1）做好放松运动。

（2）按照疫情防控要求做好洗手消毒工作。
复学后，我们课堂教学时间严重不足，为了保证学生依然能够按计划掌握体育与健康课程相关内容，针对性的提高技能、发展体能。我们必须坚持“课内外”一体化的课程观念，在不断提高日常体育课堂教学效率的基础上充分发挥“线上”教学的作用，通过标准视频推送、课堂教授学习、课后作业布置、优秀成果展示、线上交流指导、线上竞赛比拼等形式进行“线上”、“线下”相结合的内容教学与效果验收。 
针对《大连市小学体育教学质量监测》部分内容居家练习时存在场地和器材不足等问题，我们针对性的进行了技能拆分和辅助练习方法的提供，给学生们“线上”体育技能的学练予以科学指导。

一年级

监测内容：纵叉

建议线上练习内容：正踢腿+后踢腿、单腿跪撑前滑、单腿跪撑后滑、前后开立下振
监测内容：横叉

建议线上练习内容：侧摆腿、双手压膝弹动、压膝上肢伏地、贴墙仰卧分腿、面墙分腿靠近
监测内容：前滚翻

建议线上练习内容：团身滚动、抱物滚动、夹物滚动

监测内容：足球—两脚交替踩球行进

建议线上练习内容：

原地两脚交替慢踩球、原地两脚交替跳踩球、原地变换方向两脚交替踩球、两脚交替踩球行进、两脚交替踩球后退、两脚交替踩球比远、两脚交替踩球比快、两脚交替踩球行进与后退

监测内容：篮球—原地拍球
建议线上练习内容：坐姿拍球、蹲姿拍球、站姿拍球、单脚支撑拍球、高低拍球、连续拍球逐步增加个数、随音乐有节奏拍球

监测内容：排球—自抛自垫球
建议线上练习内容：徒手手臂与腿部动作、徒手完整动作、双手稳定抛接球

、自抛自垫球

二年级

监测内容：仰卧推起成桥

建议线上练习内容：背对拉伸、俯卧后仰抓脚、跪姿后仰背弓、坐姿后仰取物、

腰下传球、架起桥梁、智慧大脑、手脚距离缩小、看到地面更多、脚尖指向更齐
监测内容：广播体操

建议线上练习内容：

监测内容：武术操

建议线上练习内容：

监测内容：足球—颠网兜球

建议线上练习内容：颠固定球、颠自拿网兜球、颠固定网兜球、颠落地反弹球、单脚连续颠球、两脚交替颠球、挑战两脚交替颠卫生卷纸

监测内容：篮球—原地拍球
建议线上练习内容：在一年级练习内容基础上换手进行练习

监测内容：排球—正面下手双手垫球（连续自垫球）
建议线上练习内容：徒手完整动作、双手稳定抛接球、自抛自垫球、连续自垫球
三年级

监测内容：后滚翻成蹲撑-跪立-跪跳起
建议线上练习内容：前倾摆臂提臀、跪撑压垫、摆压转体、躲避障碍、向前上跪跳、向前下成蹲立

监测内容：武术—基本动作组合
建议线上练习内容：基本动作练习、单个动作练习、动作分段组合串联

监测内容：单杠—斜身引体
建议线上练习内容：面墙站立斜拉、平板支撑、跪姿俯卧撑、上斜俯卧撑

监测内容：足球—20米绕杆运球

建议线上练习内容：原地拨球扣球、左右横向的拨球扣球、前进的拨球扣球、绕障碍运球

监测内容：足球—脚内侧接地滚球

建议线上练习内容：两手对墙抛地滚球脚内侧停反弹球、对墙踢地滚球脚内侧接反弹球、同伴左右不同方向抛地滚球脚内侧接反弹球

监测内容：篮球—原地双手胸前传接球

建议线上练习内容：徒手体会原地双手胸前传接球的出球方法、原地持球翻腕练习、自抛自接球、对墙传球

监测内容：篮球—行进间直线换手运球

建议线上练习内容：原地单手抛接球、左右手交互挑拨球、身体各个部位绕环球、原地两手交互拍球、慢走向前两手交互拍球

监测内容：排球— 一抛一垫球

建议线上练习内容：徒手完整动作、双手稳定抛接球、自抛自垫球、连续自垫球
四年级

监测内容：前滚翻直腿坐-肩肘倒立-前滚成蹲立-直立
建议线上练习内容：

1.直腿坐练习—掐腰提踵、直腿坐绷脚、勾脚练习分腿、并腿练习、跟随音乐练习直腿绷脚练习、直角坐后倒、不同角度支撑练习

2.肩肘倒立练习—直腿坐后倒压手练习、双脚夹物后倒运物练习、后倒挺髋练习、后倒举腿练习、屈腿撑手练习、直立撑手练习

3.前滚成蹲立练习—前后滚动练习、肩肘直立滚动蹲立练习
监测内容：跳上成正撑-前翻下
建议线上练习内容：桌面（柜面）跳上支撑、前滚翻
监测内容：跳上成跪撑-向前跳下

建议线上练习内容：单起双落收腹跳练习、俯撑收腿跳成跪撑练习、前后摆臂跪坐跪立练习、跪跳游戏、提膝收腿练习、模拟跳箱组合练习
监测内容：分腿腾越

建议线上练习内容：单起双落收腹跳练习、俯撑分腿收腹跳练习、俯撑跳成分腿坐练习、分腿坐起立练习、分腿坐支撑跳下练习、模拟山羊组合练习
监测内容：足球—脚背正面运球

建议线上练习内容：一运一停球、三运一停球、定时运球比多、定距离运球比快

监测内容：足球—脚内侧踢、传球

建议线上练习内容：在墙角处脚内侧踢固定球、在墙角处练习提膝外展摆腿、对墙练习脚内侧踢球、脚内侧踢球比准

监测内容：篮球—原地双手胸前传接球

建议线上练习内容：徒手体会原地双手胸前传接球的出球方法、原地持球翻腕练习、自抛自接球、对墙传球

监测内容：篮球—行进间绕障碍物换手运球

建议线上练习内容：左右手交互挑拨球、身体各个部位绕环球、直线快速运球、绕单个障碍物运球、直线运球接绕障碍物运球

监测内容：排球—  一抛一垫球
建议线上练习内容：对墙抛球后双手接球、自抛球后对墙垫球、与家长练习一抛一垫球
五年级

监测内容：脚蹬墙手倒立
建议线上练习内容：

上肢力量—俯撑练习、俯撑拍肩、俯撑开合跳

核心力量—坐撑左右摆腿、坐姿提膝击掌、坐撑双举腿、坐姿交叉举腿、坐撑蹬单车、坐姿腿下接物、坐撑双腿摆动过物练习
监测内容：滚翻组合

建议线上练习内容：

1.滚动练习—团身滚动、抱物滚动、夹物滚动

2.交叉转体练习—左脚在前交叉转体练习、右脚在前交叉转体练习

3.跪跳起练习—前倾摆臂提臀、跪跳前行、向前跪跳
监测内容：少年拳第一套

建议线上练习内容：记忆动作名称、单个动作练习、动作分段组合串联
监测内容：跳上成蹲撑-起立-挺身跳下

建议线上练习内容：单起双落收腹跳练习、俯撑收腿跳成蹲撑练习、开合跳练习、大字跳练习、高跳挺身练习、模拟跳箱组合练习
监测内容：运球射门

建议线上练习内容：脚背正面踢固定球、对墙脚背正面踢球、各种形式的运球、各种形式运球衔接脚内侧踢球、各种形式运球衔接脚背正面踢球

监测内容：篮球— 行进间体前变向换手运球过障碍—传、接球组合
建议线上练习内容：自抛自接球、对墙传球、拉大距离对墙传球练习

监测内容：排球—  一抛一垫球

建议线上练习内容：对墙抛球后双手接球、练习自抛球后对墙垫球、与家长练习一抛一垫球

监测内容：排球—正面下手发球

建议线上练习内容：徒手正面下手发球动作、单手正面垫球、对墙正面下手发球动作（轻触球，练习触球位置）、与家长练习正面下手发球动作（有距离）

六年级

监测内容：靠墙手倒立

建议线上练习内容：

上肢力量—俯撑练习、俯撑拍肩、俯撑开合跳

核心力量—坐撑左右摆腿、坐姿提膝击掌、坐撑双举腿、坐姿交叉举腿、坐撑蹬单车、坐姿腿下接物、坐撑双腿摆动过物练习

监测内容：滚翻组合（男）

建议线上练习内容：

1.滚动练习—团身滚动、抱物滚动、夹物滚动

2.跳起转体成蹲立练习—上跳落地练习、跳转90度练习、跳转180度练习、单脚稳定跳练习

3.并腿坐练习—掐腰提踵、直腿坐绷脚、勾脚练习、分腿并腿练习、跟随音乐练习
4.肩肘关倒立练习—直腿坐后倒压手练习、双脚夹物后倒运物练习、后倒挺髋练习、后倒举腿练习、直立撑手练习、屈腿撑手练习后腿上抬练习

监测内容：滚翻组合（女）

建议线上练习内容：

1.单腿前滑成纵叉—单腿跪撑前滑、单腿跪撑后滑、前后开立下振、前后距离增加、离地距离减少、稳定时间更久

2.后腿前摆成并腿坐—后腿上抬练习、后腿前摆练习完整动作练习

3.肩肘倒立—直腿坐后倒压手练习、双脚夹物后倒运物练习、后倒挺宽练习、后倒举腿练习、直立撑手练习、屈腿撑手练习
监测内容：单杠—单挂膝悬垂摆动
建议线上练习内容：垫面模拟动作练习。
监测内容：足球—折返运球-传球-射门组合

建议线上练习内容：Z字折返运球练习、对墙传接球练习、各种对墙踢准练习

监测内容：篮球—行进间体前变向换手运球过障碍—传、接球—投篮组合

建议线上练习内容：自抛自接球、对墙传球、拉大距离对墙传球练习、徒手投篮练习、向上投篮练习

监测内容：排球— 正面下手双手对垫球
建议线上练习内容：对墙一抛一垫球、与家长练习一抛一垫球、对墙练习对垫球

监测内容：排球—正面下手发球

建议线上练习内容：徒手正面下手发球动作、单手正面垫球、对墙正面下手发球动作（轻触球，练习触球位置）、与家长练习正面下手发球动作（有距离）

