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人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编帮
大家整理的优质范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

七八年级体育教学反思篇一

在立定跳远的教学中，我参考了网上的一些资料，通过实践，
我发现，按照以下四个步骤进行教学，能快速提高学生立定
跳远成绩，起到事半功倍的效果。

关于立定跳远教学的四个步骤

一，重点学习起跳前的上下肢预摆技术，发展上下肢的协调
性及下肢力量。要求做到两臂以肩关节为轴，前后放松摆动，
与下肢配合协调；分别介绍四种预摆方法：直腿摆臂；腿屈
伸摆臂；屈腿摆臂；前后展屈体摆臂。学生任选一种适合自
己的方法进行练习；教法采用多次重复预摆；负重预摆；小
幅度立定跳远；诱导性练习等。在体育考试中，身体任何部
位的赛前紧张必定会对技术水平的发挥产生不利影响。在这
个阶段重点对立定跳远起跳前的预摆进行了教学，强调以放
松协调为主，目的就是消除起跳前用力部位的紧张。便于起
跳时肌肉的快速发力，以提高运动成绩。

二，重点学习起跳蹬地技术，发展下脚爆发力量。要求做到"
两快"即臂前摆快，制动快；蹬地快。"三直"即髋，膝，踝三
关节伸直；起跳时，重心前移，放在前脚掌上，上体前倾，
两臂由体后向前上方迅速摆出，迅速蹬地，完成起跳。此时
身体已充分伸展开，教法采用向上跳；向前跳；听信号，肌
肉急剧收缩一次再迅速放松；跳深；立定跳远等。起跳蹬地



是整个立定跳远技术中最关键的环节。包括起跳角度，用力
方向，摆臂路线，上体动作，它的合理运用直接影响到起跳
效果。

三，重点学习腾空技术，发展腹肌，髂腰肌及下肢爆发力素
质。要求大腿紧贴身体；起跳后，大腿上抬找身体，两臂由
前向后摆，团身紧；教法采用屈腿跳；原地双脚跳
上80—100cm高的跳箱；跳篮架；立定跳远等。

四，重点学习落地技术，提高完整技术的动作质量，发展下
肢爆发力。要求重心低，小腿前伸；落地技术应在落地前就
做好准备。此时应为团身紧，大小腿夹角大于90度，以脚跟
先着地之后迅速下蹲缓冲，两臂前摆；教法采用向上轻跳迅
速团身在空中全蹲，静止落下；全蹲向前伸小腿。

七八年级体育教学反思篇二

最近一段时间听课较多，随着课改的推进，现在班级已经形
成主动学习的风气，并且取得一些效果：

1、在学生参与课堂的过程中，培养了他们的学习的自信心，
同时这种自信心也逐渐感染着周围的同学。

2、学生逐渐养成了遇到问题时，主动查找资料，主动找同学
进行探讨，班级形成了较浓的学习气氛。

3、在实施过程中，更培养了学生的合作精神及创新的精神。

当然，改革过程中并不是一路凯歌，这个改革过程中我们也
遇到一些困难和疑惑：

1、课堂驾驭上：我们的课堂驾驭能力还很缺乏，有时上课较
容易受学生情绪影响而打乱教学计划，比如学生“不愿动”
时如何调动他们的积极性?调皮的学生上课捣乱时如何引导学



生?或是让学生进行讨论时不能收放自如。这方面仍有待进一
步向有经验的同事学习，以期改善。

3、学生的参与面有限。学生在展示时往往希望班级的每一位
学生都参与进来，尤其能激发后进生的学习兴趣，但班级有
部分学生惧于走上讲台，因此课堂上活跃着的往往总是那么
一部分人，部分学生参与不到其中。

“实践+反思=成长”，我们正在课程改革中逐渐成长、成熟
起来。

七八年级体育教学反思篇三

篮球《双手胸前传接球》这个课题是初中教材，但对初二学
生来说从身体素质和球性基础，技术难度上看，要上好这堂
课也是很难的，教学效果可能不理想，决定迎难而上，还是
选择此项目进行授课，因此本节课对于我来讲是一种尝试性
的教学，是一种挑战。从学校的器材上篮球器材齐全，场地
宽阔，而从学生的兴趣爱好上说，也是绝大多数人的爱好，
所以让初二的学生早点入门学习篮球，掌握篮球技术，提高
学生对篮球的兴趣，让他们有终身的运动爱好，这也是我选
择篮球这课题的一个方面。通过这次授课的体验和反思，有
以下两点：

从内容上看，内容比较少，只有四个内容，而且内容的选择
上也是不够活跃，内容的设计是专门的练习篮球传递的技术，
对于初一学生来说没有充分调动他们，所以经过课后的思考，
初一的学生应从活跃学生的学习内容上设计和思考，让学生
充分活跃起来，使他们在快乐中练习，快乐中学习。

：在我上课的过程中，课堂纪律非常好，学生情绪也很高，
积极配合，认真学习，这也是我顺利上完课的关键。在教学
上与老教师相比，我的教龄较短，教学经验不足，上课不成
熟老练，出现问题很多，只有发现不足才能知道自己的弱点，



只有改正缺点才能使人进步，通过本次课学过程中出现的以
下问题：

1、上课时口误，

2、调动学生是不够迅速，时间长，方向错误。

3、时间掌握不准确，

4、安全隐患考虑不到位，比如学生跑动时的方向，应跑一条
路线，这样才能避免相互碰撞。

5.示范动作没有强调重点，如传接球的双脚站立应是前后分
开站立，这个方面我并没有强调到全体学生，使很多女生都
是直立站立传接球。

6.课堂气氛不高，没有激发学生的兴趣，语言表达不够生动。

经过这次汇报课我认真思考反思总结并发现很多不足之处，
所以在今后的工作中我要认真学习，增加自己的知识量，提
高自己的.教学水平，多向有经验的老师请教，在短时间内进
入一个合格教师的角色，做一个爱岗敬业的体育老师。

七八年级体育教学反思篇四

在立定跳远的教学中，我参考了网上的一些资料，通过实践，
我发现，按照以下四个步骤进行教学，能快速提高学生立定
跳远成绩，起到事半功倍的效果。

关于立定跳远教学的四个步骤

一,重点学习起跳前的上下肢预摆技术,发展上下肢的协调性
及下肢力量. 要求做到两臂以肩关节为轴,前后放松摆动,与
下肢配合协调;分别介绍四种预摆方法:直腿摆臂;腿屈伸摆



臂;屈腿摆臂;前后展屈体摆臂.学生任选一种适合自己的方法
进行练习;教法采用多次重复预摆;负重预摆;小幅度立定跳
远;诱导性练习等. 在体育考试中,身体任何部位的赛前紧张
必定会对技术水平的发挥产生不利影响.在这个阶段重点对立
定跳远起跳前的预摆进行了教学,强调以放松协调为主,目的
就是消除起跳前用力部位的紧张.便于起跳时肌肉的快速发力,
以提高运动成绩.

二,重点学习起跳蹬地技术,发展下脚爆发力量. 要求做到"两
快"即臂前摆快,制动快;蹬地快."三直"即髋,膝,踝三关节伸
直;起跳时,重心前移,放在前脚掌上,上体前倾,两臂由体后向
前上方迅速摆出,迅速蹬地,完成起跳.此时身体已充分伸展开,
教法采用向上跳;向前跳;听信号,肌肉急剧收缩一次再迅速放
松;跳深;立定跳远等. 起跳蹬地是整个立定跳远技术中最关
键的环节.包括起跳角度,用力方向,摆臂路线,上体动作,它的
合理运用直接影响到起跳效果.

三,重点学习腾空技术,发展腹肌,髂腰肌及下肢爆发力素质.
要求大腿紧贴身体;起跳后,大腿上抬找身体,两臂由前向后摆,
团身紧;教法采用屈腿跳;原地双脚跳上80-100cm高的跳箱;
跳篮架;立定跳远等.

七八年级体育教学反思篇五

本学期的体育教育教学中我对初二(八年级)进行了弯道跑教
学，在教育教学中有许多的得与失、成与败，为了今后能够
更好的为教学服务，现将进行弯道跑教学总结和反思。

课堂上我教学生在中长跑中弯道跑时，与直道跑的技术不同，
弯道跑是做圆周运动，虽然这个圆周很大，但跑的途中还是
有离心力的影响，应该说速度越快，圆周弧度越小，离心力
就越大，所以当以较快的速度前进时，中长跑的运动员仍要
将整个身体自然协调的向左倾斜一下，其向左的角度均应控
制在7～10°左右，有些高水平者还要大一些，弯道跑的上肢



动作主要集中在摆臂上，摆臂的动作一般可以帮助制造离心
力，右臂向前摆动时，右手的位置应向左接近身体中线，有
时可以适当过中线一点;向后摆动时右肘可以向右斜后方摆出。

但是在教学过程中我发现学生的奔跑速度并没有得到明显提
高，课后我经过总结与反思后发现：

中长跑在弯道上两腿的姿势是至关重要的，髋关节此时不要
紧张，要有助于抬膝向前的运动。右腿前摆时，膝盖应稍向
内扣一些，不要向外撇，是个细微动作。有些人体会不出还
可以做向前的姿势，以免影响向前的速度。右膝内扣的同时，
右脚也应自然的以前脚掌内侧的大拇指部先落地，在膝同时
稍向左撇一些，左脚自然的以前脚掌外侧的无名指和小趾先
着地。

而且，摆臂动作不要摆的过高过大，以免影响重心向前。左
臂摆动的要比右臂小些，向前摆动时手腕的动作可以做一个
向左翻动的细微动作，向后摆动时肘部要紧贴于躯干部并适
当的摆动快些。这样摆动，两臂可以很好的协调起来，有助
于身体向前的速度。两臂的肩部在摆动时要自然的放松，左
肩略低于右肩，但这个动作不要同于像200米短跑那样的姿势。

针对以上的不足，我在同年级另一班教学中，修订了教案并
加以实施，果然效果不错。


