
	课题：1、快速跑（水平四）    2、 游戏：接力
	执教者：吴晓宇

	教

学

目

标
	1通过教学，学生可以通过观察与实践，对快速跑产生兴趣，并且养成良好的体育锻炼的习惯。

2.通过各种练习，加强对快速跑的认识，并能了解和掌握上下肢协调蹬摆的配合,以及在跑动中身体的姿势。
3.在教学过程中，学生能愉快地接受老师的指导，自觉、自主地进行练习，发展了学生的灵敏性、协调性，增强了学生跑的能力。

4.通过游戏比赛，形成积极进取、乐观开朗的生活态度，培养良好的团队合作学习的精神。


	重、难点
	重点：起跑的动作要领           难点：动作轻松自然、上下肢协调配合

	课的部分
	教学内容
	教师教学策略与要求
	学生活动与组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	热身准备
学习体验


	一、课堂常规

二、热身运动

1. 听哨跑步

方法：在跑步过程中听教师哨声
一声长哨：向前跑动
一声短哨：做高抬腿跑并注意手臂前后摆动
二声短哨：做后踢腿跑，边跑边用手在体前击掌
三声短哨：做前踢腿跑，两手在背后互握

3.徒手操练习

一、专门性练习：

1.原地摆臂练习

2.原地高抬腿

3.原地快速小步步


	1.向学生问好

2.宣布本课内容、目标、方法

3.检查常规，安排见习生

1.讲解并组织学生进行听哨跑步练习
2.领做徒手操

3.口令响亮

1.讲解、示范动作要领，强调上下肢协调配合，自然
2.组织学生集体练习

3.用语言、击掌、哨音提示

4.巡回观察指导，不断鼓励，及时纠正
	1.体委整队，汇报人数
2.向老师问好

3.听清本课内容
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★
1. 听清练习要求和方法
2. 按要求进行听哨练习

3. 游戏：叫数抱团

4. 徒手操动作到位

5. 积极参与、精神饱满

1.看示范、听讲解，记住动作要领
2.动作协调、反应灵敏
3.乐意接受、及时改错

4.整个练习过程安全有序


	
	
	


《体育与健康》课程课时教学计划
	课的部分
	教学内容
	教师教学策略与要求
	学生活动与组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	拓展提高

放松小结
	2、 站立式起跑
动作要求：两脚前后左右开立与肩同宽，前脚脚跟与后脚脚尖在一条线上，身体重心稍向前移落于两腿间。

1.原地站立式起跑

2.采用站立式起跑进行40米-60米快速跑

一、抢绳游戏
方法：4人一组，看谁先拿到绳子
二、往返接力比赛
30米往返接力

一、放松整理

二、小结评价

三、归还器材

四、师生再见
	1.讲清站立式起跑动作要求

2.讲解各种练习的动作要求及方法并做示范。

3.组织学生进行分组自主体验

4.鼓励学生互相纠错

5.教师用哨音指挥、进行集体练习。
6.提醒学生注意安全

7.观察学生动作及时纠正。

8.老师评价学生练习的情况，并请学生示范站立式起跑动作。

9.教师讲评
1.讲解游戏方法

2.组织学生进行游戏

3.发令、评价
1.讲解比赛规则要求、强调安全
2.组织学生进行比赛
3.观察并对突发事件进行处理

1.组织学生进行放松活动

2.对本课小结并作出点评

3.向学生再见


	1.认真听讲、细心观察

2. 积极思考、明确动作要求，学习掌握快速跑起跑动作要领

3.四人小组进行自主练习
4.互相指导，纠正错误动作

5.注意安全

6.乐意接受教师的指导

7.在练习中具有吃苦精神，同学间互相鼓励团结

8.听评，结合自身纠正不足之处
积极参与、勇于拼搏

组织有序、注意安全
主动参与、遵守规则
小组配合、创造佳绩
1.集中进行放松活动

2.自我小结

3.归还器材
4.向老师再见
	
	
	

	教学资源
	竹竿1根   长绳1根   接力棒4根
	练习密度预计
	

	
	
	平均心率预计
	

	课后反思
	



