	教学内容：  快速跑
	授课时间：  月   日
	星期：

	学
习
目
标
	1、知道用积极摆臂、加快步频和有力后蹬来提高跑的速度。

2、能做出快速跑的全程动作，做到动作正确，自然、协调。

3、在重复练习中体验快速跑的乐趣，勇于拼搏、积极进取。

	教学重、难点
	重点: 快速起动，蹬地有力
难点: 途中跑的正确跑步姿势

	课的
部分
	教学内容
	教师指导
策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	
	课堂常规

队列队形

热身跑
奥运模仿操
1、举重

2、游泳

3、射箭

4、篮球

5、跑


	1、体育委员整队

2、师生问好

3、宣布课的内容及注意事项

4、检查服装

5、安排见习生。
教师发令
教师带领学生热生跑，并口令指挥
教师示范，口令带领学生练习
	1、快、齐、静

2、师生问好

3、明确本课的任务及目的；

学生认真练习
与教师一起热身跑

学生模仿，锻炼协调能力， 并认真做好准备活动，充分活动各个关节和韧带、肌肉
	队伍成四列横队
×××××
×××××

×××××
×××××
△


	
	
	

	
	快速跑与游戏

1、小游戏：怎样用身体使报纸不落地？

2、看谁反应快？

报纸变成纸球，看纸球能否打中对方？

3、看谁本领大？

一人投掷纸球、一人跑，在纸球落地前，跑的人是否能追到？

4、捕鱼达人

各就位：在圆中间高抬腿

跑：快速跑出

哨声响：如果还在圆内就被逮住

5、保护环境

   废物回收

将学生分成四组站在篮球场的两端线后，把纸球运送到指定位置在返回依次进行直至结束

放松与总结
	1、语言引导

2、指定学生到规定场地练习

3、强调安全，防止碰撞

1、语言引导

2、指定2人一组练习
3、注意安全，头部以下

快速启动蹬地有力
1、语言引导

2、指定2人一组练习
3、注意安全，头部以下
快速跑动中的手臂摆动，步频加快。

原地高抬腿

教师讲解游戏规则与方法

教师讲解游戏规则与方法

1、播放音乐，语言带领学生放松

2、引导学生参与总结

3、下课师生再见

	1、听师引导，积极思考

2、分组尝试练习

3、注意安全

1、听师引导，积极思考

2、分组尝试练习

3、注意安全
1、听师引导，积极思考

2、分组尝试练习

3、注意安全
1、认真听讲

2、积极参与

3、注意安全

1、认真听讲

2、积极参与

3、注意安全

1、听音乐，根据教师语言引导进行身心放松

2、积极思考参与总结

3、师生再见
	×××××
×××××

×××××
×××××
△

×××××
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	课程资源
	标志桶若干

旧纸45张


	安全措施
	
	练习密度预计
平均心率预计
	40%—50%

	
	
	
	
	
	115—120次/分


教学策略：我根据新课程标准的综合目标要求让“健康第一”作为指导思想，在教学中“让学生的发展为中心”，重视学生的主体地位，让学生在愉悦的氛围中积极，主动的参与各种游戏活动。适应各种环境变化，并从中学到一些简易的动作方法和基本技能。改进评价内容和方式，充分调动学生参与“学”与“练”活动的积极性、主动性、创造性。根据学生的生理，心理发展的特点和规律，我在教学内容的设计与安排上，注重将趣味性，游戏性与技能类的内容合理，科学艺术性的搭配，让学生感觉趣味盎然。 在教学设计中力求教学方法和手段的多样化，尽量避免教法的死板，教条与程序化；努力营造一种清新的活跃的、宽松的、民主的教学氛围，采用激动性评价方式，通过反复对比练习，小组或集体交流，使不同层次的学生自主选择最佳的且适合个人实际的练习方式，得到不同程度的提高，让他们体验成功的乐趣与锻炼的愉悦。

