八年级体育与健康课教案
常州市花园中学   王秀芬
	授课时间：2013年5月16
	星期四

	上课内容：快速跑
	八（3、4）班女生

	教学目标：

1、 让学生体验在快速跑中的重要性，知道站立式旗跑的动作要领。
2、 提高反应速度，发展快速起跑的能力，90％的学生能熟练掌握站立式起跑。

3、 培养学生竞争意识和团队合作的精神，发展坚忍不拔、刻苦耐劳等品质。

	重点，难点：蹬腿摆臂有力，反应积极向前

	课序时间
	学习内容
	教师活动
	学生活动
	教学组织形式和学法要求
	运动负荷

	开始部分2
	1、 体育委员整队检查人数，报告老师
2、 师生问好

3、 宣布本课内容和要求

4、 安排见习生
	1、 检查服装、接受体育委员汇报
2、 向学生问好

3、 教师宣布本课内容和要求

4、 教师安排见习生
	1、 学生在指定地点集合，体育委员汇报人数
2、 向老师问好

3、 注意力集中

4、 见习生随堂听课
	1、 教学组织：四列横队密集队形 要求：快、静、齐
	小

	准备部分9
	1、 各种图形的慢跑①蛇形跑②螺旋形跑
2、 徒手操

3、 专项辅助练习①原地摆臂练习②原地块频跑③原地高抬腿


	1、 教师讲解要求并组织学生进行各种图形的慢跑
2、 示范要领做，提示要求
3、 讲解示范动作要领，组织学生练习
	1、 认真听讲并在老师带领下慢跑热身
2、 在教师带领下做徒手操

3、 积极体会模仿，在教师口令或信号下主动练习
	1、 教学组织：在教师带领下一路纵队完成各种图形练习要求：严格按照路线跑进，间距适中
2、 教学组织：四列横队、体操队形 要求：精神饱满动作有力

3、 教学组织：同上 要求：动作准确、积极参与
	中
小

中

	课序时间
	学习内容
	教师活动
	学生活动
	教学组织形式和学法要求
	负荷

	基本部分30
	1、 各种预备姿势的启动练习①蹲、背向、跪、俯卧、背向俯卧等姿势②站立时身体前倾失重心后快速起跑

2、 站立式起跑动作要领：①听到“预备”的口令或哨音时，两腿弯曲，两脚掌先后分开站立，身体前倾重心放在腿上，两臂前后放于体侧。②听到“跑”的口令或哨声时，后腿迅速向后蹬，两臂前后协调摆动，积极向前。重点难点：蹬腿摆臂有力，反应迅速积极向前
3、 让距追逐跑

4、 游戏“长江·黄河”
	1、 教师介绍各种预备姿势供学生选择并组织练习
2、 讲解示范，强调动作要领及重点难点，组织学生进行练习，纠正错误动作

3、 讲解规则，请同学示范，提示注意安全组织学生练习

4、 讲解游戏的方法、规则，请几个同学配合示范，不得推拉对方，防止摔伤等意外事故
	1、 积极思考尝试不同姿势参与练习
2、 认证听讲体会动作要领，积极参与练习不断改进动作

3、 在教师的组织下积极参与练习

4、 到达指定位置，了解规则，参与游戏，愉悦身心
	1、 教学组织：四列横队错位面向跑进方向站立。要求：反应迅速，快速启动
2、 教学组织：同上（站在标志线前）到四路纵队。四人一组同事练习，跑过终点从两侧走回并排在排尾要求：注意力集中，积极练习，动作正确、协调

3、 组织：两人一小组 要求：遵守规则，安全练习

4、 教学组织：成两排站在起跑线上 要求：判断准确，反应迅速
	中
大

大

中

	结束部分4
	1、 放松活动①牵引拉伸②拍打放松
2、 小结讲评

3、 师生再见
	1、教师讲解规则，组织练习
	1、模仿练习，放松身心
	1、教学组织：四列横队松散队形 要求：积极模仿勇于尝试
	小


