《体育与健康》课时教学计划
  第11课     授课班级：七（1）班     人数：48     授课教师：盛翔
	教学内容：快速跑
	授课时间： 9月27日
	星期：四

	学
习
目
标
	1.通过学习快速跑让学生掌握途中跑的基本知识，并掌握途中跑的基本训练方法。
2.逐步发展学生速度素质及奔跑能力，增强学生的心肺功能。

3.培养学生集体主义精神，使学生能够乐于参与体育活动，树立自尊自信，提高与他人合作的意识。

	教学重、难点
	重点：途中跑技术     难点：有力的后蹬和蹬摆的协调配合

	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

	开始部分
	一、课堂常规
	1.教师注视体委集合整队，听体委报告班级出勤情况，并检查着装
2.向学生问好

3.教师宣布本节课内容，并安排见习生
	1.体委集合整队，向教师报告班级出勤情况
2.向教师问好

3.学生认真听讲本节课内容，见习生按要求上课
	组织：
××××××
××××××

××××××

××××××


	2’
	1
	小

	准备部分
	二、游戏：喊数抱团
（方法：学生围成一圈并作逆时针环形慢跑，教师随机喊出一个数字，学生按该数字抱成一团。规则：1.人数少于或多于报出数字均为失败2.不得推拉2.失败者原地5个俯卧撑）
	1.教师讲解游戏方法和规则
2.教师组织学生进行游戏
3.提醒学生游戏时注意安全
	1.学生认真听教师讲解游戏方法和规则

2.学生积极参与游戏
3.游戏时严格遵守游戏规则

4.游戏时注意安全
	组织：

要求：1.失败立即完成俯卧撑2.一轮结束迅速回到队伍中
	5’
	3~4次
	中

	
	三、徒手操
1.肩关节   2.扩胸

3.体转     4.腹背

5.弓步压腿 6.侧压腿
7.膝关节  8.腕踝关节
	1.教师带领学生一起做徒手操

2.教师提示徒手操的注意要点

3.声音洪亮有节奏
	1.学生跟着教师一起做徒手操

2.认真听教师口令，有节奏的做徒手操

3.动作有力
	组织：

××××××
××××××

××××××

××××××

	3’
	4*8拍
	小

	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

	基本部分
	四、跑的专项练习

1.原地摆臂练习
2.原地高抬腿练习
3.行进间高抬腿练习
4.后蹬跑练习
	1.教师讲解示范练习内容

2.教师组织学生练习

3.教师提出要求和注意点

4.教师巡场指导并纠正错误
	1.学生认真听讲，仔细观察示范
2.学生积极参与练习

3.学生认真听要求和注意点

4.学生及时改正错误
	组织：

××××××
××××××

××××××

××××××


	4’
	2组
	中

	
	五、快速跑

（要领：途中跑动作自然，上体垂直或稍前倾，腿后蹬时快速有力，前摆腿抬高，摆臂积极，两腿蹬摆配合协调）
	1.教师讲解快速跑动作要领
2.教师组织学生进行快速跑练习

3.教师指导学生并纠正错误
	1.学生认真听教师讲解快速跑动作要领

2.学生积极参与快速跑练习

3.学生认真听指导，及时改正错误
	组织：

××××
××××

××××



	6’
	3~4组
	大

	
	六、游戏：攻城

（方法：共有四座城，每组待在各自的城池，每组按逆时针跑进下一座城池，当自己组所有人都跑至下一城池则算成功。规则：1.每次每组只能跑一个2.只有当自己同伴跑至下一城池下一位才能出发）
	1.教师讲解游戏方法和规则
2.教师组织学生进行游戏
3.提醒学生游戏时注意安全
	1.学生认真听教师讲解游戏方法和规则

2.学生积极参与游戏
3.游戏时严格遵守游戏规则

4.游戏时注意安全
	组织：

要求：1.每座城池相距一样2.全队举手表示攻城成功
	5’
	1~2次
	大

	结束部分
	七、放松与总结
	1.教师带领学生拉伸放松身体

2.教师小结本节课学习情况

3.师生再见
	1.学生跟着教师拉伸放松

2.学生认真听教师总结

3.跟教师再见
	组织：

××××××
××××××

××××××

××××××


	2’
	1
	小

	课程资源
	操场、跑道
	安全措施
	游戏过程中时刻提醒学生注意安全，防止受伤。
	练习密度预计
	45%

	
	
	
	
	平均心率预计
	135次/分

	课后反思
	


