
《体育与健康》课时教学计划

         第        课        

	教学内容：30米 障碍跑
	授课时间：
	星期：

	学
习
目
标
	1、通过本节课的学习，学生学习并基本掌握各种合理过障碍物的动作方法。

2、通过练习，锻炼学生的灵敏性和协调性。

3、锻炼了学生的主观能动性，培养学生团体意识和竞争意识。

	教学重、难点
	熟练并安全合理的运用跨、钻、跳、爬、绕等正确动作过障碍物

各种技术动作的规范性及合理性

	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

基

本

部

分


	一、课堂常规

1、体委整队

2、师生问好

3、宣布本节课的内容

一、准备活动

1、热身慢跑-曲线跑

2、边跑边做各种动作（爬、蹲走、跳等）

3、关节徒手操（颈、膝、踝、腕等）
	1、教师精神饱满，身姿端正

2、教师声音洪亮，语态亲和，具有渲染力

3、检查队员服装，出席状况，安排见习学生

1、充分活动自身各关节是上体育课的前提

2、枯燥的绕圈跑被新颖的曲线跑取代，学生注意力得到再次的集中

3、在不经意间将本节课所要学习的内容表现出来，学生兴趣被带动

4、组织学生进行徒手操，活动各关节
	1、体委迅速整队，学生集合能做到快、静、齐

2、学生精神饱满，注意力集中

3、学生对本课所要学习的内容充满兴趣感

1、学生按照老师的要求进行慢跑

2、学生模仿老师完成老师规定的动作

3、学生做好徒手操，活动好各关节

4、学生充分调动自身的积极性，以一种轻松愉快的心态进行上课
	××× ×××

××× ×××

××× ×××

××× ×××
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	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

结

束

部

分
	二、30米障碍跑

1、小组合作利用提供的资源布置出五种障碍并尝试探索过障碍的方法

2、集合总结“各种过障碍的方法”（跳、跨、滚、钻、绕）

3、教师选出五种方法要求学生布置相应的障碍然后练习

4、集合纠正错误的过障碍方法再次小组练习

5、三次集合选出代表展示并予以评价，组织练习

6、30米障碍接力跑

1、集合放松

2、课后总评
	1、发挥学生的主观能动性，让学生自己摆设障碍物，学生的积极性被带动

2、提出问题，请学生回答问题逐步导入本课重点

3、选出5种常见过障碍的方法，逐一示范正确的技术动作，把学生分成4小组进行练习并逐步熟练（安全）并巡场指导

4、强调重点，指出练习中出现的错误动作并纠正，再次练习及巡场指导

5、激励学生上场展示练习成果予以评价

6、组织学生比赛提高其集体意识和竞争意识

1、对学生进行放松性练习

2、对本课教学效果进行评价
	1、学生发挥自己的想象迅速按要求完成障碍物的设置并组织进行尝试性练习

2、积极动脑结合尝试性练习回答老师问题

3、认真倾听正确动作的讲解，尝试模仿练习并逐步熟练

4、巩固练习

5、表现出强烈的表演欲望

6、积极参与游戏，让比赛更加激励

1、对自身进行充分放松

2、认真听评价并进行自我总结
	  ×       ×
× 
   ×
× × × ×

× × × ×

× × × ×

× × × ×
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	课程资源
	标志桶4个 栏架4副

  垫子20张  
	安全措施
	1、口头提醒

     2、准备活动
	练习密度预计
	35%

	
	
	
	
	平均心率预计
	130次/分

	课后反思
	




