体育课教案
	教学内容
	各种姿势的听信号起动练习（蹲踞式与加速跑练习为主）

	教学目标：
使学生知道一些快速跑的专项练习方法,进一步熟识蹲踞式起跑以及加速跑的要领
初步掌握一到几种提高快速跑成绩的练习方法

发展学生灵敏、柔韧、力量以及全身协调的能力，提高快速跑能力

培养学生坚强的意志，体验跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
体育委员整队,检查人数
师生问好
宣布本课教学内容
安排好见习生
二、队列练习
 看齐与报数
 原地三面转法练习
 齐步走与立定
三、徒手操：
①扩胸运动②体转运动
③腹背运动④肩关节
⑤膝关节⑥踝腕关节
⑦髋关节⑧弓箭步压腿
⑨侧压腿

四、热身游戏：“喊数抱团”
[目 的] 集中注意力，发展反应能力
[方 法] 学生沿圆圈跑步或做行进间操，教师突然喊出一个数字“2个”、“3个”、“4个”……。学生听到数字后，立即与临近的同伴按所喊出的数字抱成一团。最后剩下没有抱团的人做俯卧撑3个。
[规 则] 不得用推、拉等动作挤出已抱 团的人。
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：（同上）
教法：教师宣布练习内容并下达  

            口令
要求：注意力集中，精神饱满， 

            动作有力，队伍整齐。
（三）组织队形：（体操队形）

教法：教师宣布练习内容，下达  

            口令并领做
要求：态度认真，动作到位
（四）组织：

教法：教师宣布游戏方法、规则，组织学生绕圆慢跑，适时喊出不同的数字

要求：注意力集中，遵守规则
	各 2次 

4×8 /节

5至6

       
	1

2

2

3
	小
小

中

中

	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	组织队形：

XXXXX     X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X


	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	听信号各种姿势起动练习

㈠听信号起跑练习

（站立，蹲，坐，俯卧，背向站立、坐、俯卧等姿势，听信号起跑10米）

㈡蹲踞式起跑练习

起跑10至15米左右。

动作方法：

①听到“各就位”口令后，走或跑 到起跑器前屈体，双手扶地，两腿依次蹬上起跑器。成跪撑，双手拇指相对，其余四指并拢，虎口向前成“八”字形撑地，两手间距离约与肩同宽。

②听到“预备”口令后，后膝离地，臀抬起稍高于肩，重心向前移，两腿压蹬起跑器，内动外静听枪声。

③听到“跑”（或枪声）后，膝领先（后腿），低而平，（后脚离地强蹬快摆（摆臂摆腿）向前冲。

㈢起跑后的加速跑练习

起跑后加速跑25米。

动作要领：

①后蹬快速，充分有力，摆动腿前摆有力，下压积极，前脚掌着地；

②身体前倾大，步频快，落地点近（距人体投影点）


	组织：

XXXX    ----------  
XXXX------

XXXX---------

XXXX------------

教法：

1、教师讲解示范不同的起跑姿势
2、组织学生分组进行练习

3、教师引导学生进行思考：评论

      各种起跑姿势的特点，选择

       较快的起跑动作

4、教师讲解并示范蹲踞式起跑，

      组织在小组长的带领下进行

      练习，教师巡回指导

集中讲解起跑后加速跑

组织学生进行起跑姿势与起跑的比赛，适时进行评价

要求：

认真听讲与思考

积极参与，虚心接受指导

练习刻苦，积极上进


	各一次  

4至6次

2至3次


	8

9

8


	中

大

大

	结

束

部

分
	放松操

小结本次课

回收器材

师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	各种形式的追逐跑

	教学目标：
使学生了解快速跑的动作方法，追逐跑的技巧
初步掌握正确的跑步技术

发展学生灵敏、柔韧、力量、耐力以及协调的能力，提高快速跑能力

培养学生坚强的意志，体验跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1      体育委员整队,检查人数
2      师生问好
3      宣布本课教学内容
4      安排好见习生
二、队列练习
1     看齐与报数
2     原地三面转法练习
3     齐步走与立定
三、徒手操：
①扩胸运动②体转运动
③腹背运动④肩关节
⑤膝关节⑥踝腕关节
⑦髋关节⑧弓箭步压腿
⑨侧压腿

四、热身游戏：“喊数抱团”
[目 的] 集中注意力，发展反应能力
[方 法] 学生沿圆圈跑步或做行进间操，教师突然喊出一个数字“2个”、“3个”、“4个”……。学生听到数字后，立即与临近的同伴按所喊出的数字抱成一团。最后剩下没有抱团的人做俯卧撑3个。
[规 则] 不得用推、拉等动作挤出已抱团的人。
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：（同上）
教法：教师宣布练习内容并下达  

            口令
要求：注意力集中，精神饱满， 

            动作有力，队伍整齐。
（三）组织队形：（体操队形）

教法：教师宣布练习内容，下达  

            口令并领做
要求：态度认真，动作到位
（四）组织：

教法：教师宣布游戏方法、规则，组织学生绕圆慢跑，适时喊出不同的数字

要求：注意力集中，遵守规则
	各 2次 

4×8 /节

5至6

       
	1

2

2

3
	小
小

中

中

	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	组织队形：

XXXXX     X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X


	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	各种形式的追逐跑

㈠一对一、二对一、有指定目标或无指定目标的追逐跑

一对一追逐

二对一追逐

指定目标追逐

无指定目标追逐

㈡叫号追逐跑 

1、游戏方法：

所有同学绕圆间隔站好，从指定人开始1至4报数作为自己的号码，并熟记。老师适时随机报出1至4中的任意一个号码，听到是自己号码的同学立即逆时针方向跑动，争取第一个跑回原位。

2、规则：

①必须逆时针方向跑动

②必须在其他同学的外侧跑

③超越被追上者时应从其右侧超越
㈢直道让距追逐跑

间距2---3米30米追逐跑

间距4---5米40米追逐跑

按能力分组，能力强的在后追（跑50米全程），能力弱一些的在前跑（45米）

快速跑的跑步技术：

上体姿势基本正直，腿的后蹬快速有力，腿前摆抬腿高、步幅大，两臂前后摆动协调配合，重心位置高，步频快。
	组织：

                练习（一）队形

练习（二）队形

X       X  -------

X       X  -------

X       X  ------- 

X       X  -------

                         练习（三）队形
教法：

教师讲解练习的队形，练习方法，强调快速跑的动作要领以及弯道跑时的技术特点

组织学生进行练习、竞赛

引导学生进行讨论不同形式追逐跑的技术特点？
教师集中讲评
	各一次  

4至6次/人

3次


	8

9

8


	大

大

大

	结

束

部

分
	放松操

二、小结本次课

回收器材

师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	1、牵手追逐跑（“小鱼网”）；2、二人三足跑

	教学目标：
使学生知道牵手追逐跑的方法与技巧
进一步掌握正确的跑步技术

发展学生灵敏、柔韧、力量、耐力以及协调的能力，提高快速跑能力

培养学生团结合作，善于观察动脑，坚强的意志，在反复练习中体验跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列练习
1     看齐与报数
2     原地三面转法练习（反口令）
3     齐步走与立定
三、活动主要关节肌肉
1     扩胸运动2     体转运动
3     体侧运动4     腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节

四、游戏：“贴烧饼”

游戏方法：

选两人，一人作追捕者，一人作躲避者，其他同学绕圆间隔站好。游戏开始后，躲避者可以随时跑到圆外任何一位同学身前面向圆心站好，被贴的同学则变为躲避者。躲避者在逃避过程中被追捕者摸到，双方互换角色。

游戏规则：

躲避范围应在圆内或圆外2米以内，出范围等同于被追到。

没被贴而误以为被贴跑动者罚做 

      俯卧撑5个
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：（同上）
教法：教师宣布练习内容并下达  

            口令
要求：注意力集中，精神饱满， 

            动作有力，队伍整齐。
组织队形：（四列横队体操队形）
教法：

教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分

组织队形：分两个组

教法：

教师讲解并请同学演示游戏方法，强调游戏规则，提示游戏技巧

组织学生进行游戏教师参与
	各 2次 

4×8 /节 
    
	1

2

2

5
	小
小

中

大

	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	）组织队形：

XXXXX     X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X
	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	牵手追逐跑：“小鱼网”

游戏方法：

选2人手拉手作“鱼网”，其他同学作“小鱼”。游戏开始后在规定的范围内进行追捕、躲闪，被追摸到的同学加入鱼网，“鱼儿”被迫出界的等同于被追摸到也加入鱼网，每当鱼网人数是2的倍数时（即4人），分作两个小鱼网，依次类推，直到所有鱼儿被捉。
游戏规则：

追捕时，“鱼网”牵着的手不允许断开，断开捕到“鱼”不算。

“鱼”被摸到后要主动加入“鱼网”

“鱼儿”被迫出界的等同于被追摸到也要加入鱼网

三、二人三足跑

㈠不捆绑中间双腿

    二人三足跑20---25米

㈡捆绑中间双腿

    二人三足跑20---25米


	组织：

教法：

教师讲解并请同学演示游戏方法，强调游戏规则

组织学生进行尝试游戏，着重体会牵手跑的特点

分小组讨论捉“鱼”的技巧以及“鱼”跑位的技巧

再次进行游戏

教师集中讲评，和同学一起总结游戏经验

要求：

自觉遵守游戏规则

团结合作，善于总结

组织：

XXXX      X

XXXX      X

XXXX                X
XXXX                X
教法：

教师与同学配合示范二人三足跑的方法，讲解动作要点

组织同学两人一组分别进行尝试不捆绑中间双腿二人三足跑，捆绑中间双腿二人三足跑的练习，及时总结经验

组织竞赛
	3至4次

各2

2
	10

13


	大

中

	结

束

部

分
	放松操

小结本次课

三、回收器材

四、师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	1、搬运跑（换球接力跑）   2、跳绳接力跑、

	教学目标：
使学生知道游戏的游戏方法、规则，
2、巩固快速跑的技术动作

3、发展学生灵敏、柔韧、力量、耐力以及协调的能力，提高快速跑能力

4、培养学生积极进取，坚强的意志，在反复练习中体验跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列队形练习
1     看齐与报数
2     二、四列横队的转换
3     原地三面转法练习（反口令）
齐步走与立定

并裂队走（结合跑的练习）

慢跑             

前踢腿跑

后踢腿跑    

内摆腿跑

外摆腿跑   

高抬腿跑

三、活动主要关节肌肉
1     扩胸运动
2     体转运动
3     体侧运动
4     腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：
教法：教师宣布练习内容并下达  

            练习内容口令
要求：⑴注意力集中，精神饱  

        满，动作有力，队伍整齐。

           ⑵队形行进速度保持一        

        致，跑的练习动作到位
组织：

         （  四列横队、体操队形）

教法：教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分
	各 2次 

各1次

4 x8
/  节 
	1

5

2
	小
小

中

中



	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	）组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	搬运游戏“换球接力跑”

游戏方法：

分四个小组，四路纵队间距2米面向场地站好，每组排头怀抱两只软排球准备好，每组对面场地外小垫子上放有两只篮球。游戏开始后，各组排头迅速跑到对面，把手中的软排球放到垫子上，并抱起垫子上的篮球跑回交给下一位同学，依次类推，最先结束的组获胜。
游戏规则：

如果球不慎掉地，拣起球应从落地处重新开始。

放在小垫子上的球如果滚落，应摆回原位再继续进行

起跑与接球时，脚都不允许超越起跑线

三、跳绳接力跑

游戏方法：（略）

游戏规则：

必须摇绳跑进，包括绕小红旗时

掉绳或摇绳间断应从失误处重新开始游戏

起跑与接绳时，脚都不允许超越起跑线

必须在自己的跑道内进行，不许妨碍其他同学行进


	组织：

XXX  X

XXX  X

XXX  X

XXX  X

                      （12---15米）

教法：

教师讲解并请同学演示游戏方法，强调游戏规则

组织学生进行尝试游戏，着重体会抱物跑的特点

分小组讨论抱球跑的特点以及游戏过程中各环节的技巧

组织比赛

教师集中讲评，和同学一起总结游戏经验

要求：

自觉遵守游戏规则

团结合作，积极进取，善于总结经验

乐于接受老师或别人的建议

（三）组织队形：

XXXX         X--------------------

                                         -------

XXXX      X    --------------------
-                                        -------

XXXX           X-------------------

                                       --------

XXXX                X---------------

                                   ------------

教法：

教师讲解游戏方法、规则

组织学生进行分组练习比赛
	3至4次

3至4次


	12

13


	大

大

	结

束

部

分
	一、放松操

二、小结本次课

回收器材

师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	障碍跑

	教学目标：
使学生知道各种障碍跑的方法要领以及注意事项
2、巩固提高快速跑的技术动作

3、发展在快速跑中衔接钻、跨、跳跃等技术的协调能力，提高快速跑能力

4、培养学生安全意识，积极进取精神，坚强的意志，在反复练习中体验障碍跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列队形练习

1     看齐与报数
2     二、四列横队的转换
3     三面转法练习（反口令）
4     齐步走与立定

5     并裂队走（结合跑的游戏

 “报数成团”）

三、活动主要关节肌肉
1     扩胸运动
2     体转运动
3     体侧运动
4     腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：
教法：教师宣布练习内容并下达  

            练习内容的口令
要求：⑴注意力集中，精神饱  

        满，动作有力，队伍整齐。

           ⑵两支队伍行进速度保持

        一致，遵守游戏规则，反应

        灵敏
（三）组织：

         （  四列横队、体操队形）

教法：教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分
	各 2次 

5至6次

4 x8
/  节 
	1

5

2
	小
小

中



	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	（一）组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	二、障碍跑接力

㈠慢跑中分别练习以下内容：

⒈越过小垫子

⒉跳过跳箱盖

⒊钻过跨栏架

⒋跑过体操凳

⒌绕标杆

㈡障碍跑比赛

⒈跑进----跳过跳箱盖----越过小垫子----钻过跨栏架----绕过标杆----跑回

⒉跑进----钻过跨栏架----跳过跳箱盖----越过小垫子----绕过标杆----跑回

⒊跑进----越过小垫子----钻过跨栏架----跳过跳箱盖----绕过标杆----跑回
	（二）组织队形：

               ---------------------------------

                  -------------------------------

               ---------------------------------

                      ---------------------------

               ---------------------------------

                                        --------------

教法：

教师分别讲解示范越过小垫子、跳过跳箱盖、钻过跨栏架、跑过体操凳、绕标杆的动作方法与要领以及安全事项。

组织学生分小组轮换练习不同的项目，教师巡回指导

分三个组进行障碍跑比赛（障碍物不同摆放位置轮换进行）

引导学生总结障碍物不同摆放位置跑进过程中所用时间有无区别？
要求：

遵守纪律，按要求进行练习

       加强安全防范与自我保护意识

遵守比赛规则，胆大心细，积极进取

团结合作，互相鼓励，善于总结经验教训
	1次

3

3
	2

8

15
	大

	结

束

部

分
	放松操

二、小结本次课

回收器材

师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	迎面、往返接力跑（立棒式）

	教学目标：
使学生知道迎面、往返接力跑，立棒式交接棒的方法、要领
2、巩固提高快速跑的技术动作；学会在快速跑过程中迎面交接棒的动作技术

3、发展快速跑能力

4、培养学生团结合作，积极进取精神，坚强的意志，在反复练习中体验接力跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列队形练习

1     看齐与报数
2     二、四列横队的转换
3     三面转法练习（反口令）
4     齐步走与立定

三、游戏“头上胯下传递球”

游戏方法：

比赛开始后，各队排头把手中的篮球双手从头上向后传给第二名同学，第二名同学把接过的篮球双手从胯下向后传给第三名同学，第三名从头上……依次类推，最后一名同学拿到球后迅速跑到本班排头，继续双手从头上向后传…….直到所有同学轮做一遍，还原成原来队形，比赛结束。用时短完成的队获胜。

四、活动主要关节肌肉
1     扩胸运动   2     体转运动
3     体侧运动   4     腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：(同上)

教法：教师宣布练习内容并下达  

            练习内容的口令
要求：注意力集中，精神饱满，动作有力，队伍整齐。

（三）组织：

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X

教法：

1、教师讲解示范游戏方法规则

2、组织学生进行练习与竞赛

（四）组织：四列横队体操队形

教法：教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分
	各 2次 

2至3次

4 x8
/  节 
	1

2

3

2
	小
小

中

中

	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	迎面接力跑

动作要领：

起跑动作要领同于站立式起跑或蹲踞式起跑，跑动技术同于快速跑，传棒人接近接棒人时，积极伸臂前伸，把棒漏在手外的一端立着送到接棒人手中。

接棒人站在起跑线后，伸右手接传棒人用右手“立棒式”传过来的接力棒。

传接棒时双方身体应错开。

接棒人接棒后应积极摆臂加快步频向前跑动。

往返接力跑

动作要领：
（起跑、跑进与交接棒皆同于迎面接力，只是多了一个绕标杆动作，绕标杆动作技术在障碍跑中练习过，略）
	（二 ）组织队形：

XXXX                              XXXX

XXXX                              XXXX

XXXX                              XXXX

XXXX                              XXXX
XXXX         X--------------------

                                         -------

XXXX      X    --------------------
-                                        -------

XXXX           X-------------------

                                       --------

XXXX                X---------------

                                   ------------

教法：

教师与同学配合讲解示范迎面接力跑的动作方法与要领

组织学生面对面站立练习“立棒式”交接棒 

组织学生练习迎面接力跑（速度由慢到快）

组织学生迎面接力比赛

组织学生自评、互评，教师讲评，总结经验

组织学生往返接力跑比赛
	2

若干

3

各2至3
	25
	大

	结

束

部

分
	放松操

二、小结本次课

三、回收器材

四、师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	学习接力跑中下压式交接棒

	教学目标：
1、使学生知道下压式传接棒的方法、要领以及练习方法
2、巩固提高快速跑的技术动作；学会在快速跑过程中下压式传接棒的动作技术

3、发展快速跑能力

4、培养学生团结合作，积极进取精神，坚强的意志，在反复练习中体验接力跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列队形练习

1     看齐与报数
2     二、四列横队的转换
3     三面转法练习（反口令）
4     齐步走与立定

三、游戏“大鱼网”

游戏方法：选2人手拉手作“鱼网”，其他同学作“小鱼”。游戏开始后在规定的范围内进行追捕、躲闪，被追摸到的同学加入鱼网，“鱼儿”被迫出界的等同于被追摸到也加入鱼网，直到所有鱼儿被捉，游戏结束。
四、活动主要关节肌肉
1     扩胸运动   2     体转运动
3     体侧运动   4     腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：(同上)

教法：教师宣布练习内容并下达  

            练习内容的口令
要求：注意力集中，精神饱满，动作有力，队伍整齐。

（三）组织：

教法：

1、教师讲解示范游戏方法规则

2、组织学生进行练习与竞赛

（四）组织：四列横队体操队形

教法：教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分
	各 2次 

2至3次

4 x8
/  节
	1

2

5

2
	小
小

中

中

	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	（一）组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

	各1次
	8
	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	下压式传接棒接力跑

起跑技术动作要领：

第一棒起跑时右手握棒，用中指、无名指、小指握棒端，拇指、食指成“八”字形撑地。接力棒不可以触起跑线前面的地面。弯道起跑，起跑器安装应正对弯道切点。其它要领皆同于短跑起跑。接棒人采用站立式或半蹲踞式起跑。要领同站立式，只是头向后转，注视传棒人。

传接棒技术动作要领：

接棒人手臂体侧后伸，四指并拢，虎口张开，掌心向下。传棒人将棒的前端由上往下压入接棒人掌中。

跑道内各传接棒人跑动的位置：

第一棒右手持棒沿跑道里侧跑进，第二棒左手接棒沿直道外侧跑，第三棒右手接棒沿跑道内侧跑，第四棒左手接棒跑完全程。

介绍内容：

混合式传接棒：第一棒右手上挑式传给第二棒左手，第二棒用下压式传给第三棒右手，第三棒用上挑式传给第四棒左手跑完全程

传接棒时的配合：

接棒人位置：站在接力区后沿外10米处。

起动时机：传棒人跑至起动标志时（5---7米），即刻起动。

接棒时机：传棒人距接棒人1.5---2米时，接棒人发出接的信号，接棒人立即伸手接棒。

总之，传接棒要在高速跑进中完成。
	（二 ）组织队形：

X   X   X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X   X   X

(练习队形一)

X X X X 

        X X X X

(练习队形二)
X          X           X             X

X          X           X             X

X          X           X             X

X          X           X             X

(练习队形三)
教法：

教师与同学配合讲解示范下压式传接棒动作方法与要领

组织学生两人一组原地摆臂练习“下压式”交接棒，适时轮换（队形一） 
组织学生四人一组一路纵队往返快走、慢跑中进行传接棒，适时调整棒次（队形二）

组织学生自评、互评，教师讲评，总结经验

组织学生四人一组，间距一定距离，直道快速跑中传接棒练习，适时调整棒次（队形三）

组织接力比赛（队形三）
	2

若干

若干

4

1至2
	23
	大

	结

束

部

分
	放松操

二、小结本次课

三、回收器材

四、师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	下一次课，以“圆周接力”的形式进行游戏比赛，调动学生学习的积极性，同时便于教师指导与管理学生


体育课教案
	教学内容
	学习接力跑中上挑式交接棒

	教学目标：
1、使学生知道上挑式传接棒的方法、要领以及练习方法
2、巩固提高快速跑的技术动作；学会在快速跑过程中上挑式传接棒的动作技术

3、发展快速跑能力

4、培养学生团结合作，积极进取精神，坚强的意志，在反复练习中体验接力跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列练习
1     看齐与报数
2     原地三面转法练习（反口令）
3     齐步走与立定
三、慢跑“喊数抱团”
[目 的] 集中注意力，发展反应能力
[方 法] 学生沿圆圈跑步或做行进间操，教师突然喊出一个数字“2个”、“3个”、“4个”……。学生听到数字后，立即与临近的同伴按所喊出的数字抱成一团。最后剩下没有抱团的人表演节目。
[规 则] 不得用推、拉等动作挤出已抱

             团的人。
四、行进间徒手操
1     扩胸运动
2     振臂运动
3     体转运动
4     体侧运动
5     腹背运动

6     压腿运动
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：（同上）
教法：教师宣布练习内容并下达  

            口令
要求：注意力集中，精神饱满， 

            动作有力，队伍整齐。
（三、四）组织队形：

（三）教法：

教师宣布游戏方法、规则，组织学生绕圆慢跑，适时喊出不同的数字

要求：注意力集中，遵守规则

教法：

组织学生绕圆走教师领做并喊口令
要求：态度认真，动作到位
	各 2次 

2至3次

4 x8
/  节
	1

2

3

2
	小
小

中

中

	
基
本
部 

分
	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑
	（一）组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X
	各1次
	8


	中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	上挑式传接棒接力跑

起跑技术动作要领：

第一棒起跑时右手握棒，用中指、无名指、小指握棒端，拇指、食指成“八”字形撑地。接力棒不可以触起跑线前面的地面。弯道起跑，起跑器安装应正对弯道切点。其它要领皆同于短跑起跑。接棒人采用站立式或半蹲踞式起跑。要领同站立式，只是头向后转，注视传棒人。

传接棒技术动作要领：

接棒手臂微屈后伸，掌心向后，虎口向下。传棒人将棒端由下而上挑，送入接棒手中。

跑道内各传接棒人跑动的位置：

第一棒右手持棒沿跑道里侧跑进，第二棒左手接棒沿直道外侧跑，第三棒右手接棒沿跑道内侧跑，第四棒左手接棒跑完全程。

介绍内容：

混合式传接棒：第一棒右手上挑式传给第二棒左手，第二棒用下压式传给第三棒右手，第三棒用上挑式传给第四棒左手跑完全程

传接棒时的配合：

接棒人位置：站在接力区后沿外10米处。

起动时机：传棒人跑至起动标志时（5---7米），即刻起动。

接棒时机：传棒人距接棒人1.5---2米时，接棒人发出接的信号，接棒人立即伸手接棒。

总之，传接棒要在高速跑进中完成。


	（二 ）组织队形：

X   X   X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X   X   X

X   X   X   X   X   X   X   X   X

(练习队形一)

X X X X 

        X X X X

(练习队形二)
X          X           X             X

X          X           X             X

X          X           X             X

X          X           X             X

(练习队形三)
教法：

教师与同学配合讲解示范上挑式传接棒动作方法与要领

组织学生两人一组原地摆臂练习“上挑式”交接棒，适时轮换（队形一） 
组织学生四人一组一路纵队往返快走、慢跑中进行传接棒，适时调整棒次（队形二）

组织学生自评、互评，教师讲评，总结经验

组织学生四人一组，间距一定距离，直道快速跑中传接棒练习，适时调整棒次（队形三）

组织接力比赛（队形三）
	2

若干

若干

4

1至2
	25
	大

	结

束

部

分
	放松操

二、小结本次课

三、回收器材

四、师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	下一次课，以“圆周接力”的形式进行游戏比赛，调动学生学习的积极性，同时便于教师指导与管理学生


体育课教案
	教学内容
	50米全程跑（以途中跑与冲刺跑练习为主）

	教学目标：

1、使学生知道50米全程跑的起跑、加速跑、途中跑、冲刺跑的动作方法
巩固提高快速跑50米时各环节的技术动作

发展快速跑能力

4、培养学生积极进取精神，坚强的意志，在反复练习中体验跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列队形练习

1     看齐与报数
2     二、四列横队的转换
3     三面转法练习（反口令）
4     齐步走与立定

三、游戏“小鱼网”

游戏方法：选2人手拉手作“鱼网”，其他同学作“小鱼”。游戏开始后在规定的范围内进行追捕、躲闪，被追摸到的同学加入鱼网，“鱼儿”被迫出界的等同于被追摸到也加入鱼网，每当鱼网人数是2的倍数时（即4人），分作两个小鱼网，依次类推，直到所有鱼儿被捉。
四、活动主要关节肌肉
1     扩胸运动   2     体转运动
3     体侧运动   4     腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节
	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：(同上)

教法：教师宣布练习内容并下达

            练习内容的口令
要求：注意力集中，精神饱满，动作有力，队伍整齐。

（三）组织：

教法：

1、教师讲解示范游戏方法规则

2、组织学生进行练习与竞赛

（四）组织队形：

X    X    X    X    X    X    X    X

X    X    X    X    X    X    X    X
X    X    X    X    X    X    X    X
X    X    X    X    X    X    X    X
教法：教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分
	各 2次 

2

4 x8
/  节
	1

2

5

2
	小
小

中

中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

原地与行进间高抬腿跑

后蹬腿跑

原地小步跑接加速跑

原地高抬腿跑接加速跑

后蹬腿跑接加速跑

二、50米全程跑

㈠以蹲踞式起跑为例：

动作要领：

①听到“各就位”口令后，走或跑 到起跑器前屈体，双手扶地，两腿依次蹬上起跑器。成跪撑，双手拇指相对，其余四指并拢，虎口向前成“八”字形撑地，两手间距离约与肩同宽。

②听到“预备”口令后，后膝离地，臀抬起稍高于肩，重心向前移，两腿压蹬起跑器，内动外静听枪声。

③听到“跑”（或枪声）后，膝领先（后腿），低而平，（后脚离地强蹬快摆（摆臂摆腿）向前冲。

㈡加速跑（疾跑）动作要领：

①后蹬快速，充分有力，摆动腿前摆有力，下压积极，前脚掌着地；

②身体前倾大，步频快，落地点近（距人体投影点）

㈢短跑途中跑动作要领：

后蹬腿髋、膝、踝三个关节蹬伸充分，快速而有力。后蹬腿蹬离地面后大腿积极前摆，大小腿自然折迭，前摆送髋。当大腿摆至最高点时，积极下压，脚掌“扒地”，前脚掌着地缓冲。另外注意在后蹬结束后人体进入腾空阶段时要放松。上体稍前倾，两臂放松而有力的前后摆动。

㈣短跑终点冲刺跑动作要领：

在离终点两米处左右，躯干迅速前倾，以胸、肩撞线，跑过终点后逐渐降低跑速，不要马上停下来。
	（一）组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X
教法：

教师依次宣布每一项练习内容，发信号或下达口令组织学生依次练习

在学生练习过程中，教师语言提示动作要领，纠错

组织队形：

XX   X

XX   X                                          冲

XX   X    疾跑区        途中跑区  刺
XX   X                                          区

教法：

教师引导学生回想短跑中起跑、疾跑的动作，教师强调其动作要领

教师讲解示范短跑中途中跑与冲刺跑的动作要领

组织学生练习起跑后加速跑20---25米 
组织学生练习起跑后加速跑                    进入途中跑，以冲刺跑结束
教师组织学生谈自己跑的各环节的感受，教师讲评

组织学生进行50米全程跑  
	各1次

1

2

3

3

1至2
	8

23


	中

大

	结

束

部

分
	放松操

小结本次课

回收器材

师生再见
	                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX

                 XXXXXXX


	
	4
	小

	课

后

小

结
	


体育课教案
	教学内容
	50 M快速跑考核

	教学目标：

1、使学生熟识50米全程跑动作方法，考核方法、要求以及考核标准等
2、巩固提高快速跑50米时各环节的技术动作，很好的完成考核任务

3、发展快速跑能力

4、培养学生积极进取精神，顽强的意志，在反复练习中体验跑的乐趣

	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
准
  备
  部
  分
	课堂常规
1     体育委员整队,检查人数
2     师生问好
3     宣布本课教学内容
4     安排好见习生
二、队列队形练习

1     看齐与报数
2     二、四列横队的转换
3     三面转法练习（反口令）
4     齐步走与立定

三、游戏“小鱼网”

游戏方法：选2人手拉手作“鱼网”，其他同学作“小鱼”。游戏开始后在规定的范围内进行追捕、躲闪，被追摸到的同学加入鱼网，“鱼儿”被迫出界的等同于被追摸到也加入鱼网，每当鱼网人数是2的倍数时（即4人），分作两个小鱼网，依次类推，直到所有鱼儿被捉。
四、活动主要关节肌肉
扩胸运动   

体转运动
体侧运动   

腹背运动
5     正、侧压腿运动

6     膝关节、肩关节、踝腕关节


	（一）组织队形：
                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

                x x x x x x x

要求：“快、静、齐”
（二）组织队形：(同上)

教法：教师宣布练习内容并下达  

            练习内容的口令
要求：注意力集中，精神饱满，动作有力，队伍整齐。

（三）组织：

教法：

1、教师讲解示范游戏方法规则

2、组织学生进行练习与竞赛

要求：

自觉遵守游戏规则，安全活动

团结协作，善于动脑

（四）组织：四列横队体操队形

教法：教师领做并喊口令

要求：动作到位，活动充分
	各 2次 

2次

4 x8
/  节
	1

2

5

2
	小
小

中

中


	课的结构
	教学内容
	组织教法和要求
	运动负荷

	
	
	
	次数
	时间
	强度

	
基
本
部 

分

	跑的专门性练习

原地与行进间小步跑

2、原地与行进间高抬腿跑

3、后蹬腿跑

4、原地小步跑接加速跑

5、原地高抬腿跑接加速跑

6、后蹬腿跑接加速跑

二、50米全程跑考核

㈠蹲踞式起跑动作要领：
①听到“各就位”口令后，走或跑 到起跑器前屈体，双手扶地，两腿依次蹬上起跑器。成跪撑，双手拇指相对，其余四指并拢，虎口向前成“八”字形撑地，两手间距离约与肩同宽。

②听到“预备”口令后，后膝离地，臀抬起稍高于肩，重心向前移，两腿压蹬起跑器，内动外静听枪声。

③听到“跑”（或枪声）后，膝领先（后腿），低而平，（后脚离地强蹬快摆（摆臂摆腿）向前冲。

㈡加速跑（疾跑）动作要领：

①后蹬快速，充分有力，摆动腿前摆有力，下压积极，前脚掌着地；

②身体前倾大，步频快，落地点近（距人体投影点）

㈢短跑途中跑动作要领：

后蹬腿髋、膝、踝三个关节蹬伸充分，快速而有力。后蹬腿蹬离地面后大腿积极前摆，大小腿自然折迭，前摆送髋。当大腿摆至最高点时，积极下压，脚掌“扒地”，前脚掌着地缓冲。另外注意在后蹬结束后人体进入腾空阶段时要放松。上体稍前倾，两臂放松而有力的前后摆动。

㈣短跑终点冲刺跑动作要领：

在离终点两米处左右，躯干迅速前倾，以胸、肩撞线，跑过终点后逐渐降低跑速，不要马上停下来。
	（一）组织队形：

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X

XXXXX   X
教法：

教师依次宣布每一项练习内容，发信号或下达口令组织学生依次练习

在学生练习过程中，教师语言提示动作要领，纠错

组织队形：

XX   X

XX   X                                          冲

XX   X    疾跑区        途中跑区  刺
XX   X                                          区

教法：

教师引导学生想象自己短跑中各环节的动作景象

组织学生练习起跑后加速跑20---25米

组织学生练习起跑后加速跑                    进入途中跑，以冲刺跑结束

放松调整；教师强调短跑50米各环节的动作要领，宣布考核方法、要求以及考核标准

组织学生进行50米全程跑考核，登录成绩

对成绩不理想的进行补差


	各1次

3

2

1至2
	8

23
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分
	放松操

小结本次课

回收器材

师生再见
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                 XXXXXXX
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