
《体育与健康》课程课时教学计划

第        课

	教学内容：快速跑步教学
	授课时间：  月   日
	星期：

	     学

习

目

标
	练习短距离快跑；
通过教学使学生跑的练习方法对身体健康的意义，掌握快速跑的锻炼方法；

通过教学使学生体验到参与体育运动的，提高学生的体育运动能力，培养学生的跑步速度，培养学生的合作意识和坚持意志。

	重、难点
	掌握各种跑的锻炼方法，掌握如何利用跑步锻炼发展身体的各项能力

	课的

部分
	教学内容
	教师指导策略与要求
	学生学法与组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	1
	热身运动
	带领学生预热关节（头部运动、拉伸运动、伸展运动、跳跃运动）
	学生根据老师安排，有组绢地完成热身运动，使各关节组充分预热，达到预防意外 受伤的目的
	5
	1
	中等

	2
	跑步动作练习
	讲解。通过揭题使学生明确教学目标，让学生产生学习兴趣

示范。老师讲解要领：身体前倾，后蹬有力，摆臂时前摆放松，后摆有力

纠正。组织学生分为两排面对进行跑步分解练习。在学习的练习中，发现动作不规范的及时给予纠正。


	1、认真听老师讲解的动作要领，认真观察摆臂的姿势。
2、观察、模仿、自主尝试练习

3、两组面对面练习
	5
	1
	中等

	3
	情景法：跑步练习
	短跑——创设情境：你发现前方50米有一个小偷，你要飞奔过去制止小偷的行为。

快速跑——创设情境：你发现自己突然长出一双翅膀，你兴奋得“突突”往前飞
折返跑——创设情境：你现在是一名解放军战士，你需要以最快的速度往前线运送弹药。
接力跑——创设情境：你是奥运会接力跑的队员，祖国和人民在看着你，往前冲吧。
	发挥自身的能力，奔跑出自身最快的速度，同时要用正确的奔跑姿势

注意安全
	20
	1
	中等

	教学资源
	器材准备：体操垫子
	练习密度预计
	50%

	
	
	平均心率预计
	

	课后反思
	跑是人体最基本的运动能力，是所有运动的基础，也是小学体育教学的重要组成部分。跑步对学生提升身体的协调性及奔跑能力和培养勇敢顽强、拼搏向上的精神有着重要的作用，为了培养学生包括速度、耐力、灵敏性在内的各项体验，我们对学生开展了各种形式的跑步教学，让学生在奔跑中体会跑的正确动作，体验体育健身带来的快乐。


