《体育与健康》课时计划

第 2  周第 1课次                                        马风华
	学  习

目  标
	1、进一步端正上课态度，有激情的、积极的心态去练习。

2、应用跑的辅助练习去发展加速跑和途中跑的能力。

3、同学间互相激励，良性竞争；培养奋斗不甘落后的品质。

	学  习

内  容
	加速跑和途中跑
	场地

器材
	

	教学重点
	加速跑
	教学难点
	有效加速能力

	教学顺序
	准备活动——辅助练习——30M+50M+100M+150M——讲评放松

	课序
	时间
	负荷
	达 成 

目 标
	学 习

内 容
	教  法  与  学 法

	一

二


	6分钟

17分钟
	小

中


	端正态度；以积极心态投入到体育课练习中去；

避免运动损伤；

巩固辅助跑的动作，让跑步变得自然轻松；合作快乐。

用最短的时间将速度加速到最快。
	课前准备

准备活动

1、 跑的辅助练习；

2、 30M；

3、 50M。
	学生：集队，等候上课；

教师：师生问好，提出目标、内容和今天上课的要求。
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★
1、 分组中速依次练习200M。

2、 讲——示——练：徒手柔韧操

上肢运动、腰部运动、下肢运动、全身运动。

3、摆臂练习30秒一组+原地（强调抬高）高抬腿跑30秒一组。

教师讲示正确的跑的辅助练习的技术动作；组织练习；教师讲示正确的跑的技术动作；组织练习50M；

学生：

1、原地高抬腿（口令）+30M加速跑二组； 

2、后蹬腿跑30M+（口令）20M加速跑二组； 

3、 计时30M一组；

4、 计时50M二组。




	三

五
	12分钟

5分钟
	大

小
	巩固跑的技术，发展直道途中跑能力，以放松大步为主，培养吃苦耐劳精神。

放松身心

有效小结
	1、 计时跑100M一组

2、 加速后放松大步150M。

放松整理运动

师生小结
	教师：

提出跑的技术动作要求；组织练习100M；

学生：

认真体验跑的正确技术，注意摆臂和腿的折叠动作；

1、俯卧撑男20个、女15个一组；（参考实际情况实行）

1、 放松操。

2、 教师小结、学生小结。

3、下课，师生再见。
  

	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	检查运动场地和提出运动损伤等注意事项。
	平均心率:160±5次/分钟

练习密度:55%±5%

	课后小记
	























