              《体育与健康》课时计划
第    周第 1 课次
	学
习
目
标
	1、通过障碍跑练习，体验障碍跑的乐趣，认识到跨越障碍在日常生活中的作用与意义，激发学生参与运动的热情。

2、掌握跨越障碍的基本技术，提高学生弹跳及平衡能力，反应能力和身体的协调灵敏素质。

3、培养学生合作与交流的能力，锻炼学生顽强勇敢的意志品质。

	学习内容
	障碍跑
	场 地
器 材
	海绵垫 呼拉圈 跨栏架

	教学重点
	学生协调灵敏性
	教 学
难 点
	协调性和快速反应能力

	教学顺序
	课的目标——热身活动——障碍跑练习——学生自主练习——放松——师生评价

	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	一

二


	2

6
	小
	师生交流

明确目标

激发运动热情安全教育
充分活动身体各部位，预防运动损伤。

1、 语言激发

学生练习兴趣
2、 要求学生

能自我摸索
	1、课堂常规
2、明确学习目

  标

1、慢跑

2、徒手操

3、协调性练习


	1、指定地点集合
2、师生问好
3、宣布课的目标及内容，提出要求，安全教育。
4、检查服装，安排见习生。
体育委员组织并领做准备活动：

  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
  ♀♀♀♀♀♀♀♀
 

★         
1、教师讲解动作路线和要求
2、组织学生练习
3、观察和巡回指导


	课序
	时间
	负荷
	达 成 目 标
	学 习 内 容
	教 法 与 学 法

	三

四
	15

12

5
	中

中大

小
	1、初步发展学生协调、灵敏等素质。

2、逐步发展学生的身体平衡能力
3、安全教育

创新、发挥集体的智慧，感受集体的力量。培养团队合作精神和学生相互帮助相互学习的优秀品质。

1、在愉悦的气氛中，使学生在身心都得到放松。
2、有效师生评价，促进发展。
	通过障碍的各种练习：

1、跨越障碍

2、钻过障碍

3、踏过障碍

4、绕过障碍
学生自主设计障碍练习

1、 放松。

2、 师生评价。
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1、在练习中不断调整各障碍的距离与顺序

2、自主设计障碍练习时不得设置高难度的障碍

1、教师：讲示——引导——参与放松活动

学生：掌握并投入的进行放松活动。
2、小组组织自评，教师点评。
3、师生再见。

	安全教育与相关措施
	生理负荷与练习密度预测

	栏架只允许钻过，不得跨越。在自主设计障碍时不得设计超出大多数同学能力范围的障碍，注意安全。
	平均心率      140 ±5 次/分

强度指数           ——

练习密度      50%±5 %

	课后小记
	


