《体育与健康》课时计划

第 8  周第   2 课次
	学  习

目  标
	运动参与目标：学生主动参与身体练习，能将平时已经掌握的运动技能

应用在体育课上。

运动技能与身体健康目标：学生明白正确的立定跳远和快速跑的起跑、
加速跑、途中跑、冲刺跑等动作技术概念；并会应用此类技术发展弹跳
能力、速度、灵敏、协调等身体素质，以促进身体健康。
心理健康与社会适应目标：树立自强自尊自信，愿意与他人合作。

	学  习

内  容
	田径必修：复习立定跳远、50M快速跑。
	场地

器材
	50M直道

	教学重点
	下肢力量与反应速度
	教学难点
	加速能力

	教学顺序
	课堂常规——准备活动——立定跳远——快速跑——放松、讲评

	课序
	时间
	负荷
	达 成 
目 标
	学 习

内 容
	教  法  与  学 法

	一

二
三

四
	6分钟
10

分钟
20分钟
4分钟
	小
中
大
大
小
	明确课的目标，师生、生生之间建立感情；
充分做好准备活动，预防运动损伤；
激发跳的兴趣，培养合作学习能力；
发展下肢力量；
正确应用立定跳技术发展跳跃能力；挑战自我，超越自我。
激发跑的兴趣；
提高反应速度；培养自强奋进的精神。

掌握正确的全程快速跑动作技术；锻炼学生快速反应能力和加速跑的能力,进一步体会快速跑的技术动作。应用此技术锻炼身体。
使学生的生理、心理都得到放松
正确评价自己，促进今后发展。
	一、课堂常规：

1、 师生问好！
2、 分组准备活动+柔韧操。
二、跳跃练习：

1、跳跃
2、完整立定跳远
三、反应练习 
四、快速跑
五、放松、讲评


	1、集合整队。快、齐、静！
2、师生问好。
3、10人左右一组，组长组织自主做准备活动（毽球、排球、篮球、徒手操）；组长口令指挥做柔韧操。
1、 学生分组自主练习跳跃障碍物：多形式跳跃体操垫；
队形：
****  ****  ****  ****


****  ****  ****  ****


2、 教师组织完整立定跳远练习：（1）、男女统一跳6次；（2）、二人一组分组练习；二人一组，比一比，看谁跳的远，一人跳另一人给他做标记。
队形：
*********************

*********************

学生练习：（1）抢绳游戏：两人一组，看谁先拿到绳子。
（2）不同姿势听信号起跑30M；
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*********

*********

*********

*********


学生练习：

1、原地摆臂练习，要求自然协调；
2、快速起动加速跑30M：
3、完整练习50M快速跑二到三组。
4、追逐跑50M二组。
1、 学生和老师一起放松；
2、 参与自评、互评，和同伴一起积极交流感受；
3、 下课，师生再见；
4、 归还器材。


	安全教育与相差措施
	生理负荷与练习密度预测

	1、检查场地，消除安全隐患；
2、做好准备活动，预防运动损伤；
3、运动组织方式合理，避免受伤；
4、关注女生生理期和运动能力弱的同学，注意运动量的大小。

	平均心率:140%±5%
练习密度:50%±5%


	课后小记
	


