中大附中体育与健康（初一）课教案

	学习目标
	1、 发展学生上肢和腰腹肌力量，提高身体的协调和平衡能力。

2、 通过慢跑、定时跑练习，发展学生的有氧耐力素质，提高学生耐久跑的能力。



	学习内容
	1、 素质练习
2、 发展有氧耐力素质练习

	场地器材
	操场、秒表一块

	教学重点
	跑与呼吸的节奏配合
	教学难点
	合理的分配体能

	教学过程
	课堂常规—热身运动—游戏—素质练习—慢跑—3分钟定时跑—放松、小结

	顺序
	达成目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习
	负荷

	一、

二、

三、
	培养良好的组织纪律和团队精神
1、集中学生的注意力，调动学生学习的积极性
2、充分活动身体，避免运动损伤。

调动身体机能，为上课的学习做好准备。
发展学生的上肢和腰腹肌力量，提高学生的身体协调和平衡能力
跑与呼吸节奏的配合
定时跑
	课堂常规
    集合整队、清点人数，安排见习生，宣布本次课程的内容.

安全教育。

热身运动
1、直臂支撑

2、上、下肢配合车轮跑
匀速跑

快速跑
	1、宣布课的内容与要求
2、脉搏监测知识传授

3、安排见习生

教师示范并口令提示变换练习内容。

注意对动作技术的讲解

1、讲解练习及示范

2、提出练习要求，强调安全问题

3、巡回指导
教师领跑，鼓励学生
跑完后进行脉搏监测
	△教师  ○男生  ●女生

○  ○ ○ ○ ○ ○

○  ○ ○ ○ ○ ○

●  ● ● ● ● ●
●  ● ● ● ● ●
△
队伍整齐有序

在教师的指引下做好准备活动
学生分成四组排列，同时进行练习

学生排成一路纵队练习

注意跑完后的放松慢走
	小

中

中



	四、


	提高团队精神

	算数抱团
	讲解练习要求，练习中报数
	
	大



	五、
	调整呼吸，放松身心

	放松整理


	1、 教师引导参与练习

2、 总结本课

3、 宣布下课
	注意调整呼吸，充分放松身心。


	

	课后小结
	
	生理指标预测
	练习密度：55%±5

平均心率：135±5

强度指标：1.3-1.5








