七年级下学期短跑第2课时计划
	教学
内容
	学习途中跑

	学
习
目
标
	1、了解途中跑技术及在生活中的作用。
2、初步掌握跑的技术；探究影响快速跑的因素，借助多种跑的练习，知道步幅和步频对速度的作用，提高奔跑能力。
3、让每个学生都能愉快地参与体育活动，增强学生自主、自尊与自信。
4、积极地参与各项练习，发挥集体的智慧完成学习任务。

	重点
难点
	教学重点：途中跑中蹬和摆的配合。
教学难点：途中跑中蹬和摆的充分性和协调性。

	教学程序
	教学内容与方法策略
	学生
发展

	导
入
热
身
	一、课堂常规
1、集合整队
2、师生问好
3、宣布本课学习内容和任务
4、游戏：“眼疾手快”抓尾巴
（1）教师讲解“眼疾手快”规则。两人为一组，一人将绳子系在腰间，留出一小段在背后当“尾巴”，另一人抓到“尾巴”交换。
（2）组织学生进行游戏。

5、绳操：（4×8拍）
（1）头部运动
（2）上肢运动
（3）体转运动
（4）腿部运动
（5）俯背运动
（6）全身运动
	一、队形：××××××××
××××××××
××××××××
××××××××
●
要求：快、静、齐
二、队形：


三、教师带领学生在音乐伴奏下进行“绳操”练习。
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
× × × × × × × ×
●
要求：动作整齐、活动各关节。
	




提高学生的灵敏性与协调性。

	
	一、途中跑技术
1、跑的辅助练习：
（1）学习摆臂技术：
两手半握拳，手腕放松，肘关节自然弯曲成90度，以肩为轴前后摆动。
重点：颈肩放松，前后摆
（2）小步跑：15M
（3）高抬腿：15M

2、学习途中跑技术
要领：
后蹬送髋后摆折叠紧，扒地积极重心要平稳，摆臂有力上体稍前倾，蹬摆配合协调要放松。
要求：
动作轻快，蹬摆配合协调， “放松、大幅、快速、向前”

3、步频步幅练习“跑方格”
①每小组用短绳按一定的距离摆放，限制步幅，提高步频。
②调节短绳的距离，限制步频，加大步幅。

4、游戏：“同心协力”
方法：两人一组，一人手持绳子的一端，两人一起往前跳，绕过障碍物折回，给下一组2位同伴。看哪组最先完成。
要求；遵守规则，力争上游。
	一、 教法步骤：
1、学生摆臂练习：听教师讲解，记住动作要求及技术要点、作用。
要求：体会肩放松前后摆
2、按要求进行练习。
3、相互鼓励、提示，高质量完成技术动作。

4、教师示范讲解短跑途中跑技术。
5、中速跑50米：×3—4次
要求：
动作自然放松，蹬摆腿要充分，步幅开阔，两臂摆动协调，躯干姿势正确，跑成直线。

4、组织小组分散，看图示，利用绳子
进行巩固练习。
在老师的启发下学会布置步频、步幅“跑方格”场地，并进行练习。





5、教师巡回指导，强化动作。
6、学生相互观察，相互评价动作。
7、教师讲解游戏“同心协力”的方法。学生尝试游戏。
8、分组进行游戏与比赛。
	

	学
习
与
体
验
	
	
	学生学会专项准备活动的练习方法。







主动探究步频与步幅的关系。






提高同伴间的合作意识，培养团队精神。

	身心
调整
	1、放松上下肢。
2、小结上课情况。
3、师生再见
	1、组织：四列体操队形。
学生集体练习身心愉快自然放松
2、协助教师收拾器材。
	
放松身心

	平均
心率
	预计平均心率：130—140次/分左右，         
	课的
密度
	预计练习密度：40%-45%

	教学
资源
	短绳50根，　

	小结
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