
七年级下学期短跑第5课时计划
	教学
内容
	单元考核：计时跑

	学
习
目
标
	1、学生通过体能和运动能力测评，对自己有一个全面的了解。
2、通过计时跑检查学生学习掌握情况评定学生学习成绩，反馈信息帮助教师总结经验，改进教学。
3、增强学生学习信心，提高学习积极性。

	重点
难点
	重点：短跑终点计时的规则要求。
难点：短跑的各技术阶段动作的相互衔接。

	教学程序
	教学内容与方法策略
	学生
发展

	导
入
热
身
	一、体育委员集合整队，报告上课人数，师生问好。
二、宣布本课内容及教学要求。
三、检查服装，安排见习生。
四、准备活动： 
1、绕场慢跑2圈

2、徒手操：4×8拍
①四肢运动
②踢腿运动
③扩胸运动
④体侧运动
⑤体转运动
⑥腹背运动
⑦跳跃运动
	1、体育委员集合整队，报告人数。
2、向老师问好。
组织：四列密集队形
           ▲
要求：精神饱满，认真听讲，明确目标。
3、组织队形：
两路纵队 


4、组织：四列体操队形。
       * * * * * * * * * * * *
       * * * * * * * * * * * *
       * * * * * * * * * * * *
       * * * * * * * * * * * *
▲
要求：认真练习，充分活动开全身的肌肉关节。
	




充分热身。


	
	一、 短跑：50米测验
1、跑的辅助练习：集体练习，教师口令指挥。
2、学生根据自己实际，充分做准备活动。
准备活动组合：
慢跑——徒手操拉伸——    各种踢腿跑的专门性练习     加速跑。
3、教师讲解50米测验的标准。
4、教师宣布测验的方法和测验的分组。分组轮换
将学生分成两大组，一组在教师的带领下到跑道上测验区，按教师的分组准备进行测验。每人测两次，记取最好一次成绩。另外一组同学对同伴进行知识与技能的互评，作好记录。

5、体能与运动能力评价：（表一）
	项目
	等级
	九年级男生
成绩

	50米
	优秀
	6”8—7”3

	
	良好
	7”4—8”2

	
	及格
	8”3—8”8

	
	不及格
	8”8以上



6、知识与技能评价：（表二）
教师评价、学生互评，体育骨干评价。
	一、 组织教法步骤：
1、学生分小组进行辅助练习。
体育骨干带领小组成员活动。
2、教师讲解测试的分组与要求。
	
发展学生的自主练习能力。

	学
习
与
体
验
	
	2、分组测验队形：
  


（表二）：
	等级
	短距离跑

	优秀
	后蹬有力，角度合适；方向正确，躯干自然放松；摆臂方向正，动作放松有力；直线性好。

	良好
	后蹬较有力，角度较好；摆腿放松，方向正确，躯干自然转动；摆臂方向正，较放松有力；直线性较好。

	及格
	后蹬力量一般，角度尚可；摆腿不够放松，方向正确，躯干不够自然放松；摆臂方向正，呼吸有节奏；直线性一般。

	不及格
	后蹬力量和角度差，角度较好；摆腿不够放松；摆臂较紧张，不够协调自然，呼吸节奏性差，跑的动作协调性和直线性差。



	





学生学会相互评价跑的动作。




通过对他人的评价，改进自己的跑的技术。

	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。
	
身心放松

	平均
心率
	预计平均心率：
125—130次/分左右 
	课的
密度
	预计练习密度：25%-30%

	教学
资源
	秒表，评价记录表

	小结
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