[bookmark: _GoBack]广州市中小学体育与健康课时计划一（教案）
	学校
	中大附中
	班级
	初一1-5班
	单元课次
	1
	执教教师
	马风华

	学习目标
	1、运动技能：二呼二吸的技术及呼吸与摆臂跑步动作的配合，掌握正确的跑步与呼吸的配合的技术动作。
2、身体健康：发展柔韧、中长跑速度等体能素质，提高心脏功能
3、心理、社会适应：培养学生勇敢、坚强、团体互助的品质。

	学习内容
	耐久跑

	重点
	二呼二吸
	难点
	二呼二吸与跑步动作的配合

	场地器材
	学校田径场

	安全措施
	充分准备活动；排除运动场的安全隐患；安全教育。

	教学流程
	课堂常规——准备活动——蹲踞式起跑——30/50M——放松讲评

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	练习时间
	练习次数
	运动量

	课堂常规
	培养良好的组织纪律，体现班风班貌
	课前准备课堂常规
	1、体育委员整队，清点人数。并向教师报告。2、师生问好，宣布本课的·教学内容和目标 
	ΧΧΧΧΧΧ
ΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧΧ
            △
	宣布学习任务，课的目标。

引导学生进入学习状态

	2分钟
	
	

	热身运动
	充分活动身体。调动学生情绪。激发学习兴趣。
	热身运动
	慢跑400M
徒手操
	四列横队同上
	老师统一口令、师生一起热身
	5分钟
	4x 8/节
	中小

	技能学习
	掌握蹲踞式起跑技术，发展学生的灵敏素质
	蹲踞式起跑
	1原地摆臂
2、30米高抬腿
3、30米后踢腿
4、蹲踞式起跑
5、30M疾跑
6、50M疾跑
	四路纵队
按跑道站队练习
	示范动作
讲解要点
组织练习
巡回指导
个别辅导
	30分钟
	3组/项
	大

	身心放松
	放松身心
认真小结
不断进步
	放松运动
	四肢柔韧拉伸放松                
抖动放松
	成四列横队
	小结本课；宣布下次课教学内容和课外练习内容。
	3分钟
	4x 8/节
	小

	平均心率预计
	150±5次/分钟
	强度指数预计
	1．7±0．1
	练习密度预计
	60%±5%

	运动心率曲线图预计
	运动量预测：
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	课后反思
	鼓励跑不快的同学多练习




