中大附中体育与健康课时计划
	学校
	中大附中
	班级
	初二
	单元课次
	4
	执教教师
	[bookmark: _GoBack]梁辉端

	学习
目标
	通过练习提高学生的奔跑和跳跃能力,积极参与课堂中各项体育活动;身体健康目标;让学生在自主选项的练习中展示自我丰采，体验体育活动的成就感，培养学生的自信心;在小组活动中学会与人相处，与人合作创新中体验集体成功的乐趣。

	学习
内容
	1、“贴纸条”游戏 
2、自选项目练习

	重点
	耐久力
	难点
	呼吸自然，有节奏

	场地
器材
	录音机1台、红旗4面
	安全
措施
	做好准备活动，预防受伤。
保证练习距离，防止伤害事故发生

	教学流程
	课堂常规——热身运动——贴纸条——计时跑跑——自选项目练习——放松

	课的结构
	达成目标
	学习内容
	学生活动
	组织方式
	教师活动
	时间
	次数
	运量

	课堂常规
	明确内容目标，培养良好纪律
	1、 集队
2、师生问好并宣布本课内容
	1、列队快静齐
2、注意听讲
	
	1、 师生问好
2、 宣布本课内容
3、 安排见习生
	2分钟
	1
	小

	准备部分
	激发兴趣、预防受伤
	球操七节
	在老师的带领下进行球性练习
	同上
	带领学生练习，语音引导并指导
	4分钟
	1
	小中

	基本部分


	发展学生的速度；促进学生之间的交流合作，体验体育活动的乐趣。培养学生学会公平竞争。



	
1贴纸条





2、计时跑
	1、 两人一组，自由组合，（中间允许交换对手）
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	1、教师做耐久跑示范，讲解动作要领

2、 讲明游戏规则及练习方法，组织学生进行练习。

	15分钟

	5-6


1
次

	中




大

	基本部分
	提高学生学会利用各种器材自觉进行体育锻炼的能力。发展学生的奔跑和弹跳能力。关注学生差异，给学生一个自主练习的空间，调动学生参与体育活动的积极性及主动性。
	自选项目练习

1、篮球练习

2、呼啦圈练习

1、 绳子练习

2、 体操棒练习

5小组展示




	1、学生自主选项目练习。
2、以小组为单位在小组长的带领下进行分组练习。
3、小组的练习手段和方法不限。

	 (
篮球
      
跳
      
绳
体操棒
 
 
呼啦圈
)
	1、 教师巡回指导。
2、 组织各小组进行练习展示，教育学生争做文明观众。


	15
分钟

	1次




4次
	
中






	结束部分
	放松身体各个部位，减少疲劳
	放松、小结
	动作舒缓、拉伸及按摩疲劳部位
	
	教师用口令组织学生放松并进行小结
	4分钟
	1次
	小

	平均心率预计
	125±5次／分
	强度指数预计
	1．5±0．1
	练习密度预计
	50%±5

	运动心率曲线图预计
	

	课后反思
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