广州市中小学体育与健康课时计划
	学校
	中大附中
	班级
	高一
	单元课次
	1
	执教教师
	

	学习目标
	运动技能：通过练习，使90%以上的学生能够掌握途中跑正确的姿势
身体健康：发展学生上下肢力量及学生柔韧性，提高心肺功能

心理健康与社会适应：培养学生勇于克服困难的优良品质。

	学习内容
	1、途中跑，超前跑；2、坐位体前屈 3、课课练                                

	重点
	途中跑的正确姿势
	难点
	跑的轻松自然

	场地器材
	200米跑道

	安全措施
	检查场地器材，消除安全隐患；2、做好准备活动，预防运动损伤；
3、运动组织方式合理，避免受伤；4、关注女生生理期和运动能力弱的学生，注意运动量的大小。

	教学流程
	课堂常规、准备活动——途中跑——游戏——超前跑——坐位体前屈——体能练习——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

	明确课的目标，激发学生参与运动的热情。
	1、考勤。
2、师生问好。
3、宣布本课目标内容，强调安全，安排见习生。
	1、快，静，齐。
2、精神饱满。
	★★★★★
★★★★★
●●●●●
●●●●●
     ▲
	1、检查人数
2、师生问好
3、宣布本节课目标内容
4、安排见习生
5、讲述高一课堂的要求责任。
	2
	1
	小

	热身运动
	积极参与准备活动，避免运动损伤，调动运动热情
	热身活动操
	１、扩胸运动　２、振背运动　　３、体侧运动　　４、肩绕环
５、踢腿运动 ６、腹背运动　７、压腿运动 ８、跳跃运动 ９、踝腕关运动　
	教学组织：成四列横队
	提要求组织练习、学生听口令集体练习
	5
	4 x 8/节
	中小

	技
能
学
习
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	激发学生对耐久跑的学习兴趣，使学生初步掌握途中跑的正确技术和呼吸方法。发展学生耐力素质、柔韧性和跑的能力


	途中跑
A直线跑
100m*2
B之字形跑 
C螺旋形跑
呼吸
大渔网游戏
超前跑
800m*2
5、坐位体前屈练习
6、俯卧撑20个X2组。
	学生依次有序进行练习。
学生依次有序进行练习。
学生按体能分组进行超前跑
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	1、启发、引导学生设计图形跑。
2、指导学生学会正确的呼吸方法。
3、教师讲解游戏的方法、规则，教育学生保护自己安全。
4、教师组织参与学生游戏
5、教师讲解超前跑方法及要求
6、教师巡回指导

	2
2
2
1
4
15
2
2

	2
2
2
1
3
1
2

	小大
中大
大
中
大

	身心放松
	放松身心
认真小结
不断进步
	放松运动
	手臂放松                
腿部放松                
抖动放松
	★★★★★
★★★★★
●●●●●
●●●●●
     ▲
	小结本课；
宣布下次课教学内容和课外练习内容。
	3

	4x 8/节
	小

	平均心率预计
	150%±5%
	强度指数预计

	1.6±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
	要动员不爱动的女生，积极参加练习。
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