广州市中小学体育与健康课时计划（体能教案）
	学校
	中大附中
	班级
	高一
	单元课次
	4
	执教教师
	

	学习目标
	运动技能目标：通过练习，使90%的学生掌握快速跑两呼两吸与步伐的配合的技术动作。
身体健康目标：增强学生中距离跑的能力，提高心肺功能。
心理健康与社会适应目标：培养学生拼搏进取的精神和团结合作的优良品质。 

	学习内容
	1、中距离跑；2、力量。                                  

	重点
	跑步动作与呼吸的配合
	难点
	两呼两吸与步伐的配合

	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。5、强调器材使用须知，提醒学生注意安全。

	教学流程
	课堂常规、准备活动——专项练习—-400米/600米/800米跑——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、讲述本课的课堂要求责任。
	2
	1
	小

	热身运动

	达到热身效果，避免运动损伤。
	1、慢跑400米
2、徒手操。
	1、按要求慢跑400米
2、徒手操
	两路纵队慢跑400米。
★  ★  ★
★  ★  ★
●  ●  ●
●  ●  ●
     ▲
	组织学生慢跑
观察学生做徒手操
	5
	1
	中

	技能学习

	专项练习
通过练习，提高学生中距离跑的能力。。

提高学生心肺功能。
	1、快速高抬腿50米X2组。
2、后踢腿50米X2组。
3、后蹬跑50米X2组。
4、交叉步走50米X2组。
5、400米-600-800米跑。
6、坐位体前屈练习
7、俯卧撑男20个X2组，女15个X2组。
	1、学生分小组依次进行练习。
学生分组依次进行，同学间相互鼓励。
	四路纵队，依次练习

★  ★  ★
★  ★  ★
●  ●  ●
●  ●  ●
     ▲

	教师组织安排学生有序练习，巡回指导。
教师注意观看学生练习两呼两吸与步伐的配合动作，个别纠正。

	10
15
3
3
	3-5
2
1
1

	中

大
大
小
大

	放松活动
	充分放松肢体，调整呼吸，将身心恢复到相对安静状态，准备下一堂文化课的学习。
	小结；
师生再见；
归还器材。
	放松操；
师生再见
	★★★★★
★★★★★
●●●●●
●●●●●
     ▲
	1、教师领做放松操。
2、总结本节课情况。
3、师生再见
	2
	1
	小

	平均心率预计
	150%±5%
	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
	关注例假的女生，预防借此不练习。


