《体育与健康》课堂教学计划

初一年级         任课教师：刘红春
	学  习

目  标
	1、发展学生的快速奔跑能力

2、提高学生的身体素质加强下肢力量
3、培养学生顽强拼搏精神和自觉锻炼习惯
	场

地

器

材
	

	学  习

内  容
	1、快速跑

2、下肢力量练习

	教  学

顺  序
	准备活动     跑的练习     快速跑     下肢力量       放松

	顺序
	时间
	达 成 目 标
	学 习

内 容
	教 师

指 导
	学  生  学  习

	一
	6
	明确本课的教学目标，完成准备活动。使学生形成良好的上课习惯，精神饱满的投入练习

	1、课堂常规

2、热身活动


	1、提出练习目标、内容。安排见习生

2、强调课堂纪律和安全问题，和学生一起练习
	1、集和快、静、齐

2、学生以小组为单位，在小组长的带领下完成准备活动
	












	二
	15
	通过各种跑的专门性练习，形成正确的跑步动作技术，提高身体素质


	跑的专门性练习：高抬腿跑

原地快速跑
	1、教师示范讲解动作要领

2、教师观察指导学生的动作练习

3、教师用语言给学生信心
	1、先原地高抬腿练习

2、按照右图的顺序进行行进的高抬腿练习

2、练习距离20米左右，摆放好标志筒。

3、按每次四人一组的顺序依次进行。


	


	三
	10
	提高学生的快速奔跑能力

	快速跑
	1、教师讲解练习方法

2、鼓励学生克服困难按要求完成任务
	尽自己的能力完成练习

练习时注意动作轻松自然。
	练习的队形同上

每个学生完成不少于20次

  

	四
	6
	提高学生的下肢力量
	立定跳远
	提出动作要求、保证动作质量
	能用正确的动作完成
	

	五
	3
	让学生的身心得到放松
	1、 放松运动

2、 课堂小结

3、 宣布下课


	教师通过语言引导学生进行调整放松
	按自然队形练习


	


	心理指标预测

	平均心率
	130+5 次/分
	练习密度
	35%+5%
	强度指数
	1．2


