	教学内容
	快速跑
	课时
	3
	课型
	新授

	教 学

目 标
	运动参与目标
	自觉参与体育与健康课的学习用科学的方法锻炼

	
	技术技能目标
	初步掌握快速跑的途中跑技术安全进行锻炼

	
	身体健康目标
	发展速度、灵敏等运动素质了解锻炼的价值

	
	心理健康目标
	增强自尊、自信培养坚强的意志品质

	
	社会适应目标
	建立和谐的人际关系及合作精神

	教学重点
	途中跑技术

	教学难点
	

	教学过程
	课的内容
	主导活动
	主体活动
	时间
	次数
	负荷

	一

二


	课堂常规

宣布内容

热身活动

途中跑
	教师宣布本课内容并提出要求

指导学生做好充分的热身活动

教师讲解示范
	由班队转入体操队形

××××○○○○

××××○○○○

××××○○○○

××××○○○○

体委组织进行热身活动

1. 慢跑100-200M

2. 扩胸运动

3. 体转运动

4. 腰部运动

5. 各种压腿

6. 各种踢腿

分组练习：
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体育课时计划

授课时间：  年 月 日                                    NO 4

NO 4
	教学过程
	课的内容
	主导活动
	主体活动
	时间
	次数
	负荷

	三


	提高快速路技术

游戏

整理放松

小结
	巡视指导、纠正

形成性评价

教师提示学生放松部位

终结性评价
	1. 变速跑80-100M

2. 冲刺跑10-20M

3. 摆臂练习

4.弓步跑10-15M

20-40m迎面接力跑

在教师的提示下学生自行放松

开展小组评价与自我评价
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	4-6

2-4

4-8

2-3

2-3 


	大

小

	器材
	接力棒4个
	平均心率
	110-115次/分
	预计密度
	30-32%

	课
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