徐汇职业高级中学体育与健身课时计划
	年级
	高一
	人数
	39人
	日期
	12月20日
	执教
	强建明

	班级
	四班
	组班形式
	男女合班
	周次
	16
	课次
	47

	内容

主题
	 接力跑 （3--1） 女生跳“山羊”（6--3）  男生自锻
	重点
	    “下压式”传接棒技术

	
	
	难点
	    快速跑动中传接棒的配合

	学习

目标
	1、 初步掌握“下压式”传接棒技术,并通过接力跑练习提高学生奔跑能力和合作意识；

2、女生体会跳“山羊”运动，锻炼学生勇敢、果断的意志品质；

3、提高男生自锻能力，满足运动欲望，体验运动乐趣；

4、培养学生良好的组织纪律，认真思考、积极锻炼和团结协作的良好作风。

	课序
	时间
	教学

内容
	运动负荷
	教与学的活动
	组织与队形

	
	
	
	次数
	时间
	强度
	
	

	一
	 

 

2＇
	课堂常规：

1、体育委员整队，汇报人数；

2、 检查运动服装鞋子；

3、 宣布本课内容、任务；

4、安排见习生。
	
	2＇
	
	1、接受体育委员报告，师生问好；

2、宣布本课内容、教学目标及要求，安排见习生，简明扼要；
3、认真听讲明确要求，精神饱满，注意力集中。
	 -----------------

-----------------

     △

	二

 
	 8＇

/

10＇
	准备活动：

1、 慢跑 300米；

2、 队列队形；

3、 徒手操

小组长带领

学习新动作；

4、辅助练习。
	2

4

×

4
	2＇
1＇
4＇
3＇
	小

中


	1、 教师指导下完成；

2、 组长带领，教师提示；

3、 要求：

保持对形、节奏明显、动作整齐、认真完成 规范到位。

	1、绕操场进行
2 ~ 4

-------------------

-------------------

-------------------

-------------------
     △

	 

三

 

 

 

三
	 

 

13＇

/

15＇
 

 

 

 

 

13＇
/

15＇
	一、接力跑：

1、 讲解：接力跑概念；

2、 示范：“下压式”传接棒技术；

3、 练习

 

4、4*150米接力跑

 

二、男生自锻

分四组小组长带领进行

三、女生跳“山羊”
	2

4

2

5
	2＇
2＇
3＇
8＇
13＇
/

15＇

	中

大

大

中
	一、

1、 简明扼要，启发学生积极思考；

2、 动作正确规范，师生配合，学生注意观察；

3、 四人一组，传接棒练习。教师提示，个别指导，学生配合应借用语言；

4、 教师讲明目的、要求，学生商讨传接棒方案，中速完成一次；教师点评后快速完成一次；学生总结传接棒的注意事项；教师归纳接力跑规则。

二、组长负责，提高效率，确保安全

三、

1、 教师鼓励、引导学生自主完成，感性认识；

2、 通过互相观摩，诱导学生建立概念；

3、 保护、帮助学生完成动作，学生大胆尝试，充分体验，寻求快乐。
	------------------

------------------

------------------

------------------
     △
在跑道上进行
篮球场地进行

跑道上进行

	四


	 

 

3＇
	1、 放松练习

2、 小结
	
	2＇
1＇
	小


	1、 伸展肌肉，放松关节，调整呼吸，气氛活跃。

2、突出重点，指出不足，安排课后练习内容和相关资料收集。
	------------------
------------------

------------------

------------------
     △

	场地器材
	接力棒10—12根

篮球4—6只

“山羊”1只  跳板1块   海绵垫2块
	安全
保障
	安全提示，保护帮助，物品保障，合理布置

	
	
	预计
	练习密度
	强度

	
	
	
	全课
	内容主题
	约35%

	
	
	
	约42%
	
	

	课后小结：能按计划完成，基本达到教学目标要求。在学习“下压式”传接棒技术中学生练习量不够，对技术的理解和掌握不够。可以在时间上，练习的方法手段上需改进，把4*150米接力跑改为分组在跑道上进行传接棒的练习。
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