快 速 跑 教 案
周礼
一、指导思想
本节课在<<新课程标准>>理念指导下，本着“健康第一”的指导思想，遵循以身体练习为主要手段的体育教学原则，以发展学生为中心,激发学生的学习欲望和运动兴趣，学会发展快速跑的方法,锻炼学生速度素质和力量素质，提高快速奔跑能力。
二、教材分析 
田径运动是运动之母。“快速跑”是初中学段（水平四）田径教学中的主要教材，通过快速跑练习可以提高学生各种快速反应能力、机体无氧代谢能力，可以培养青少年勇往直前，勇于向上的精神，快速跑教材对于促进学生生理、心理健康起着积极作用

三、学情分析：
本课的授课对象为初二（7）班学生，该班学生身体素质整体一般，参与跑等项目的活动兴趣不高，但有个别学生快速跑能力很强，有利于学生学习积极性的调动。大部分同学以前虽接触过快速跑教材但对快速跑的技术动作掌握情况不够理想，尤其是对摆臂技术的掌握缺憾较大，从而对跑速和跑成直线造成了直接影响。
	课题：快速跑
	授课时间：10月26日
	星期二

	教               学                   目      标
	1．使学生掌握快速跑的知识技术，快速跑的练习方法。

2．发展学生速度素质和力量素质，提高学生快速奔跑能力。

3．体验跑的乐趣，磨练意志品质。

	重、难点
	蹬地、摆臂有力

	课的
部分
	教学内容
	教师教学策略与要求
	学生活动与组织要求
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	开始部分
	课堂常规
	1.等候汇报
要求:体委声音洪亮；同学集合:快、静、齐

2.向学生问好，导入本节课内容，安全教育

导入语:省运会、校运会刚落下帷幕，那些快速奔跑在田径场上的运动员给我们留下很深印象，同学们想不想向他们一样啊？  那好，我们今天练习快速跑。
3.安排见习生随堂观摩
	1.体委整队、检查服装
汇报人数   组织如：图<一>

* * * * * * * * *

* * * * * * * * *

* * * * * * * * * 

* * * * * * * * *

      △      
2.向老师问好，认真听讲

3.见习生随堂观摩
	2


	1
	

	准备活动
	1. 慢跑
	1.带领学生慢跑2×400米。要求：静、齐
2.组织体委口令指挥徒手操4×8拍

扩胸、体转、腹背运动，弓步压腿，侧压腿，手腕脚踝，膝关节运动
	1.慢跑2×400米，
组织形式：两路纵队绕田径场慢跑

2.体委指挥徒手操

组织形式如图<一>


	6
	1
	中

	基本部分
	1.摆臂

练习
2.80﹪速度跑30米

3.下蹲跳跃起加快速跑
	1.讲解示范摆臂要求和方法  要求：前后摆臂，有力，放松，大幅度

2.口令指挥摆臂练习

1.组织学生练习30米加速跑  要求: 80﹪向前，前后摆臂自然，大幅度
2.提醒同学目光平视前方，身体前倾

1.讲解示范练习方法

要求：深蹲到底快速跳起，听哨声后加速跑30米。

2.组织练习
	1. 认真听讲，仔细观看，积极模仿
2. 按要求练习

1.按要求练习
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*****

组织如图<二>

1. 认真听讲，明确要求

组织形式：八人一组依次向前，从两边返回。

2.按要求认真练习
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	教学内容
	教师教学策略与要求
	学生活动与组织要求
	运动负荷

	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	
	4.游戏“抛球报数”
	1.口令调动队伍，通过报数，每人领取一个代号，讲解游戏方法和要求：  围成一圈慢跑，一人站中间持球，报一代号后垂直上抛球，该代号学生在落地之前接住，否则球在地上弹一次做5个蹲起，之后继续游戏

2.组织进行游戏

3.参与游戏（老师代号是0）
	1. 听口令移动，认真听讲

组织如图三


△
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2.认真参与游戏，按规则执行
	10
	1
	中

	结束部分
	1.放松练习

2.点评

3.师生再见，归还器材
	1.口令指挥集中，带领学生做意念拉伸放松活动

方法:心理学意念放松加瑜伽拉伸动作

2.点评本节课学习情况

3.向学生再见，组织归还器材
	1.跟教师做放松练习

2. 认真听讲

3. 向老师再见，归还器材
	5
	1
	小

	教学资源


	标志物多个，排球两个
	练习密度预计
	32﹪

	
	
	平均心率预计
	130次∕分

	课后反思


	


