课的设计

1、 指导思想

以“健康第一”为指导思想，在新课程理念指导下，以学生的发展为中心，重视学生的主体地位，树立“终身体育”思想。让学生在一种愉快、宽松的气氛中得到锻炼，身体素质得到提高，同时培养学生学习的兴趣，在学练中乐与合作乐于尝试、乐于表现的积极态度，让学生在体验中发展身心，在学习中寻求成功， 
2、 教学内容

跑得节奏：步幅与步频
3、 教学目标

1、 通过学习，激发兴趣，让学生积极参与思考，努力练习，共同探讨提高。

2、 通过本课的各种节奏练习，运用跑的节奏特点，体验步频与步幅的的相互关系，尽力提高水平速度。

3、 通过学习，增强学生的身体素质，发展下肢力量、协调性、灵敏性。

4、 充分展示自我并具有积极的学习态度。在学习中具有初步的自我评价和对教材的分析能力。

4、 教法

针对本课的教学目标和学生实际情况，根据高中二年级学生的生性好动，勇于面对挑战，大胆又缺乏耐心毅力的身心特点。运用自主、合作、探究的学习方式，特别是借助飞碟，学生击掌来练习步幅与步频，极大地提高了学生学习兴趣；利用讲解法、示范法、激励法等教学方法提高学生学习的动力；课堂上教师用巧妙的语言和击掌等辅助教学方法来提示和引导学生，把枯燥的快速跑变成生动、有节奏，学生感兴趣的内容，从而调动学生学习的积极性和主动性，进而完成教学目标。
5、 教学程序

1. 准备部分  ——   （多种形式的走跑练习）

2. 基本部分——     （跑得节奏：步幅与步频练习）

3. 放松部分——     （飞碟放松）
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	课 次
	第一课次

	教材内容
	快速跑节奏

	教

学

目

标

	1、 通过学习，激发兴趣，让学生积极参与思考，努力练习，共同探讨提高。

2、 通过本课的各种节奏练习，运用跑的节奏特点，体验步频与步幅的的相互关系，尽力提高水平速度。

3、 通过学习，增强学生的身体素质，发展下肢力量、协调性、灵敏性。

4、 充分展示自我并具有积极的学习态度。在学习中具有初步的自我评价和对教材的分析能力。


	课的部 分

(时间)
	   教  学  内  容  及  组  织  教  法
	各项

内容

安排

时间
	运动量

	
	
	
	练习

次数
	练习

时间

	开

始

部

分
	1、 课堂常规                        
1、整队，检查人数。
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2、教师宣布本次课内容，目的与要求。
二、同心圆游戏
  组织：如图
                                  要求：快、静、齐
	1-2
3-4
	
	2-3

	准

备

部

分
	一、多种形式的走跑练习    讲解示范，口令清楚洪亮。指挥，鼓励学生  
1、脚尖走2、小步跑 
3、高抬腿走4、高抬腿跑     
 要求：动作规范，充分伸展。
集中注意力，认真完成。
学法：模仿老师动作，体会动作。  


	5-6
	2-3
	1-2

	基

本

部

分

基

本

部

分
	一、快速跑的节奏            

1、 教法：示范提问：决定短跑成绩的主要因素？

     （步幅和步频）                                     

       讲解，组织学生练习]

  有节奏的步频步幅练习

A、 按标志进行步频节奏练习

B、   按标志进行步幅练习

C、   按教师节奏，强化节奏感

2、教法：结合体育常识讲解示范，启发诱导，促进思考。
学法：认真听讲、注意观察、练习。

加速跑结合途中跑练习
要点：后蹬有力、摆动积极

难点：在较快节奏下完成成后蹬动作

教法：1教师示范或学生演示

      2学生分组依次练习，教师提示节奏

      3分组演示讨论评价

3、 自主学习：通过练习确认适合自己的步频和步幅节 

奏。 

要求：起动快速，注重节奏，
4、 完整练习
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束

部

分
	1、 放松练习        组织： XXXXXXXXXX   

                               XXXXXXXXXX
XXXXXXXXXX

2、 收拾器材                     ▲                                

3、 小结             要求 ：充分放松                         
四、师生再见、下课 
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	班级
	  
	 
	 
	

	
	人数
	  
	 
	 
	

	场 地

器 材
	 飞碟40只  鼓

	课 后
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