	单元位置
	    第1次课
	授课时间
	第八周  第1次课

	教学内容
	快速跑1

	教学

目标
	了解短跑的基础知识，掌握起跑和起跑后加速跑技术的要求、方法和要领。提高学生快速奔跑和快速反应的能力；发展学生的身体素质，培养速率感，达到终身体育锻炼的能力。 

	教学重点、难点
	蹬地与摆臂的协调配合

起跑后重心的稳定及全身的协调配合
	课前准备
	田径场、标志物4个

	程序时间
	内容
	教师活动
	学生活动
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度
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备

部

分
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本

部

分

（28）
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束

部

分

（5）
	课堂常规

 
慢跑

徒手操
快速跑

（一）介绍快速跑
简单介绍快速跑的基础知识。
（二）站立式起跑
1、“各就位”的动作
2、“跑”的动作

（三）起跑后加速跑
一、放松、
二、点评

 
	1、指定集合地点，鸣哨集合；

2、向学生问好！

3、宣布课的内容；

4、检查服装，安排见习生。 
组织学生慢跑

1、教师讲动作方法和要领。
2、教师做正确的示范。

1、教师提问：短跑有哪些项目？口令是什么？分为那几个阶段？ 

2、教师讲解、示范练习内容 
学生讨论，说出理由，教师启发进行，再进行进一步总结并正确示范讲解。
3、学生练习：
站立式起跑的基本姿势及起跑练习
4、教师巡回纠正错误动作
5、集中纠正动作，并讲解、示范起跑后加速跑技术。
6、学生练习
7、集中纠正错误动作
8、学生再次练习
9、总结提高
1、教师带领学生做放松运动。

2、点评本节课学习情况。
	1、体委整队集合。

2、向教师问好，听讲。

3、见习生随堂听课。

慢跑操场两圈

1、 学生认真听动作方法和要领。
 2、集体练习。

 3、动作一致，精神饱满。

 
1、 认真听讲，积极回答教师问题。

2、 看示范、积极模仿
3、积极参与练习。

要求：
（1）以肩为轴，屈臂前后摆动。 
（2）沿直线跑。 
（3）眼视前方，脚要尽量落在一条直线上。

要求： （1）动作协调，有力。大腿的前摆，小腿的积极扒地。 

（2）注意体会技术动作和跑动过程中的紧张与放松。
要求：学生能自我锻炼，相互学习、相互评价，在学习中探索，在娱乐中掌握快速跑的动作。
1、 学生认真做放松运动。

2、 学生认真听讲。
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两列纵队
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组织：
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	生理负荷预测
	平均心率
	120±10/分钟
	练习密度
	35±5%
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