青浦凤溪小学《体育与健身》课时计划
	年级
	四
	人数
	40
	日期
	11月27日
	执教
	江坤

	班级
	四1
	组班形式
	自然班
	周次
	11
	课次
	1

	内容
主题
	1、跑：站立式起跑和加速跑               3-1
2、综合活动：换物接力                   2-1
	重点
	蹬地有力

	
	
	难点
	反应迅速起动快

	学习

目标
	1、 初步学习站立式起跑和加速跑，85%的学生能做到起跑时快速反应、蹬摆有力，发展学生奔跑能力。
2、 发展学生腰腹及下肢力量，提高奔跑及协调能力。
3、 培养学生勇于挑战、勇敢顽强的品质。

	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
	1′
	课堂常规
	
	
	
	1、 集合整队
2、 检查常规
3、 师生问好
4、 宣布课的内容

要求：快、静、齐，听讲认真
	四列横队：

	二
	
4′
	准备活动:
（1） 韵律操
（2） 专项准备：
1、 肩部运动
2、膝关节运动
3、踝腕运动
	

4*
8
*
3
	
2′30”


1′
	

中
	
1、 教师重申动作要求并示范
2、 教师领操
3、 组织学生集体练习

要求：动作到位、有力
	



	三
	
13′
	跑：站立式起跑和加速跑

①“猫捉老鼠”：快速起跑练习
1、 直膝反坐- -起跑
2、 正面俯撑- -起跑
3、 正面站立- -起跑


②“拉马车”：蹬地有力练习
1、 原地蹬摆练习
2、 “马车跑起来”







③赛一赛
追逐跑
	


3






6








2
	


30”






1′








30”
	


中






中








大

	
1、 教师示范讲解，提出练习要求
2、 学生合作练习
3、 学生展示，教师点评
4、 组织学生分组练习

要求：注意力集中，反应迅速，起动快。。


1、教师讲解示范
2、组织学生散点练习，教师巡视指导
3、学生合作练习，教师点评
4、学生再次循环练习

要求：双脚快速用力蹬地。




1、 教师讲解练习方法和要求
2、 组织学生练习，强调学练安全
3、 学生积极参与，力争获胜
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要求：全程保持高速跑动
	







	四
	
13′
	“猫鼠大比拼”：体能练习
1、 高抬腿
2、 收腹跳

综合活动：
换物接力
	

2


2
	

1′


30”
	大
	
1、 教师讲解示范，请学生演示
2、 讲解游戏方法及比赛规则
3、组织学生进行比赛
4、宣布名次，进行小结

要求：遵守游戏规则
	

	五
	
3′
	整理活动：
音伴放松操
	

	
2′
20″
	
小
	1、教师示范讲解，提出练习要求
2、认真听讲，仔细观察
3、组织学生练习
4、个别学生给予提醒

要求：轻松愉快，充分放松
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	六
	
1′
	小结
	
	
	
	
1、师生共同回顾
2、师生呼别
3、回收器材

要求：思想集中
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	场地
器材
	音箱       1台                    筐        5个
小沙包     40只                   标志桶    4只

	预计
	密度
	强度

	
	
	
	54%
	中偏大

	安全
保障
	1、课前检查场地、器材
2、准备活动充分
3、课中加强学练安全意识，以免发生碰撞

	课后
小结
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