
体 育 与 健 康 教 案

（站立式起跑）
授课教师： 班级：九（5）班  人数：40人（男：15 女：25 ）2012年3月14日
	教学
目标
	1、掌握站立式起跑动作，提高学生的快速奔跑能力

2、发展学生灵敏、协调性，提高学生反应能力和综合素质
3、培养学生集体主义荣誉感、相互信任、团结协作行为习惯

	教 学内 容
	新授：站立式起跑     复习：途中跑摆臂

	教学重难点
	重点
	掌握站立式起跑动作，提高学生的快速反应能力

	
	难点
	领会站立式起跑技术要领

	教 学
环 节
	准备部分→找朋友游戏→站立式起跑→复习途中跑摆臂→接力游戏→放松→小结

	顺序
	时间
	达成目标
	学习内容
	教师指导
	学生学习

	一

	10ˊ
	1、培养学生良好组织纪律性。
2、利用“找朋友”充分调动学生学习情绪、活跃课堂气氛。
3、培养学生反应能力。
4、全体学生能参与活动，充分活动开身体。
	1、集队

2、慢跑（按教师定好路线进行）

3、徒手操（头部、肩部、腰部、压腿）
3、游戏“找朋友”

	1、提出教学目标、内容及要求

2、讲述找朋友游戏的规则。
a:老师喊数，学生抢占格子，例：喊“5”5个同学占在一个格子里面，等。有找到朋友的同学对于反应能较强。
3、本课堂注意安全事项。
	1、精神饱满

2、按方形（按12个小格）进行“找朋友”游戏。
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慢跑路线：


游戏形式
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	二

	20
	1、所有学生在教师的引导下，在原有的基础下提高技能。

2、激发学生学习兴趣，明确学习目的。

3、培养学生竞争意识和自尊、自信的本质，体现良好的团体精神。
	1、站立式起跑

要求：动作自然、舒适，反应灵敏。
2、复习途中跑摆臂
	1、教师讲解示范起跑姿势，及学会听口令。
a、重点：站姿的重心，手臂的摆放。
b、难点：学生对新技能的接受。
2、师生互动。
3、组织学生练习教师巡回指导，观察指导、纠正学生的错误动作。

4、点评。
	分二组进行练习。每组由体育骨干带领进行练习。
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第二组
(

	顺

序
	时间
	达成目标
	学习内容
	教师指导
	学生学习


	三
	10ˊ
	1、通过接力比赛，培养学生反应能力和合作团体精神。

2、利用接力赛巩固站立式起跑姿势 。

	接力赛


	1、讲述接力游戏规则
a:按站立式起跑方式进行。

b:跑30米直线后围绕固定点跑回来原点。
2、结合所学的起跑内容运用到比赛中。


	1、充满激情、斗志，精神饱满。

2、分四组男女混合
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	四
	5ˊ
	1、所有学生能在老师的引导下充分放松，调节身心。

2、养成良好的运动后放松习惯。
	1、泄气放松法。
要求：深呼吸，然后将吸入的空气慢慢呼出来。
2、手脚放松。
	1、教师引导学生进行放松。

2、 小结。
	集体练习。
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	指   标
	心  率
预  计
	130~135次/分
	密度预计
	60%
	强  度
指  数
	1.6~1.8

	场  地

器  材
	1、皮尺一卷

2、录音机一台
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