体育与健康实践课教案

	水平段
	水平五
	上课时间
	3月18号
	授课教师
	秦淮中学刘哲

	年级
	高一
	班级
	5班
	模块名称
	素质练习

	教学内容
	下肢素质练习
	单元位置
	素质练习第一次课
	人数
	53

	教学目标
	认知目标：初步了解下肢素质练习
技能目标：大部分同学能够学会下肢素质练习动作技术，通过练习发展学生爆发、协调、反应能力
情感目标：培养同学们敢于尝试勇于挑战的拼搏精神，学会合作学习，增强团队意识

	教学过程设计（内容安排与要求、组织形式、时间分配）

	课的部分
	教学内容
	教师指导
	学生活动
	组织与要求
	运动负荷

	
	
	
	
	
	次数
	时间
	强度

	开始部分
	一、课堂常规
	集合整队，检查人数。

向学生问好
宣布教学内容及要求
安排见习生见习

	体委整队，报告人数
向老师问好
保持纪律，认真听讲，明确本课任务
见习生随堂听讲，力所能及模仿学习
	★★★★★★★★★★  
★★★★★★★★★★  
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
☆ 
要求：快、静、齐

	
	
	

	准备部分
	准备活动
1、绕四角标志盘慢跑热身
2、徒手操

	一、教师带领学生慢跑热身 
二、带领学生进行徒手操练习  
1、头部运动。  
2、阔胸运动。
3、弓步压腿。 
4、侧压腿。
5、交叉拉伸。
6、膝关节运动。
活动膝、踝关节。

	积极热身，调整状态
2、充分活动各个关节，做好准备活动

	组织：


要求：精神面貌良好，队伍整齐有序
组织：
★★★★★★★★★★ 
★★★★★★★★★★ 
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
☆  
要求：1、动作有力，幅度大。

 2、认真完成每一个动作

	1

1 
	2

2
	中
中

	基本部分
	一、胯下击掌
二、高抬腿练习（原地）
原地摆动练习（跟随哨声）

快速练习
抱膝跳练习

三、折返跑接力
四、推小车接力
	1、教师指导学生进行原地高抬腿练习--4个八拍
1、教师指导学生进行原地高抬腿练习--15秒
2、教法：教师示范讲解
教师指导学生练习，注意大腿贴胸腹部，上半身保持稳定

1、教师讲解规则和注意事项，下达口令进行接力
1、教师讲解推小车的技术要领并示范

	1、学生模仿老师动作并积极练习
1、学生模仿老师动作并积极练习
 
1、学生认真听老师口令，动作规范并注意安全
1、学生听清规则，在练习中注意安全
1、积极挑战，突破自己

	组织：
★★★★★★★★★★ 
★★★★★★★★★★
☆        
 ◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
 ◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
组织：
★★★★★★★★★★ 
★★★★★★★★★★
☆        
 ◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
 ◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
组织：
(★★★★★★★★★★  
(★★★★★★★★★★
(◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
(◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
 ☆
组织：
★★★★★★★★★★ 
★★★★★★★★★★
☆        
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎
◎◎◎◎◎◎◎◎◎◎

	2

2

2

3

3


	2

2

2

2

2


	中
中
中
高
高


	结束部分
	放松活动
总结评价
	集合整队
放松活动
组织学生回收器材
师生再见
	主动参与，放松身心，恢复心律 
学生自评
收回器材
师生再见
	组织：全班成体操队形。

教法与步骤：1、听老师的口令节奏练习2、学生练习时，提示学生放松。
 要求： 
1、集中时队伍整齐；
2、课后复习。 
3、师生再见。
	1
	1
	小

	场地和器材
	足球场、若干标志盘
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	生理负荷预测
	课后记
	

	平均心率
	125~130次/分
	
	
	

	练习密度
	运动密度40~45%
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