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	一、 途中跑

1、途中跑辅助练习
（1）原地摆臂练习。



（2）原地高抬腿练习





（3）站立式起跑30～50米的
放松大步跑练习，体会途中跑

技术动作
重点：大腿前摆要积极，大、

小腿自然折叠，用前脚掌着

地，后蹬充分有力。

难点：起跑反应快，途中跑

动作舒展放松。

2、快速跑－移物接力游戏
方法：每组第一人起跑至场中
，将接力棒放在圈内后返回拍
第二人手；第二人跑至场中把
接力棒拿起放置场边圈内后返回拍
第三人手；第三人跑至场中后
绕到场边圈中把棒拿回交给给
下一个同学，依次进行。 
二、素质练习

1、立卧撑 

2、双腿交换跳 
	1、讲解并示范

2、及时指导纠正易犯

的错误动作。



1、注意摆臂配合。
2、通过反复中速跑练习，体会和掌握途中跑技术。
1、讲解示范游戏的方法和规则。
2、组织学生进行游戏。

3、强调注意安全跑直线，手上的接力棒要传给下一个学生而不能用扔的，棒掉了要原地
 捡起。
1、讲解练习内容及要求

2、及时纠正错误动作 
	一、组织：

1、学生五列横队成体操队

形集体练习






1、学生五列纵队站立，每
排首5人
为一组跑出5米后
，
下一组
再启动跑。

2、跑完全程的学生从跑道
两
侧放松走回。

[image: image3.jpg]



1、学生平均分成五组在指

定的位置成纵队站立。
2、跑完的学生从队伍的右

侧走到本组队尾。 
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二、组织：

学生五列横队成体操队形集

体练习
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	1、放松活动
2、集体讲评

3、归还器材
4、下课









	1、进行放松活动，引导学生集体评价。

2、安排值日生归还器材。

3、宣布下课




	一、组织：

学生成五列横队站立
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	器材：田径场地1块    接力棒5根

	运

动

负

荷

预

计
	
	平均心率
	135次∕分

	
	
	预计练习密度
	30%

	
	
	达

标

情

况

小

计
	


体育与健康实践课教案

学校：仙游现代中学     年级：八年（6）班      教师：阮淑青      时间：2010-3-24
	教学内容：1、途中跑     2、素质练习

	教学

目标
	认 知：了解途中跑技术在短跑中的重要作用，并进一步掌握途中跑技术。
技 能：80%的学生途中跑时不低头，不耸肩，眼平视，蹬地有力。
情 感：培养学生在学练中的合作、探究意识和创新精神。
负 荷：预计练习密度30%左右。

	课 的

部 分
	课 的 内 容
	组织教法与要求
	时

间
	次

数

	
	
	教 师 活 动
	学 生 活 动
	
	

	开
始
部
分
	1、 体育委员整队，报告
人数

2、师生问好

3、宣布本课内容与要求

4、检查服装，安排见习生
	1、指定地点集合。
2、宣布本课内容和要求。


	一、 组织：

学生五列横队站立
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要求：快、静、齐
	2’

	

	准
备
部
分
	一、绕田径场慢跑两圈

二、徒手操：

1、头部运动

2、肩部运动

3、扩胸运动

4、体侧运动

5、体转运动

6、跳跃运动。
	1、带领学生进行

热身活动
2、教师带领并用口令
引导学生练习
	一、 组织：

学生沿操场一路纵队慢跑
二、组织：

学生五列横队成广播体操
队形站立
(((((((
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(((((((
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(((((((
      (
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