
班级：高一（10）班       时间：第八周星期一第七节         执教：吴寿宏         
	学习

目标
	1、 技能目标：90%的学生熟练的掌握短距离跑全程技术，对接力跑的动作和   规则有初步的了解            
2、 身体素质：提高自身的心肺功能，发展速度、柔韧等身体素质
3、 心理素质：提高学生的抗压能力
4、社会适应：培养积极参与体育锻炼的社会责任感，提高自身集体主义精神
	场地

器材
	田径场
音响

接力棒

	学习

内容
	1、 复习短距离跑全程技术
2、 介绍接力跑
3、 接力跑拓展游戏

	学习程序
	课堂常规——热身操——复习终点跑技术及跑的专门性练习——了解接力跑传接棒动作和规则
——接力跑拓展游——放松小结

	顺 序
	教 学 内 容
	教师活动
	学生活动
	教 学 组 织
	运动负荷

	
	
	
	
	
	次数
	时间

	开

始

部

分
	1、课堂常规
2、准备活动：
①热身操
②柔韧操

（1）头部运动

（2）肩部运动

（3）腰部运动

（4）两腿前弓步

（5）两腿后弓步

（6）膝关节弹动
（7）踝关节

（8）跳跃运动

8X4X8个八拍
	1、检查考勤

2、师生问好

3、介绍上课内容、任务及要求

4、安排见习生
5、组织练习韵律操练习

6、口令示范领操
7、强调动作的舒展

8、强调安全问题
	1、 认真听取本课的内容和学习目标。队形如右图（1）
2、 做好上课准备

3、听口令模范老师动作，充分活动身体各关节。队形如右图（2）
	1、四列横队集合

组织队形如下图：（1）
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教师
3、 四列横队成体操队形

队形组织如下图（2）


     

教师
	各4

X
8个八拍
	8

~

10

分钟

	基

本

部

分
	1、复习短距离跑全程技术
重难点：起跑的反应速度，起跑后的加速跑，保持最高跑速的距离以及各部分技术的动作质量

	1、用口令组织学生进行练习

①蹲踞式起跑+加速跑+途中跑+终点跑30米
②蹲踞式起跑+50米全程跑

2、个别辅导，让学生相互评价

3、教师点评练习情况
4、强调安全问题
	1、 按老师要求进行练习

①蹲踞式起跑+加速跑+途中跑+终点跑 30米（2组）

②蹲踞式起跑+50米全程跑（1组）

2、思考终点跑技术中撞线动

3、边练习边体会动作
	1、一列横队成二列横队走，队形组织如下图（3）
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xxxxxx
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教师
	各1~2次
	5

~

6

分钟

	顺 序
	教 学 内 容
	教师活动
	学生活动
	教 学 组 织
	运动负荷

	
	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分

	2、介绍接力跑

①接力跑传接棒的动作

②接力跑的规则
	1、 问题导入

2、 介绍接力跑动作要领

3、 介绍接力跑规则
	1、 认真听老师讲解和观看老师示范

2、 思考动作要领
	1、组织队形如图（4）


        教师

     


	1次
	9

~

10分钟

	
	3、 游戏：接力跑

游戏规则（略）
	1、 讲解游戏规则

2、 组织游戏队形

3、 要口哨指挥游戏比赛

强调安全问题
	1、 认真听老师讲解游戏规则

听从老师的安排进行游戏
	队形组织如下：
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（每个同学跑两次，最先回到最初的队伍胜出）
	1次
	9

~
10分钟

	结

束

部

分
	1、放松柔韧操

（1）头部

（2）肩部

（3）腰部

（4）腿部

4X 4 X 8个八拍
	1、示范音乐口令领操

2、语言提示

3、注意安全

	1、模仿教师动作练习。组织队形如图（5）

2、跟音乐口令。
3、身心放松
	4、 四列横队成体操队形

队形组织如下图（5）



     教师
	各

4X8

个八拍
	5

分

钟

	
	2、下课课堂常规
	1、教师总结上课情况，布置课余练习。

2、师生相互评价。

3、布置课外练习。

   自制接力棒
	1、听取教师教学小结

3、参与师生评价。

4、积极养成课外体育锻练的习惯。
	四列横队集合队形
	
	

	预计练习密度

	40%~50%
	预计心率曲线
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动作要领：
接力跑技术：（1）持棒起跑：第一棒的起跑，在400米七点用蹲踞式起跑，起跑时，应用右手握接力棒。握棒方法是用中指、无名指和小指握住棒的后端，用大拇指和食指分开撑地。接力棒不得触及起跑线和起跑线前面的地面。起跑技术与短跑相同。弯道起跑，起跑器的安装应靠近跑道的外沿，正对弯道切点。（2）传接棒的方法：传接棒的方法一般有下压式、上挑式和混合式三种，这里指介绍前两种方法。①下压式：接棒人的手臂向后伸直，掌心向上，虎口张开向后，拇指向内，其余四肢并拢向外，传棒人将棒的前端由上向前下方放入接棒人的手中。②上挑式：接棒人的手臂自然向后伸出，掌心向后，虎口张开向下。传棒人将棒有下向前上方送入接棒人手中。
游戏规则：

把全部人分成相同人数的四个小队，把每个小队的同学分成相同人数的小组，分别站在相距20米的两侧，全部人站在跑道的右侧，当听到哨声响时，左边的同学手持接力棒开始跑，绕过标志物返回跑，到达时把接力棒传给下一位同学，下一位同学迅速出发跑向对面，以此循环，最先跑完的小队胜出。
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