小学体育与健身课时计划
	年级
	五
	人数
	40
	日期
	
	执教
	周强

	班级
	1
	组班形式
	自然
	周次
	11
	课次
	2

	内容
主题
	1. 跑：50米往返跑 3—2
2. 综合活动：森林运动会 2—1
	重点
	呼气有力吸气均匀、有节奏

	
	
	难点
	合理分配体力

	学习
目标
	1、 初步掌握跑时的呼吸方法及对体力的分配，90%的学生能完成2~3分钟的耐久跑练习。

2、 发展学生综合素质，培养学生小组合作能力，提高学生学习兴趣。

3、 培养学生勇于克服困难的意志品质，促进学生的团队合作意识。

	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
	2’
	导入：

1、 常规

2、 宣布课的内容
	1
	
	小
	◎引出课题

◇积极投入

☆负起责任，树立信心
	XXXXXXXX

XXXXXXXX

OOOOOOOO

OOOOOOOO

△

	二
	4’
	准备活动：
叫数抱团


	1
	3’
	中
	◎讲解游戏规则并引导学生做游戏，激发上课兴趣
◇积极主动地与教师完成游戏
☆认真听讲，积极参加游戏
	自由组合队形

（散点）

	三
	13’
	50米往返跑

1、 折返动作复习
2、 分组赛                 

	2
1


	4’

4’


	小

中

	◎启发引导学生，自主体验呼吸的方法，复习折返动作，强调动作细节
◇尝试呼吸节奏练习，体验主动呼气的感觉。认真练习折返的动作
☆积极投入、自主体验
◎指导学生进行往返跑的分组比赛
◇分组讨论，选择适合自己现有体能的小组练习

☆正确评价自己选择合适的小组


	自己练习队形

（散点）
两两结伴练习

（散点）

■  ■  ■  ■


A   B   C   D



	四
	12’
	3、 综合活动：50*8竞速大比拼
	1
	5’
	大
	◎引导学生进入场地比赛

◇分组进行讨论、布置

◎组织学生进行游戏
◇分组进行比赛，争取获得胜利

☆团结协作，互帮互助
	■  ■  ■  ■


A   B   C   D



	五
	4’
	放松与小结

1、 拍手操

2、 小结
	1
	2’
	小
	◎引导学生身心放松。

◇学生积极参与，身心投入

☆心情舒畅、轻松愉悦。

◎引导学生正确评价并进行总结。

◇学生互评

☆实事求是、公正合理。
	XXXXXXXX

XXXXXXXX

OOOOOOOO

OOOOOOOO

△

	场地器材
	场地跑道6道次
	安全保障
	1、 选择平整的场地，做好充分的准备活动。

2、 合理分配体力，根据自己实际情况完成任务。

	
	
	预计
	练习密度
	强度

	
	
	
	全课
	内容主题
	中偏大

	
	
	
	51%
	40%
	

	课后小结
	

















