田径模块(水平五)单元计划

	项目
	课时
	教材内容
	教学重点难点
	教学目标

	跨栏
	1
	学习过栏技术
	摆动腿的抬、伸、压，起跨腿的蹬、屈、拉
	掌握跨栏跑技术动作，了解跨栏技术的练习手段，准确应用跨栏技术，欣赏同伴的技术动作，并能指出优缺点。通过跨栏学习，提高自我身体素质和学习运动技术的胆量

	
	2
	学习栏间步技术
	掌握栏间节奏，快速而平稳
	

	
	3
	跨越3-5个低栏
	栏间节奏明显和身体平稳，要求速度快
	

	
	4
	测试60m5个中栏
	起动速度要快，过栏时摆动腿积极下压，起跨腿送髋向前拉，栏间跑快速又有节奏
	

	耐久跑
	5
	校园地形跑
	掌握呼吸节奏，合理分配体力
	引导学生掌握耐久跑技术的要领和战术，了解耐久跑对心血管系统的好处，培养学生吃苦耐劳等意志品质和锻炼身体的方法

	
	6
	变速跑
	快速时步幅大，步频快，双手摆动积极；慢速时，步幅小，步频慢，双手放松摆动
	

	
	7
	重复跑
	小组合作，应用多种战术
	

	
	8
	1000m测试，安静时心率测试，跑后心率测试 
	合理分配体力，注意呼吸节奏，小组合作，应用带跑战术
	

	跳远
	9
	蹲踞式跳远技术
	助跑起跳后的腾空技术，上体正，摆腿平
	进一步掌握蹲踞式跳远技术，在加快助跑速度的情况下能够积极起跳，从中体会跳远的乐趣，提高弹跳能力和腿部力量

	
	10
	高速助跑起跳技术
	长助跑，不停顿，快起跳，起跳有力。落地时脚后跟向前踢
	

	
	11
	跳远测试 
	助跑快，起跳快，腾空高而向前性好
	

	跳高
	12
	跨越式跳高技术
	前步体稍倾、起跳摆腿内转，并下压，上体前倾，臂下垂，起跳腿外旋向上提，上体内旋转臂上挥
	进一步掌握跨越式跳高技术，学会如何提高跳高成绩的方法，学习保护和被保护的方法。培养学生的创新合作能力，勇于克服障碍和困难，敢于迎接挑战

	
	13
	助跑与起跳技术
	跨越式跳高要起动稳、步点准、轻弹快跑很要紧
	

	
	14
	跳高测试 
	积极助跑，及时起跳
	

	铅球
	15
	原地推铅球
	做好超越器械的动作，转蹬有力
	更深一步地掌握铅球技术，提高力量素质，学习安全知识，培养学生的安全意识

	
	16
	侧向滑步推铅球
	动作协调，位移平稳，重心压在后腿上。最后用力快速，手型手指往侧外翻，掌心向外
	

	
	17
	侧向滑步推铅球
	熟练侧向推铅球技术动作，滑步技术和最后用力的衔接
	

	
	18
	铅球测试 
	侧向滑步与最后用力的衔接
	

	
	共18课时


