雅安中学高中体育与健康课程模块
教学方案七
模块教学内容：  田径    （水平 五 ，模块学习 7）
模块方案制定时间：  年  月  日

	模块学练目标
	运动参与方面：学生能积极参与田径运动，养成自觉锻炼的习惯，同学间有良好的合作意识。
运动技能方面：能掌握跑、跳、投等田径项目的有关动作技术，培养运动兴趣，学会锻炼方
法。

提高运动技能，并能运用所学相关技术自觉用于锻炼活动。
身体健康方面：促进体能发展和身体各器官、系统功能的提高，逐步形成健美的体形和健康
的体魄。

心理健康方面：学生乐于进取，勇于克服困难，相互合作意识和自我调控情绪的能力得以提
高。
社会适应方面：激励学生勇往直前、奋勇拼搏，学生的团队合作精神，安全意识得以提高。

	模块学练内容
	运动知识
	运动技能
	相关方法

	
	1、田径运动的起源以及对人体健身的价值。
2、田径运动中各种运动项目对身体素质的不同要求。

3、如何欣赏田径比赛。

4、田径竞赛规则。
	跑、跳、投等田径项目的有关动作技术及相关专项辅助练习技能的掌握，并能运用所学相关技术科学、自觉地用于锻炼活动。
	1、发展各项田径项目所需专项身体素质的训练方法。
2、田径运动中相互合作，相互帮助与保护的方法。

3、相关的安全知识、规则和预防伤害事故的方法指导。

	学时
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	第
一

课
	1、学生基本掌握快速跑的一些专项辅助运动技术和技能。
2、了解快速跑的柔韧性、灵活性、协调性及肌肉力量等对快速跑的作用，并在针对性的练习中有所提高。
	1、柔韧性、快速反应能力的练习
2、多种快速跑的专项辅助练习（原地摆臂、高抬腿、后蹬跑等）。

3、快速跑的练习。

 
	1、挂图展示快速跑的身体姿态。
2、集体模仿教师的示范内容，并交流探讨。

3、分组练习。

 
	1、观察并模仿各种辅助练习动作。
2、通过老师的指导，掌握各种练习的动作技术。

3、积极帮助其他同学掌握动作技术，并进行交流、探讨。
	1、指导学生掌握动作要领，鼓励学生勇于尝试练习。
2、启发学生讨论。

3、引导学生思考锻炼的方法。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2、能说出其他同学的 不规范动作。

3、能积极思考锻炼方法。

	
	辅助内容：上下肢的力量练习
 

安全知识技能教育：田径教学中自我保护教育
	场地器材：田径场
运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第二课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能掌握快速跑的一些专项辅助运动技术和技能，改进途中跑技术。
2、了解步频与步幅的关系及短跑的四个阶段并在针对性的练习中动作有所改进。
	1、有关柔韧性专门性练习。
2、多种快速跑的专项辅助练习（侧身跑、小步跑、后蹬跑等）。

3、学习蹬踞式起跑。

4、途中跑的练习及全程练习。

 
	1、挂图展示蹬踞式起跑、途中跑、冲刺跑的身体姿势。
2、集体模仿教师的示范内容，并交流探讨。

3、分组练习。

 
	1、观察并模仿各种辅助练习动作。
2、通过老师的指导，掌握各种练习的动作技术。

3、积极帮助其他同学掌握动作技术，并进行交流、探讨。
	1、指导学生掌握动作要领，鼓励学生勇于尝试练习。
2、启发学生讨论。

3、引导学生思考锻炼的方法。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2、能说出其他同学的 不规范动作。

3、能积极思考锻炼方法。

	
	辅助内容：腰腹肌的力量练习

安全知识技能教育：田径教学中自我保护教育
	场地器材：田径场、体操垫 

运动负荷预计：

    平均心率：130次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第三课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能基本掌握跨栏跑的一些专项辅助运动技术和技能。
2、能了解跨栏跑的运动特点及锻炼价值。
	1、有关髋关节的灵活性和柔韧性专门练习。
2、多种跨栏跑的专项辅助练习（跨栏步、摆动腿的攻栏、起跨腿的起跨等）。

3、加速跑过一栏练习。

 
	1、挂图展示跨栏跑的身体姿势。
2、集体模仿教师的示范内容，并交流探讨。

3、分组练习。
	1、观察并模仿各种辅助练习动作。
2、自我检查各项练习的掌握程度。

3、积极帮助其他同学掌握动作技术，并进行交流、探讨。
	1、指导学生掌握动作要领，鼓励学生勇于尝试练习。
2、组织学生检查动作完成情况，帮助学生分析完成动作的质量。

3、引导学生思考锻炼的方法。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2、能说出其他同学的 不规范动作。

3、能积极思考锻炼方法。

	
	辅助内容：腿部力量练习

安全知识技能教育：保护与帮助的方法指导以及自我保护的方法指导
	场地器材：田径场、栏架

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第四课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能基本掌握跨栏跑的一些专项辅助运动技术和技能。
2、能根据自我和他人检查评议。

3、能了解跨栏跑的相关知识。
	1、有关髋关节的灵活性和柔韧性专门性练习。
2、加速跑过一栏练习。

3、过3—5次低栏的练习及起跑过3—5次低栏的练习。
	1、挂图展示跨栏跑的身体姿势。
2、集体模仿教师的示范内容，并交流探讨。

3、分组练习。

 
	1、观察模仿动作示例，掌握动作练习的方法。
2、根据自我动作的完成情况选择栏高。

3、小组中对各人动作质量和完成情况进行交流评议和分析。
	1、进行示例动作示范，指导完成动作注意事项。
2、指导学生对栏高的选择。

3、组织学生检查动作完成情况，帮助学生分析完成动作的质量。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2、能说出其他同学的 不规范动作及跨栏的相关知识。

3、能积极锻炼，学会分析、评价。

	
	辅助内容：跳跃栏将架练习

安全知识技能教育：保护与帮助的方法指导以及自我保护的方法指导
	场地器材：田径场、栏架

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
进度调整：

	第五课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能基本掌握接力跑的传接棒的技术要领，并在练习过程中提高配合意识。
2、知道接力跑的比赛规则要点。

 
	1、学习接力跑的两种传接棒的技术
2、师生共同讨论，理解接力跑规则的精神和内容。

3、不同距离的接力赛跑。

 
	1、挂图展示接力跑的两种不同手型
2、集体模仿教师的示范内容，并交流探讨。

3、多媒体演示接力跑比赛的传接棒技术并欣赏、交流。

4、分组练习和比赛。
	1、观察并模仿接力跑的传接手型
2、自我选择适合自己传接棒动作。

3、相互讨论分析交流传接棒的手型和方法。

4、相互帮助，团结协作。
	1、指导学生掌握动作要领。
2、指导学生选择适合自己的传接棒手型与方法。

 3、参与学生的讨论分析评议，多给予学生以鼓励。
	1、能较好地完成交接棒。
2、能指出其他同学的不规范动作并能指正。

3、能做好保护与帮助，体现出团结合作的精神。

4、学会欣赏接力跑比赛，并能判断是否犯规。

	
	辅助内容：搬运接力 

安全知识技能教育：自我保护与帮助的方法指导
	场地器材：田径场、接力棒

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第六课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、通过多种形式的连续跳跃练习发展腿部力量和身体的协调性。
2、较好地掌握（女生）跳远与（男生）三级跳远的技术动作。

3、相互之间探讨与交流学习。
	1、各种跳跃（单足跳、换腿跳、跨步跳、跨障碍物、原地三级跳远等）。
2、助跑起跳（接腾空步或单足跳）。
	1、按照老师的示范动作进行模仿性练习。
2、按学练小组进行练习。
	1、观察并摩仿老师的示范内容。
2、积极帮助其他同学掌握动作技术，并进行交流、探讨。

 
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论。

3、引导学生思考锻炼的方法。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术。

 

	
	辅助内容：利用台阶进行的锻炼方法
安全知识技能教育：自我保护的正确方法
	场地器材：田径场、助跳板 

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第七课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、男生较协调、正确地完成三跳技术动作；女生能准确踏上起跳板，做出较协调正确的空中动作。
2、通过实践和学习，进一步加深对田径健身性跳跃练习价值和作用的理解，培养主动参与体育学习的兴趣。
	1、各种跳跃（腾空步、单足跳接跨步跳、原地三级跳远等）。
2、距离和速度不同的完整技术练习。

 
	1、多媒体演示跳远或三级跳远技术动作并欣赏、交流。
2、按照老师的示范动作进行模仿性练习。

3各学练小组进行交流。
	1、观察、模仿练习并根据自身实际有选择的练习。
2、相互讨论分析交流，帮助其他同学改进动作。

 
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论、分析评议。

3、指导学生选择适合自己锻炼内容的确定。

 
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术。

3、能说出其他同学的 不规范动作。

 

	
	辅助内容：腰腹肌的力量练习

安全知识技能教育：自我保护方法指导
	场地器材：田径场 、体操垫

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第八课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能在改进技术的基础上提高动作质量。
2、能根据自我和他人情况检查评议。

3、学习了解三级跳远和跳远比赛的基本规则和比赛方法。
	1、各种跳跃（腾空步、连续单足跳接跨步跳、原地三级跳远等）。
2、全程练习。

3、模拟比赛。
	1、按照老师的示范动作进行模仿性练习。         
2、按技能分组进行练习。

 
	1、观察模仿全程完整动作示例。
2、根据自我动作的完成情况对动作能进行交流评议。

3、在实践中学习比赛方法和竞赛规则。
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论、分析评议。

3、参与学生的模拟比赛，并指导学生掌握比赛方法和竞赛规则。
	1、动作技术的完成情况。
2、能进行交流评议。

3、能积极组织、参与模拟比赛。

	
	辅助内容：三级跳远和跳远比赛的竞赛规则
安全知识技能教育：保护与自我保护的方法
	场地器材：田径场、皮尺、小旗 

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第九课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、通过多种形式的连续跳跃练习发展腿部力量和身体的协调性。
2、较好地掌握跳高的起跳技术。

3、掌握跳高运动的有关知识。
	1、各种跳跃（单足跳、起跳摸高等）。
2、助跑及起跳（跨越式和背越式）练习。

 
	1、挂图展示不同的助跑及起跳技术。
2、按照老师的示范动作进行模仿性练习。

3、按学练小组进行练习。
	1、观察并摩仿老师的示范内容。
2、积极帮助其他同学掌握动作技术，并进行交流、探讨。

 
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论。

3、引导学生思考锻炼的方法。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术。

 

	
	辅助内容：沙坑纵跳
 

安全知识技能教育：帮助与自我保护的方法指导
	场地器材：田径场、跳高架 海绵包
运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、通过多种跳高过竿练习，培养空中动作控制能力，发展身体的协调性。
2、较好地掌握跳高的技术动作。

3、相互之间探讨与交流学习。
	1、起跳练习（跨越式和背越式）。
2、过竿空中动作的学习。

3、落地动作的学习。
	1、多媒体演示跳高技术动作并欣赏、交流。
2、按照老师的示范动作进行模仿性练习。

3、按学练小组进行练习。
	1、观察、模仿练习并根据自身实际有选择的练习。
2、相互讨论分析交流，帮助其他同学改进动作。

 
	1、进行示例动作示范，指导动作的注意事项。
2、启发学生讨论、分析评议。

 
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术。

3、能说出其他同学的 不规范动作。

 

	
	辅助内容：手臂力量练习
 

安全知识技能教育：跳高中的保护与帮助方法指导
	场地器材：田径场、跳高架、海绵包
运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

 

 

	第十一课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能在改进技术的基础上提高动作质量。
2、能根据自我和他人检查评议。

3、学习了解跳高比赛的基本规则和比赛方法。
	1、两种不同的助跑及起跳练习。
2、根据自身的能力及掌握情况完整地练习。

3、模拟比赛。
	1、按照老师的示范动作进行模仿性练习 。        
2、按技能分组进行练习。

 
	1、观察模仿全程完整动作示例。
2、根据自我动作的完成情况对动作能进行交流评议。

3、在实践中学习比赛方法和竞赛规则。
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论、分析评议。

3、参与学生的模拟比赛，并指导学生掌握比赛方法和竞赛规则。
	1、动作技术的完成情况。
2、能进行交流评议。

3、能积极组织、参与模拟比赛。

	
	辅助内容：跳高比赛的竞赛规则
 

安全知识技能教育：跳高中的安全防范知识的指导
	场地器材：田径场、跳高架、海绵包、小旗
运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十二课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、通过多种形式的投掷练习发展各种类型的投掷技巧和能力。
2、进一步理解投掷练习的健身价值和作用。

3、相互之间探讨与交流学习。
	1、肩关节、髋关节的灵活性与柔韧性等练习。
2、各种投掷技巧和能力的练习（实心球的前后抛、垒球的投掷等）。
	1、按照老师的示范动作进行模仿性练习。
2、按学练小组进行练习。
	1、观察并摩仿老师的示范内容。
2、积极帮助其他同学掌握动作技术，并进行交流、探讨。

 
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论。

3、引导学生思考锻炼的方法。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术。

 

	
	辅助内容：相互帮助完成“超越器械”
安全知识技能教育：自我保护方法指导
	场地器材：田径场、实心球、垒球
运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十三课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生掌握正确的原地侧向推铅球的技术。
2、基本掌握侧向滑步推铅球的技术要领。

3、相互之间探讨与交流学习。
	1、肩关节、髋关节的灵活性与柔韧性等练习）。
2、复习原地侧向推铅球的技术。

3、学习侧向滑步推铅球的技术。
	1、按照老师的示范动作进行模仿性练习。
2、挂图展示侧向滑步推铅球的分解技术。

3、徒手和持实心球进行练习。
	1、观察并模仿推铅球的技术。
2、相互讨论分析交流投掷的技巧和方法。

3、相互帮助，解决投掷过程中出现的问题。
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论。

 3、参与学生的讨论分析评议，多给予学生以鼓励。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术。

3、能说出其他同学的 不规范动作。

 

	
	辅助内容：相关力量练习
 

安全知识技能教育：自我保护的方法及投掷时注意事项的指导
	场地器材：田径场、实心球
运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十四
课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生正确掌握原地侧向滑步推铅球的技术。
2、了解投掷项目的相关知识和竞赛规则，知道铁饼、标枪的投掷方法。

3、相互之间探讨与交流学习。
	1、投掷项目的专门性练习。
2、原地侧向滑步推铅球的练习。

3、体验铁饼、标枪的投掷方法（一般了解）。
	1、集体徒手练习并纠正。
2、按常规学练小组体验练习推铅球、铁饼、标枪投掷的技术。
	1、观察并体验推铅球、铁饼、标枪投掷的技术，知道不同的用力方法。
2、相互讨论分析交流投掷的技巧和方法。

3、相互帮助，解决投掷过程中出现的问题。
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论。

 3、参与学生的讨论分析，多给予学生以鼓励。
	1、能根据观察进行模仿性练习。
2帮助其他同学改进动作技术（主要是铅球）。

3、了解投掷项目的相关知识和竞赛规则。

 

	
	辅助内容：相关力量练习
 

安全知识技能教育：关注他人的同时加强自我保护方法指导
	场地器材：田径场、铅球
 

运动负荷预计：

    平均心率：110次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十五课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、进一步提高学生的投掷技巧与能力。
2、能根据自我和他人检查评议。

3、学生能自觉养成主动参与练习的健身意识和认真努力锻炼的良好习惯。
	1、投掷项目的专门性练习。
2、原地侧向滑步推铅球的练习。

3、模拟比赛。
	1、集体徒手练习并纠正。
2、按常规学练小组持铅球进行练习。
	1、观察并模仿推铅球的技术。
2、相互讨论分析交流投掷的技巧和方法。

3、相互帮助，解决投掷过程中出现的问题。
	1、指导学生掌握动作要领。
2、启发学生讨论。

 3、参与学生的讨论分析评议。
	1、动作技术的完成情况。
2、能进行交流评议。

3、能积极组织、参与模拟比赛。

	
	辅助内容：相关力量练习
 
	场地器材：田径场、铅球
 

运动负荷预计：

    平均心率：100次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十六课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能初步理解耐久跑的锻炼价值和相关知识；知道途中跑的动作要点及跑的节奏。
2、能掌握

耐久跑的呼吸节奏。

    3、积极参与练习，培养勇敢顽强和克服困难的精神。
	1、利用短距离慢跑体验和掌握呼吸节奏和呼吸方法。
2、匀速跑。

3、变速跑。
	1、按照老师的示范动作进行模仿性练习。
2、分学练小组练习。
	1、模仿教师所教的呼吸方法和跑的节奏动作，能说出呼吸要领。
2、练中相互观摩交流分析，了解自身存在问题。

3、相互讨论问题解决状况。
	1、教师讲解、示范。
2、引导学生掌握呼吸方法。

3、指导学生掌握相关知识。

 
	1、学生正确完成练习的情况。
2、学生掌握呼吸方法和节奏的情况。

	
	辅助内容：耐久跑的锻炼方法的指导
 

安全知识技能教育： 
	场地器材：田径场
 

运动负荷预计：

    平均心率：120次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十七课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能理解耐久跑的技术特点和节奏。
2、练习过程中能合理分配体力按一定跑速完成规定距离或时间。

3、培养学生坚韧不拔的毅力和顽强拼搏的精神。
	1、自然地形跑，图形跑。
 

2、追逐跑。

3、重复跑。
	1、讲解跑的技术要领和合理分配体力的方法。
2、按小组进行练习。
	1、能按照老师的要求进行练习。
2、练中相互观摩交流分析。

3、相互讨论怎样制定适合自己的锻炼计划。
	1、教师讲解跑的技术要领和方法。
2、指导学生在跑的过程中合理分配体力。

3、辅导学生制定锻炼计划。
	1、学生的练习任务的完成情况。
2、学生合理分配体力的能力。

3、能分析出耐久跑的特点。

	
	辅助内容：耐久跑的制定锻炼计划的指导
安全知识技能教育：跑的练习中的自我监督。
	场地器材：田径场
 

运动负荷预计：

    平均心率：130次/分左右

    练习密度：40%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	第十八课
	学时目标
	学时内容
	学练形式
	学法要点
	指导要点
	学习效果检测

	
	1、学生能掌握耐久跑的技术特点和节奏。
2、通过越野跑的练习进一步提高学生耐久跑的能力，培养学生勇于克服困难的精神。

3、掌握耐久跑的锻炼方法。
	1、球类运动（篮球、足球）。
2、越野跑的练习。

 
	1、讲解球类运动和越野跑的相关要求。
2、球类比赛。

3、越野跑。
	1、学生按照老师讲解要求练习。
2、练习中相互帮助、评价。
	1、指导、参与学生球类比赛。
2、指导、鼓励学生完成越野跑。
	1、学生完成欣越野跑的情况。
2、学生耐久跑锻炼计划的制定情况。

	
	辅助内容：耐久跑比赛的相关规则
安全知识技能教育：耐久跑练习中的自我监督。
	场地器材：篮球、足球
 

运动负荷预计：

    平均心率：130次/分左右

    练习密度：45%左右
	课后反思：
 

进度调整：

	模    块   学   习    测   试

	体  能
	运动技能
	自我表现能力
	合作学习能力

	1、 能按照老师布置的任务较好地完成练习。

2、 跑、跳、投的综合能力在原有的基础上有所提高。


	1、能较好地掌握各项运动技术，并在实践中较熟练地运用。

2、 能够较好地运用相关比赛规则进行裁判。

3、 体现出较高的安全意识。
	1、   能说出动作的技术要领，并在练习过程中分析、判断出其他同学出现的问题，给予纠正。
2、   在练习过程中，做到积极主动，认真投入，敢于展示自我，并在观察、比较中能够主动找差距，及时调整心态和改进动作，确立新的追求目标。（敢于在全班同学面前展示自我2-3次）

3、   在裁判实践或考核过程中，主动担任裁判工作或指导其他同学掌握规则精神。
	在合作性练习过程中能

够主动与同学沟通、交流

各种感受和体会，正确评

价别人和自己。
2、 通过合作性练习，与

同学间的关系显得更为

和谐融洽，体现出较高的

合作精神。

3、 能够在合作练习过程

中，提出一些有创意性的

动作技术及练习方法，并

能与其他学练小组进行

交流，相互观摩学习，共

同提高。

4、 积极与其他同学共同探讨科学的锻炼方法，并能主动搜集相关资料。


