
 耐久跑      
湖塘桥初级中学    顾芳芳   
教学目标 1．让学生了解耐久跑运动对提高心肺功能的价值。 
2．通过多种游戏方法提高耐久跑的能力，感受耐久跑的节奏感，了解正确的呼吸方法。 
3、在和谐的课堂氛围中，使学生体验运动的乐趣和成功的喜悦，培养学生团结协作、坚持不懈的优良品质。 顺序 教学内容 达成领域目标 学生活动 次数 教法指导 组织要求 时间 
教学内容  耐久跑 
重点：让学生主动奔跑，提高学生心肺功能。 
难点：如何提高学生对耐久跑的兴趣，克服“极点”现象。 
情 景 导 入 1：课堂常规 2、反口令练习 3、导入，由东方神鹿王军霞为国争光的事迹，引导学生投入到耐久跑学习中去 4、热身游戏方法说明：学生在教师的引导下，在指定放有障碍物的圆中慢跑，同时要尝试做不同的动作进行慢跑热身练习 建立良好的师生关系和学习氛围。 通过学生集中注意力 激发学生对耐久跑的兴趣，让学生产生主动奔跑动力。 老师和学生一同活动，在跑动做各种肢体伸展的动作让学生感受运动的乐趣。 1体育委员整队。 2师生问好。 3见习生随堂听课。 学生能按要求练习，认真听老师发出的口令做动作 语言积极响应 学生认真听讲，做出积极积极响应 1、学生积极参与游戏，遵守游戏规则，体验边跑边学做动作的乐趣。 2、听清老师叫的数有序开展活动。 3、在音乐中模仿教师的动作，也可做自己的动作进行练习。 3-4次 1、指定集合地点 2、向学生问好、宣布课的内容、检查服装、安排见习生。 1、游戏：教师提示游戏内容及规则。 2、学生积极参与 3、教师讲解示范， 参与活动，学生在教师引导下进行热身练习。 4、用标志桶做障碍物 快、静、齐精神饱满 ♀♀♀♀♀ ♀♀♀♀♀ ♀♀♀♀♀ ♀♀♀♀♀ ★ 学生成四列横队练习：如图 要求： 1、学生做动作时不可碰到到圆中障碍物。 2、全体学生积极参与，全身心地投入 1分钟 1分钟 6分钟 情 景 展 开 1、游戏：“超越自我，快乐体育”方法说明：全班同学自由分成两组，在篮球场进行走、跑追游戏，要球每组选一人为追者，其他为被追者，路线为篮球场中的线，追者只能追同一线上的同学方能有效，被追者离开线路视为犯规，另一家罚为被追者，任何同学不得在线上停滞不前。 2、游戏：“传球接力”方法要求：学生通过跨下传球、弓步后仰传球两种形式传球，学生不能将球在空中抛出，评出优胜队，表扬进步大的队。 1、学生能合理运用耐久跑中走、跑、加速跑的动作方法，调整体力，坚持游戏，超越自我 2、通过评价、交流等方式，发展学生的探究能力。 3、学生能小组进行多人合作学习，能一起分析问题、解决问题。 4、学生的加速跑能力、耐力及合理分配体力的能力通过游戏法教学，都得到提高。 1、语言激励学生，培养学生团结合作、勇争第一的意志品质。 1学生认真听讲解，仔细观察老师讲解意图，全身心投入游戏活动中。 2、学生积极投入游戏，正确完成游戏要求。 3、学生通过小组讨论，合作学习，探讨怎样才能解决极点现象产生的身体不适应感觉。 1、教师提出要求，让学生尝试思考问题，怎样才能传得又快又好。 2、能对自己或本小组进行评价。 3-4次 3-4 次 1、 1、通过报数抱团游 戏全班同学分成 两组。 2、语言激发学生 积极练习。 3、教师选择时机 进行评价 4、积极参与自评 互评 5、通过语言引出“极点”的现象存在，这是一种正常的生理现象。当“极点”出现时，人体会感到胸闷、呼吸困难、四肢无力等。“极点”出现时,一般降低跑速,加深呼吸, 迈大步子,注意摆臂,呼吸,步频的协调配合, 更重要的是用毅力战胜自己。 1、教师积极性语言评价。 2、语言激发学生 积极练习。 1、学生积极按照游戏动作要求完成动作。 2、学生不得在线上停滞不前，任何同学要遵守游戏规。 2、鼓励学生为最快的一组鼓掌 ♀♀♀♀♀ ♀♀♀♀♀ ♀♀♀♀♀ ♀♀♀♀♀ ★ 20分钟 12分钟 情 景 结 束 放松及课后 评 价 1、瑜伽拉伸练习：音乐中使学生在生理和心理得到放松 2、客观评价 1：随着音乐，跟着老师一起做肢体拉伸放松操 2：能自评互评。 3：师生再见。 1、教师语言导入情景：培养学生感恩的心灵，老师领做，学生跟做。 2、小组组织自评 3、归还器材 4、师生再见 1、积极放松能轻松、快乐地完成放松伸展动作 5分钟场地器材 篮球场二块、标志桶二十个、篮球四个、录音机 负荷 1：密度：32% 2：平均心率：110—120次/分 

