第      2      课

	教学内容：跑：300-500米自然地形跑  跑：听音乐跑走交替
	日期
	20140903

	教学目标：

1.在各种方法的练习中，提高耐久跑的能力；

2.能体验到克服身体疲劳时的成功感受。

3.知道不随意踩踏草坪、爱护花木。

	教学环节
	教师活动
	学生活动
	负荷
	设计意图

	准备部分
	检查学生情况

师生问好

宣布上课内容

准备操：上肢、体侧、体转、腹背、正；侧压腿、关节
	体育委员整队，检查人数，向师汇报。
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	小

中
	学生明确上课的常规要求,同时通过游戏来调动学生的积极性.让学生满怀激情地进入到上课中来.

	基

本

部

分
	一、：跑：300-500米自然地形跑
1.教师组织学生集体做原地跑步和呼吸配合的练习，做走跑交替练习。

2.让学生先成一路纵队听老师信号按地形练习正确的自然走姿，并适时的改变走的节奏，逐步过渡到跑，提醒学生动作的协调。

集中学生进行自然地形跑的动作要求和方法讲解。重点教育不随意踩踏草坪，爱护花草树木。
学生分组，由小组长带领进行自然地形跑。重点要求：跑得轻松、自然、呼吸有节奏。随以小组学生一起跑，引导享受这美丽的校园。
跑听音乐跑走交替

1．组织学生欣赏音乐休息调整。

2.组织学生根据跑道标志按老师的口令进行练习。

3.组织学生体能分组选举小组长，然后由组长带领进行跑走交替练习，要求能根据跑道不同标志跑走交替。

评选优秀小组，给优秀小组加分。


	1.仔细观察老师的示范动作及讲解，并认真的进行模仿，体会动作。

2. 在经过练习的基础上，认真听讲并将动作要领与之前练习的体会联系起来，说出感受。

跟随老师的口令，按地形变化的特点练习，体会走和跑之间的交替，做到动作准确、到位。

认真听小组长的口令进行练习，体会走和跑的过渡。

  
	中

大

大

中


	由根据老师的口令到自主小组体能分组练习，是为了让学生懂得练习的方法，更快的形成按地形走的正确姿势，从而有利于走跑交替动作形成。只有掌握了这些最基础的走与跑，才能更好的形成两者的衔接。



	结束部分
	1.放松练习

2.整队小结

3.布置课后练习内容 

4.师生再见
	深呼吸,手脚进行放松

能用自己的话进行小结
	小
	放松,对本节课小结


