班级：八（7）班       人数： 44  人        授课教师：刘一桥
	教 学
内 容
	耐久跑
	重点
	掌握耐久跑的呼吸节奏

	
	
	难点
	克服“极点”

	教 学 目 标
	1、 认知目标：通过耐久跑教学，让学生学会耐久跑的基本技术，从而提高终身体育锻炼的意识和能力。

2、 技能与体能目标：通过教学，学生知道极点概念，初步了解自己的跑步呼吸节奏，知道定向耐久跑的乐趣积极参与练习，提高跑的耐力素质。

3、 情感目标：通过教学，培养学生对耐久跑的学习兴趣，培养学生善于观察、积极思考和自我评价能力，培养学生的自信心，提高合作意识与能力。

	程序与时 间
	课的内容
	教师活动
	学生活动
	组织形式
	时间
	次数
	强度

	准

备

部

分
14′
	一、课堂常规 1′







二、准备活动

1、热身跑：开口螺旋、闭口螺旋 3′



2、徒手操 4′





4、 游戏：蜘蛛纸牌
5′
游戏规则：每人跑至前方翻一张牌，按由小到大顺序拿回，若不是当前顺序，则翻开放置原位

	1、检查人数、服装
2、师生问好
3、宣布上课内容
4、安排见习生






1、组织学生一路纵队进行热身跑



2、组织学生进行原地徒手操和行进间徒手操



3、组织学生进行“蜘蛛纸牌”游戏

要求：游戏过程提醒学生注意安全
	1、体委整队，报告老师
2、师生问好
3、见习生出列






1、跟随老师绕场慢跑



2、听口令进行徒手操练习




3、听指挥进行游戏，注意安全
	△
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	程序与时 间
	课的内容
	教师活动
	学生活动
	组织形式
	时间
	次数
	强度

	




基
本
部
分

24′










结
束
部
分
7′
	1、 呼吸节奏练习

1、原地呼吸练习1′
要点：口鼻吸气，嘴巴吐气

2、原地摆臂配合呼吸练习 2′
要点：三步一呼，三步一吸



二、耐久跑
1、慢跑一圈，感受呼吸节奏与脚步配合  2′

2、 赶超跑  12′


三、体能储备 6′
波比跳  



放松
	

1、讲解练习方法及要求

2、组织学生练习

3、巡回指导纠错

要求：呼吸平稳流畅，不能过快过急



1、组织学生进行练习


2、鼓励学生加油坚持，克服“极点”


组织学生进行素质练习


1、拉伸练习
2、讲评本课表现
3、师生再见

	

1、听讲，观察教师动作

2、听指挥进行练习







1、慢跑时注意呼吸与脚步配合，注意节奏

2、坚定意志，克服“极点”


听指挥进行练习



1、跟随音乐进行放松
2、师生再见
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	场地器材
	标志物、纸牌、小音响
	安全措施
	准备活动预防受伤
提醒学生注意安全

	课的预计
	平均心率预计：115~130次每分钟
练习密度预计：35%~45%
	课后小结
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