	课次
	一
	水平目标
	水平一
	时间
	

	年级
	二年级
	人数
	42人
	执教人
	陈康

	学习

目标
	了解自然地形走跑交替练习的作用及方法

2．能做到呼吸自然，动作协调

3．练习中表现出不怕苦、不怕累的顽强意志

	学习内容
	走和跑：较长距离走跑交替、自然地形走跑交替

游戏：小小交通员（自选地形跑）

	重点

难点
	重  点：走跑交替动作与呼吸节奏的配合

难  点：呼吸节奏的把握

	程序
	学习内容
	教师活动
	学生活动
	组织、要求
	运动负荷

	
	
	
	
	
	次数
	时间
	强度

	准

备

部

 分
 基

 本

 部

 分

基

本

部

分
	一、课堂常规：

1.体委整队、师生问好、清点人数

2.宣布本课内容及目标

3.检查服装、安排见习生
慢跑（200m）

准备活动

（6节徒手操）

1.头部运动

2.扩胸运动

3.体转运动

4.腹背运动

一、自然地形走跑在日常生活中的重要性

二、原地踏步走和原地慢跑交替

游戏：小小交通员

1.由组长带领，绕教学楼花坛等自然地形跑约2分钟

2.小组内部讨论走跑的路线，并进行练习
	一、课堂常规：

1、教师和学生互动

2、教师讲解课堂要求和任务

二、1.讲解示范
    2.带领做操，口令指挥，提出要求
老师向同学们讲解自然地形走跑在日常生活中的重要性

2.讲解呼吸节奏与方法

3.向学生示范正确动作

用哨音或口令带领学生进行练习，让学生体会呼吸节奏

老师讲解练习方法

2.将学生分为四组，并安排好小组长

提醒学生在进行练习时要注意安全


	一、课堂常规：

1、学生两路纵队站立。

2、学生认真听讲，站姿规范

二、1.认真观察理解

2.听口令进行练习       3.及时纠正自己的错误姿势

认真听老师讲解

2.认真学习，模仿老师动作

跟随老师口令进行练习

练习的过程中体会呼吸的节奏

认真听老师讲解游戏方法

听从小组长的指挥，认真配合

在游戏的过程中注意安全，互相配合

4.积极参与小组讨论
	按四列横队整队，清点人数
要求：快静齐
☺☺☺☺☺
☺☺☺☺☺
☺☺☺☺☺
☺☺☺☺☺
☻ 

★ 

组织：四列横队体操队形

☺  ☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺  ☺
★

组织：四列横队体操队形

☺  ☺  ☺  ☺ 
☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺ 
☺  ☺  ☺  ☺
       ★

在路途中设置有“独木桥”、“小树林”、“田间小路”等障碍物

	多次

多次

多次


	3

5

10

10


	弱

弱

弱

弱



	结

束

部

分


	放松操

二、课后小结

三、师生再见，

宣布下课
	1．教师带领学生一同放松，调整呼吸，放松心情；

2．师生共同小结本课的优缺点；

3．师生再见
	1．学生随教师口令练习，动作舒展、放松。

2．学生交流学习与心得体会。

3．师生再见
	☺  ☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺  ☺
☺  ☺  ☺  ☺  ☺
★
	1
	3’

	弱

	器材准备
	无

	预计效果
	练习
密度
	20%
	平均

心率
	100—110分/次
	心理

负荷
	良好
	安全

措施
	1．清理好场地；

2．充分做好准备、放松活动；

3．课堂上进行安全教育；正确引导竞赛行为

	课

后

反

思
	部分学生不能坚持练习，一点点小强度的练习就会很累，平时要对学生的身体素质多加锻炼，联系方法要多样，学生的想象能力有待培养。


