	年 级
	三
	单元课次
	单元第1次课
	地  点
	

	教学内容
	耐久跑

	学习目标
	通过本节课的学习，发展跑的能力和一般耐力，了解耐久跑的动作方法和呼吸方法。

发展学生的有氧耐力，增强学生的心肺功能。
3.激发学生自主、合作、探究的精神，在练习和合作中能够养成勇敢果断的优良品格，提高团队的合作能力。

	教学重、难点
	重点：呼吸均匀、步幅协调、动作轻快。
难点：呼吸节奏与跑节奏的配合。

	课的部分
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	教学组织
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时

间
	次

数
	强

度

	准    备    部    分
	一、课堂常规

1.整队集合

2.师生问好

3.内容导入

4.任务宣布

5.见习安排
	1.教师课前布置好场地与器材，接受体委汇报，了解学生出勤。

2.整队，队列队形练习，集中学生注意力。

3.任务宣布简洁明确，安排见习生。
	1.整队，清点人数，注意力集中。

2.明确课时任务和目标，见习生随堂见习。
	组织形式：四列横队
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	准备活动

1.小游戏“火车过隧道”
2.小游戏“火车绕城门”
热身操“包饺子”

“煮饺子”
	1.情境导入火车驶入隧道，引导学生依次穿过双人组成的“隧道”。
情境导入火车绕过学生组成的“城门”。

3.模拟包饺子的过程，通过口令指导学生进行热身操的活动。
4.导入情境煮饺子过程中，饺子熟后会上浮水面到处“跑”。
	1.集中注意力，明确规则要求，合理有序的穿过“隧道”。
集中注意力，明确规则要求，合理有序的穿过“城门”。

3.集中注意力，明确规则要求，跟随教师积极进行模仿练习，活动身心。
4.跟随老师进行热身慢跑。
	组织形式：
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	课的部分
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	教学组织
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时

间
	次

数
	强

度

	基      本      部      分
	技术动作练习

1.学习摆臂的动作方法。
2.呼吸的讲解，导入常见的“三步呼吸法”。
3.行进间节奏跑。


	1.教师提问学生摆臂时的幅度与动作。师范并归纳讲解。通过口令指导学生进行练习。
2.通过原地踏步配合口令及鼓掌的节奏，引导出“三步呼吸法”的概念。指导学生进行练习。
3.通过刚才的摆臂与呼吸练习，带领学生进行节奏跑。跑动过程中指导学生，并引导学生找到适合的呼吸节奏。

	1.仔细观察老师的动作，认真思考，积极回答问题。听从老师的口令进行动作的模仿练习。
2.认真观看动作示范及听讲解，边练习边体会思考。

3.运用刚刚的摆臂与呼吸，跟随老师进行节奏跑。在跑的过程中根据自身特点找到适合自己的呼吸方法。
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	小游戏

1.“铺轨道”

2.抛接球游戏。

a.两人一组，抛接球。如图一。
b.五人一组，抛接球。如图二。
	1.将学生分成四个小组，由“火车头”（小组长）带领“小车厢”在指定区域内自由铺成各种形状的轨道，并在轨道上“行驶”。

每小组两两配合，面对面抛接球。要求同时抛互相接对方的球。

加大难度，每小组五人围成一个圈，互相抛接球。要求同时抛接身边人的球。
	1.跟随“火车头”在铺设的轨道上稳稳的“行驶”。

2.听好老师的要求，积极参与游戏。与组员互相帮助，互相鼓励。
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	课的部分
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	教学组织
	运动负荷
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	结 束 部 分
	放松练习

小结

回收器材

4.师生再见

	1.教师带领学生进行放松练习。

2.讲评本课练习情况及目标达成情况。

3.组织值日生回收器材。

4.师生再见。
	1.学生积极参加放松练习。

2.认真听讲，积极评价。

3.值日生回收器材。

4.师生再见。
	放松 

集合

组织形式：
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	教学资源
	1.篮球场
2.小球


	安全措施
	1.教师组织统一进行热身活动和专项准备活动；

2.练习前检查器材，练习中强调学生注意安全。
	练习密度预计
	57%左右

	
	
	平均心率预计
	120次/分左右
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