常州市小学体育孙建顺名师工作室研讨活动



材 料 集




地 点：新北区三井实验小学

时 间：2024年4月10日



常州市小学体育孙建顺名师工作室第3次活动的通知
各有关单位：
按照第六批常州市名教师工作室工作章程规定，依据《常州市小学体育教学孙建顺名师工作室研训方案》和学期研讨工作计划，经研究，决定近期与新北区小学体育培育室联合召开研讨活动。具体事项如下：
一、活动时间
2024年4月10日（周三）8：20-12：00
二、活动地点：新北区三井实验小学典雅校区
三、参加对象
常州市小学体育名师工作室、新北区小学体育培育室全体成员，欢迎其他老师参加。
四、活动主题：学练赛评一体化教学 
五、活动安排
	时间
	形式
	内容
	主讲
（主持）
	地点

	8:20-9:00
	公开课
	五年级耐久跑
	严犇
	操场

	9:00-9:20
	评课
	主题：学练赛评一体化教学
	刘成兵
钱财军
	会议室

	9:20-10:30
	讲座
	培根 练能 铸魂——青年体育教师专业成长的三项修炼
	张勇卫
	

	10:30-10:50
	沙龙
	逆商的学科培育（李迪、韩勤、丁健）
	孙建顺
	

	10:50-12:00
	讲座
	教师专业发展目标与路径
	孙建顺
	


六、活动要求
1.活动时间与地点如有变化，另行通知。
2.提前10分钟到达现场并实名签到。
3.认真记录，书写端正，及时反思研修心得与体会。
联系人：孙建顺  联系电话：13401350616
常州市小学体育孙建顺名师工作室
新北区小学体育优秀教师培育室
2024年4月5日         
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水平三 体育与健康《匀速耐久跑》教学设计
常州市新北区三井实验小学  严  犇

一、指导思想
《义务教育体育与健康》课程标准在水平三阶段，对基本身体活动类跑的教材提出的学习目标是：能够用正确的身体姿态跑步，学会动作技能，发展学生速度、力量和灵敏等身体素质，发展奔跑能力。基于此，本课通过教与学，使学生掌握跑的一个动作—匀速耐久跑，用有效的游戏手段和竞赛形式，激发学生的学练兴趣，使学生掌握运动技能，发展体能。关注个体差异，以新的同伴组合方式，培养学生合作学习及交往能力。
二、教材分析
跑是人的基本活动能力之一，是各项运动的基础，也是五、六年级体育教学的主要内容和锻炼身体的重要手段，主要包括快速跑、耐力跑、接力跑和障碍跑等内容形式，对于培养学生敢于竞争、不怕困难、坚持到底的意志品质，培养学生合作意识等方面具有较好的育人价值。
耐久跑是指人体在氧气供应充足的情况下进行的长时间、长距离的跑步的一种运动形式，是一项运动强度中等、持续时间较长的有氧运动，需要持久均匀用力，动作要求轻松自如。其特点是身体长时间进行肌肉活动，以一定的跑速，坚持跑相对较长的距离。
三、学情分析
技能方面：在1-5年级中，学生学习过自然站立式起跑，短距离快速跑，直线跑、跑走交替，初步掌握了途中跑基本技术和方法，有基本的跑的姿势。但匀速耐久跑属于一种较长距离的周期运动，既要求一定的速度，又要能跑的持久。因此怎样控制速度保持体力完成长距离的跑步是很重要的。
学习能力方面：对跑有着浓厚的兴趣及学习热情，喜欢这类的游戏活动；在1-5年级的跑的学习中建立了相应的课堂常规，如有序跑、不窜道、跑直线等；个人能力开始出现分化，有了明显的差异性。
四、教学目标
（1）通过学习，掌握匀速耐久跑的节奏；90%的学生在多次来回折返跑中，能保持匀速完成练习，10%的学生能在提示下完成，动作有待于提高；
   （2）在各项游戏和练习中，学生通过不同距离的跑动，提高速度、反应能身体素质；
   （3）在学习中积极参与，遵守游戏中有序站队、有序跑出、听令行动规则；注意跑动安全，转身后在标志物同侧直线跑动，不窜道；对同伴友好，失败时不责怪同伴，体验运动乐趣。
五、教学重难点
教学重点：侧身、降低重心急停
教学难点：转身蹬地，快速启动
六、教学过程







水平三（六年级）  跑：匀速耐久跑
	学校：常州市新北区三井实验小学
	年级：六年级
	班级：13班
	人数：46人

	学科：体育与健康
	课题：匀速耐久跑
	教师：严犇
	日期：2024.4.10

	教学
目标
	1、学生能够掌握正确的跑步姿势、呼吸方法，合理分配体能；发展协调、灵敏和速度等素质，提高奔跑能力。
2、知道练习耐久跑的重要性和意义并运用到今后的锻炼健身活动中去；提高安全意识，了解身体极限；在学练中能够积极参与，主动思考，合作探究学习，享受有氧运动的乐趣。
3、学生在练习中，积极参与跑的练习、游戏、比赛，乐于融于团队，相互激励、相互指导。

	重点
难点
	重点：控制跑速，掌握正确的呼吸方法和节奏
难点：正确的身体姿势，节奏稳定，合理分配体力

	教学过程

	环节
	教学
内容
	教师指导
策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	开始部分
预热
	1、 师生问好，宣布课的内容。



	1、检查常规，安全提示
2、与学生交流，增加感情。



	1、快速集合，精神饱满，自我安全检查。
2、向老师问好，与老师互动。

	xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx

	1分钟
	1次
	小

	
	设计意图：明确学习目标及安全事项，激发学生学习兴趣。

	
准备部分
	1、音乐热身慢跑
2、热身辅助性节奏练习：摆臂、高抬腿、侧弓步练习




	1、教师讲解慢跑要求，组织学生进行活动。
2、跟着音乐节奏律动。（融入辅助性练习）。





	1、学生围绕练习场地进行慢跑，整齐有序，微微出汗，活动关节。
2、学生跟随老师一起进行热身活动。


	xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx
xxxxxxxxxx

	5分钟


	1次


	





中









	
	设计意图：通过慢跑、辅助性练习达到充分热身效果，通过练习中不同节奏的音乐让学生初步建立匀速的意识和概念。

	环节
	教学
内容
	教师指导
策略与要求
	学生学法指导
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	基本部分
	1、学习匀速耐久跑

2、挑战一：定时匀速折返跑



3、挑战二：延长距离

4、 挑战三：缩短时间间隔
5、 挑战四：团队旋风跑


6、挑战五：体能挑战
三人仰卧起坐
爬行练习


	1、教师讲解示范匀速耐久跑的呼吸方法和技术动作，并带领学生集体学练。
2、教师讲解示范练习方法，组织学生进行练习，3分钟内，在固定的时间间隔内跑固定的距离，听到音乐信号后折返往复。
3、时间间隔不变，鼓励学生根据自身能力移动地垫增加跑动距离。
4、缩短间隔时间，鼓励学生克服体能瓶颈。
5、组织学生三人一组单手持海绵长棍并排站在标志线上，进行团队匀速跑。

6、讲解体能练习的方法和要求，激励学生克服体能瓶颈、突破自我。



	1、学生仔细观察，认真聆听，掌握匀速耐久跑的动作和呼吸要领。
2、学生认真聆听，积极参与练习，练习过程中注意安全。


3、学生根据自身能力移动地垫延长跑动的距离。

4、学生积极参与练习，练习过程中注意安全。
5、学生三人乙组进行练习。
6、学生认真观察，并提出改进措施。
学生两人一组，同侧手摸标志盘。




	1              


xxxxxxxxxxxxx
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要求：动作规范，团结协作
	3分钟5分钟


3分钟3分钟10分钟5分钟


	多次
	小


中




大


大


中



大



	
	设计意图:通过设置不同梯度的循序渐进的练习，培养学生的匀速跑节奏感，提升学生的心肺耐力。通过团队旋风跑巩固培养学生团结合作精神和规则意识。在动感音乐中进行趣味体能练习，相互协作完成3人仰卧起坐练习，补充本课运动负荷，发展学生核心和上肢力量。

	
结束部分

	1、 放松操

2、 师生共评


3、 师生告别

	1、师带领学生一起进行放松。
2、师和学生一起回顾本课学习内容，进行自评和互评。
3、师与学生告别。

	1、学生模仿老师一起进行放松。
2、学生和老师一起回顾本课内容，并进行自评和互评。
3、学生与老师告别。

	xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx
xxxxxxxxxxx



	5



	





	

小





	
	设计意图：在舒缓的音乐中拉伸充分放松身心，结合学习目标对学习内容和情感态度价值观等方面进行点评，引导学生积极反思，有效进行自评。

	课程资源
	操场、标志盘若干、标志筒8个、海绵棒15根
	
安全措施

	1、课前做好场地布置，排除课中不安全因素；
2、课中注意时刻提醒学生注意安全
	练习密度预计
	群体75%左右
个体55%左右

	
	
	
	
	平均心率预计
	140—160
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