《“同心援鄂” 耐久跑》课时教学计划

新北区飞龙中学   陆晓炜
一、指导思想
本课以新课标 “健康第一” 为核心，紧扣运动能力、健康行为、体育品德三大核心素养，结合 “一省包一市” 的抗疫情境，将耐久跑技术教学与情境任务深度融合。通过 “寻找城市 — 收集物资 — 运送援助 — 城市谢礼” 的连贯任务链，让学生在实践中掌握耐久跑核心技能，同时感受集体协作的力量，培养坚持不懈的意志品质，实现 “学技能、强体能、育品德” 的教学目标。
二、教材分析
耐久跑是田径类核心教材，也是提升学生心肺耐力、培养意志品质的重要内容。本课选取 “匀速节奏”“呼吸方法”“克服极点” 为核心知识点，贴合八年级学生体能发展需求。教材通过情境化设计打破传统耐久跑的枯燥感，将技术练习融入抗疫援助任务中，既落实了 “掌握鼻吸口呼、节奏配合” 的技能目标，又通过小组协作、克服困难的过程，强化健康行为养成与体育品德培育，符合新课标 “学练赛一体化” 的教学要求。
三、学情分析
八年级学生处于生长发育关键期，体能水平逐步提升，具备一定的跑步基础，但对耐久跑的枯燥性存在抵触心理，且对 “极点” 现象缺乏正确认知和应对方法。男女生体能差异明显，部分女生耐力较弱、易产生畏难情绪；同时，学生具备较强的团队意识和情境代入感，喜欢合作类、任务类活动，适合通过小组协作、情境任务激发学习兴趣，在实践中突破技术难点。
四、学习目标
（一）运动能力
(1)能说出耐久跑鼻吸口呼的呼吸方法，掌握两步一吸两步一呼或三步一吸三步一呼的节奏配合。
(2)能在中长时间耐久跑中识别 “极点” 现象，运用调整速度、稳定呼吸的方法克服不适，体验 “第二次呼吸”。
(3)能在小组协作中完成定向寻找、物资收集与运送任务，提升跑的实用性和耐力水平。

（二）健康行为
养成运动前热身、运动后放松的良好习惯，能根据自身体能合理调整运动强度，增强安全运动意识。
感受耐久跑对体能提升的价值，愿意主动参与课外耐久跑练习，培养持之以恒的锻炼习惯。
（三）体育品德
在 “一省包一市” 的情境中，感受全国抗疫的凝聚力，增强集体荣誉感和社会责任感。
培养克服困难、坚持不懈的意志品质，在小组合作中学会沟通、互助与包容，乐于为集体目标努力。
五、教学重难点
重点：掌握耐久跑的匀速节奏和鼻吸口呼的呼吸方法，能主动调整呼吸与步频的配合。
难点：在耐久跑中识别并克服 “极点”，保持稳定节奏，在任务进阶中持续运用技能。
6、 教学流程思维导图
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七、教学特色
1、情境化任务驱动：以 “援鄂抗疫” 为核心情境，设计 “寻找 — 收集 — 运送 — 谢礼” 连贯任务，将技术练习转化为有意义的实践活动，激发学生参与热情。
2、学练赛一体化：通过 “感知练习 — 技能讲解 — 任务竞赛” 的递进式设计，让学生在学中练、练中赛，强化技能掌握与体能提升。
3、核心素养融合：将运动能力（节奏、呼吸、克服极点）、健康行为（热身放松、强度调整）、体育品德（协作、坚持、家国情怀）深度融合，实现三维目标同步达成。
4、技术支撑赋能：运用希沃平板发布习题、提供方位提示，辅助文化认知与任务推进，提升教学效率。
5、差异化关注：兼顾男女生和不同学生体能差异，允许学生自主调整节奏，鼓励小组内互助，确保全员参与、共同进步。
	学
习
目
标
	1.运动能力：掌握鼻吸口呼的呼吸方法，能根据自身情况选择两步一吸两步一呼或三步一吸三步一呼的节奏，也能识别“极点”现象。
2.健康行为：感受耐久跑对体能提升的价值，愿意主动参与课外耐久跑练习，能根据自身体能合理调整运动强度，培养持之以恒的锻炼习惯，
3.体育品德：在 “一省包一市” 的情境任务中，感受全国抗疫的凝聚力，增强集体荣誉感和社会责任感；培养克服困难、坚持不懈的意志品质，在小组合作中学会沟通互助与包容，乐于为集体目标努力。

	教学
内容
	“同心援鄂”耐久跑（课时：大单元第17课时）

	教学重点
	耐久跑的匀速节奏
鼻吸口呼的呼吸方法

	教学难点
	在耐久跑中识别 “极点”
主动调整呼吸与步频的配合

	教学情境
	2020年全国疫情突然爆发，全国多地支援湖北的事迹让我们感动，本课以‘一省包一市’的方式，通过耐久跑完成‘寻找城市 — 收集物资 — 运送援助--城市谢礼’的任务，用坚持和协作诠释抗疫精神。

	教学过程
	教学内容
	教师活动
	学生活动
	教学组织与
要求
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	开始部分：

游览6市
	课堂常规









热身活动
	1、 师生相互问好

2、检查服装,安排见习生
3、宣布本节课教学内容
4、进行安全教育


【游览6市】
1、 教师带领学生们游览6市，介绍文化，熟悉场地
2、 带领学生拉伸
3、 组织完成6市文化相关习题
	1、体委整队、检查服装、人数、汇报出勤
2、向老师问好

4、 明确本课内容

4、听从老师安全指导


1、教师带领匀速慢跑并向学生介绍6市主要文化特点
2、 带领学生拉伸

3、 组织学生完成关于6市文化习题
	组织：按省份排六路纵队
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1、跟随老师匀速慢跑并认真听讲


2、主动拉伸

3、小组讨论完成习题
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	准备部分：

（1）寻找城市









（2） 收收集物资





















（3) 运运送物资








（4）
城市谢礼
	【学】
1. 初探“匀速”的跑步节奏
2. 学习耐久呼吸方法
3. 在跑动中体会呼吸方法





【练】
任务一：
全小组纵队1圈（两步一吸两步一呼）
任务二：
全小组横队3个来回（三步一吸三步一呼）
任务选做（三选一）
（1） 全小组4点打卡
（2） 择5名组员300米跑
（3） 择4名组员200米快跑200米慢跑

【赛】
每组将收集的物资全部运送至帮扶城市






【体能挑战】
	1. 出发再次确认你省帮扶市的方位，要求：匀速来回。

2. 讲解耐久跑的呼吸方法

3. 带领学生在跑动中体会呼吸方法（两步一吸两步一呼和三步一吸三步一呼）



1. 组织学生查看任务，选择任务

2. 问题：在做任务的全过程中，你何时出现“胸闷，腿酸，想放弃？你会做哪些调整并继续坚持？”
3. 组织学生依次以小组为单位完成任务，并提醒节奏、呼吸方法，鼓励。







1. 组织小组讨论，要将收集到的物资卡（每种2张），共6张，运送至对面，小组讨论运送人选。
2. 要求在运送过程中能主动调整呼吸与步频的配合


1. 讲解要求（未参加上一环节的组员出发寻找谢礼）
2. 组织进行体能练习
	1. 出发再次确认帮扶市的位置，并按要求匀速来回


2. 认真听讲，跟随老师练习

3.跟随老师在跑动中练习呼吸方法





1. 以小组为单位一起查看任务并讨论如何完成任务。
2. 在做任务过程中关注自己的身体变化，思考老师问题



3. 按照任务要求，配合小组，保质保量完成任务。









1. 讨论如何运送物资。




2. 运送过程中注定调整呼吸与步频的配合



1. 按照要求出发寻找“城市谢礼”


2.进行体能补充练习
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  任务二组织：
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4点打卡组织：
[image: ]


300米跑组织：
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组织同②
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	结束部分
	1. 拉伸练习

2. 总结点评（完成练习）
3. 师生再见
4. 收拾场地
	1. 随音乐拉伸放松

2. 总结评价

3. 下课，布置课后作业
4. 收还器材
	1. 学生跟随音乐  模仿拉伸放松

2. 师生一起小结本课
3. 师生再见

4. 帮助收还器材
	
要求：调整呼吸， 认真放松。积极思考，
	3
	3
	小

	场地器材
	希沃平板 6 台，标志桶 / 小体操垫各6个，物资卡片若干张，城市谢礼卡片若干，音响1台
	群体练习密度
	75%-80%

	
	
	运动强度
	145-155 次 / 分钟

	课后作业
	1. 技能巩固：和家人一起完成 15 分钟耐久跑练习，记录自己的呼吸节奏（如 “两步一吸两步一呼”）及 “极点” 出现的时间，尝试用课堂学的方法调整，下次课分享优化后的感受。
2. 文化拓展：自主查找自己小组帮扶的湖北地级市（如武汉 / 宜昌等）的 1 个特色文化项目（美食、景点、民俗），下次课和同学交流。

	教学反思
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