体育与健康教学课时设计
初二       耐久跑
	教 学
目 标
	1、学习耐久跑中的呼吸节奏技术，提高学生持久奔跑及有氧代谢能力。
2、提高学生耐力、灵敏和力量等身体素质，促进学生心肺及心血管机能的发展。
3、培养学生团结协助、吃苦耐劳、积极拚搏的精神；增强学生顽强刻苦的意志品质。 


	教 学
内 容
	1、耐久跑
2、游戏
	重点：突破极点 
难点：耐力跑中的呼吸节奏

	器材
	旗帜4面  气球若干        
录音机  体操棒20 根 
篮球11个

	顺序
序
一
二
	时间
	达成
目标
	学习内容
	负荷
	教师指导
	学 生 活 动

	一
二

	2ˋ
3ˋ
3ˋ
5ˋ
	培养良好的组织纪律，体现班风班貌。
激发学生学习的热情，让学生敢于自我表现，活动身体，达到热身效果
初次体验耐久跑的呼吸节奏，根据自身情况运用一步呼一步吸或两步一呼两步一吸

	1、 课堂常规
2、 队列队形练习：
3、热身活动：
(搏击操)
3．1原地动作
3．2移动动作
3．3互动动作
4．1螺旋跑
4．2发展耐力：
《比能力，比合作，争当旗手》
重难点：呼吸与步伐的配合、发展有氧耐力

	小
中
大
	1、 宣布课的教学目标、内容与要求，导入课的主题。
2、引导学生进入积极主动的学习状态。
3、 教师巡视指导，启发学生，与学生互动参与。
音乐：
    《的士高》
4．1 互动参与
调动情绪
4．2教师提示激励及控制跑的时间和节奏。
音乐：
   《步步高》

	1、 思想集中
体现班风
2、展示风采    创新学习
   纪律严明    展我英姿
3、 发展个性
展示自我
小组自己选择动作练习、体会搏击动作给自己带来的快感。     
    〓       ◎ 
            ◎       〓
4．1分男女四组进行练习，当队伍相遇时学生自主合理的避开。
4．2练习或游戏时路线和障碍物由小组讨论决定,必须是全组共同完成的。
4．3保持齐出齐进的团队对型，相互击掌、鼓励、帮助、团结协助。
4．4学生跑的过程中体会耐久跑的呼吸方法，体会一步一呼或两步一呼。
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	顺序
	时间
	达成
目标
	学习内容
	负荷
	教师指导
	学 生 活 动

	三
四
五

	7ˋ
3ˋ
8ˋ
4ˋ
5ˋ
	了解运动后的积极调整、愉悦身心的方法。
了解耐久跑对肺活量的提高与帮助
加深体会跑步中的呼吸节奏，解决耐久跑的极点克服的问题
培养学生合作意识、发挥学生的聪明才智。
陶冶情操舒展身体
放松身心
	5、间歇调整游戏       
  《踩气球》
6、 健康知识。
体会深呼吸《吹气球》
7、小组第二次自选线路练习。
重难点：
解决呼吸
节奏及步
幅和极点的突破
8、间歇调整：
自编游戏
8．1篮板球接力
8．2 扰障碍运球
8．3体操棒接力
9．1放松操  
9．2课堂教学评价
9．3归还器材
	中
大
中
小
	5、教师讲解游戏规则，强调不准用手去推同学（安全教育），只准按规定用脚踩破同学的气球。 
音乐：
    《的士高》
6、数字提示
   语言激励
7、讲示动作，教师鼓励学生在次练习。
音乐：
《步步高》
8、规则：
小组自主创编游戏,体现合作、协助。
9、在歌声中翩翩起舞，师生共同放松。
师生共评。
音乐：
《we  are  ready》
	5．1学生学会主动出击，去争取踩破更多的气球，并且能保护自己的气球不被踩破。
5．2学生自由散开在篮球场内，相互追跑、主动用脚踩其他同学的气球。
6．1体会深呼吸
6．2按老师计时时间，尽快把气球吹大或吹破。
▲
7．1学生分组练习，见面要击掌相互鼓励，在快乐的过程中发展有氧耐力。
7．2小组体现相互合作、团结拼搏的精神。
7．3 在跑的过程中如何克服极点的问题。（拼搏精神、同学的相互鼓励等）        
7．4再跑进中调整控制步幅与节奏。
8．1学生按照兴趣分组，游戏规则小组自主商定。
8．2小组游戏体现合作、团结。
8．3教师鼓励学生，给学生创造快乐和谐的氛围。
9．1学生自由列队。
9．2 伴随教师提示做放松练习。
       

	平均心率
	125—135
次/分
	运动密度

	50%±5%
	强度指数
	1.6±0.1

	安全教育与相关措施

	检查、准备场地器材,体育课禁带物品的检查;安全教育及相关教育。


