中大附中初三教案

	学习目标
	1、 改进长跑的技术动作，提高耐力素质。
2、 改善长跑的呼吸和跑的节奏。
3、 培养学生的探究学习、合作学习的能力

4、 培养学生团结合作的集体主义精神，煅练学生坚忍不拔的意志品格

	学习内容
	1、 跑的辅助性练习
2、 耐久跑
	场地器材
	学校操场

	教学重点
	改进长跑的技术动作，提高耐力
	教学难点
	呼吸和跑的节奏

	教学过程
	课堂常规—热身运动—跑的专门性练习—耐久跑练习—放松、小结

	顺序
	达成目标
	教学内容
	教师指导
	学生学习
	负荷

	一、

二、

三、

四、
	体育教学常规教育，明确目标及要求。
充分活动身体，避免运动损伤。

调动身体机能，为下一步的学习做好准备。
1、跑的专门性练习改进学生跑步技术
2、提高学生耐力，注意呼吸和跑步的节奏
	准备部分：

    集合整队、清点人数，安排见习生，宣布本次课程的内容.

安全教育。

徒手操：

由体育委员担任领操员

1、高抬腿跑
2、后蹬腿跑
3、后踢腿跑
4、车轮跑
1、中速跑4圈两次中间休息5分钟
	1、 集合队伍

要求：快、静、齐

观察学生动作练习，

1、对各种跑的技术要领提示
2、学生练习时教师巡回指导。

3、注意观察，特别是安全问题。

提出问题：

怎样的呼吸节奏才能和跑步协调。

2、学生练习过程中给学生鼓励和表扬。
	△教师  ○男生  ●女生

○  ○ ○ ○ ○ ○

○  ○ ○ ○ ○ ○

●  ● ● ● ● ●
●  ● ● ● ● ●
△
队伍整齐有序

在学生领操员的带领下完成做好准备活动
按要求每次四人

25米*3*2

成一路纵队进行
要求：1、两步一吸或一步一吸。
2、队伍要整齐。


	小

中

中

大



	五、


	舒缓身心，消除疲劳


	放松整理


	1、 教师引导学生进行放松练习
2、 总结本课

3、 宣布下课
	放松站立，呼吸轻松，在教师语言的引导下放松身心。


	小



	课后小结
	
	生理指标预测
	练习密度：55%±5

平均心率：135±5

强度指标：1.3-1.5








