	初一年级耐久跑第1次课时计划（水平四）

	教学
内容
	问题解决型教学式：
1、游戏：蛇战
2、定时健身跑

	教学
目标
	认知目标：认识健身跑中用心率控制运动负荷的重要性
技能目标：学会通过心率的测定，调节运动负荷，发展学生的有氧耐力
情感目标：使学生体会健身跑的乐趣，培养自我锻炼的能力

	教学重点、难点
	重点：体验健身跑的乐趣
难点：用心率评价自己的心肺机能

	部分
	教学内容
	教师主导
	学生活动
	教学要求
	组   织
	时间

	


引


起


注


意


阶


段
	1、 整队
集合，师生礼仪
2、 点名
或清点人数
3、 宣布
课的任务、内容
4、 安排
见习生
5、 检查
服装与佩戴物
6、队列队形练习：原地的转法
	1、课前检查场地、器材的安全性

2、接受体育委员的报告
3、检查出勤

4、教师口述，明确课的内容和任务，倾听学生的建议

5、 检查服装，
提示安全

6、讲解队列队形的方法和要领
	1、认真听讲

2、对课的内容与任务展开联想

3、向老师提出建议

4、思想上进入课题

5、见习生随堂听课，并做好记录

6、听从教师口令进行队列队形练习
	1、 要求：
集合迅速，队伍整齐，精神饱满
2、 教师
教态端庄又富有感情
3、 课题
气氛严肃、安静
4、队列队形练习步伐一致，精神饱满，注意力集中，整体效果好，让学生明白必要的磨练、忍耐和自由的限制
	组织：










见习生旁听，根据自身情况参与运动，或者担任裁判
	



2
分钟







2
分钟

	



激


发


兴


趣


阶


段
	1、游戏：“蛇战”



2、自编准备操，并尝试练习


	1、教师讲授游戏规则，指导，并参与学生一起游戏

2、教师在小黑板上写明创编操的要求，让学生有目的、有针对性的进行创编

3、教师播放节奏感强的音乐，音乐节拍110-130次/分

4、教师参与到学生的创编活动中，并给予一定的建议和指导
	1、学生自由组合，6-7人一组，后面的同学抱住前面同学的腰，各排排头去抓其他排的排尾，抓到后成为这排的排尾，比哪组抓得多

2、学生按兴趣组成若干组，根据自编操要求开始热烈的讨论、尝试、纠正、练习
	1、游戏中充分热身，注意安全





2、要求学生积极讨论敢于发表自己的见解，并大胆尝试，练习自编操
	1、八列横队，蛇战如图所示：






2、小黑板内容：
内容：创编6-8节徒手操
动作：姿态优美，动作到位，有力度
节奏：以4-8个八拍为主，也可参考伴奏音乐的节奏
目的：能够充分活动颈、肩、腰、膝、踝等关节，并具有针对性
形式：有较强的创新性和趣味性，能充分展示青春活力，可单人做或多人配合做
其他：动作简单易学，安全有效
	
4
分钟













6
分钟

	












接



受



新



知



识



阶



段






	1、 介绍
中长跑项目以及中国运动员在该项目上取得的成就，导入耐久跑教学

2、介绍
最大心率和长跑过程的最佳心率公式

3、学习测试心率的方法
（1）颈动脉测定法
（2）桡动脉测定法

4、学生自己体会、实践自己跑的最佳心率
5. 定时
健身跑：
8分钟
要领：动作轻松、自然

6、跑步结束后即刻测试心率；跑后3分钟心率。在教师指导下评价身、心感受，正确评价个人身体潜能
	1、教师提问：
A、中长跑项目的特点？
B、王军霞是谁？她是怎么成为世界名人的？
C、中长跑的价值？
D、国外中小学生参与中长跑的情况？
E、学生崇拜的一位教师是如何早上坚持跑步健身的？鼓励学生“采访”这位老师

2、 每个人的
体力都不一样，怎样才能按照自己的体力情况合理的长跑呢？引出最佳心率公式
3、教师示范并讲解两组心率测定法，并计时10秒测试心率

4、老师引导学生根据自己的情况分组，分工进行实践

5、组织定时健身跑，播放音乐

6、鼓励学生根据测试后的心率，在下一次跑时改变跑的速度，调整跑的距离，再做心率的比较

7、教师表扬、鼓励，调动学生练习的积极性
	1、学生积极思考，展开想象，大胆回答问题





2、学生快速计算，得出自己的最大心率和最佳心率

3、学生模仿老师，找到自己的脉搏，测出10秒钟心率 X 6 =心率

4、学生自主分组，每组人数基本相等。分组后进行定时健身跑
5、跑完后
测定即刻心率。3分钟后再次测试心率
6、 休息时
学生根据教师的指导思考：下一次该跑快还是跑慢？我的心脏功能是好还是不好？

7、 学生相
互讨论、评定自己的心肺功能。
	1、教师一系列的提问，使学生建立互相竞争的学习气氛，让那些平时不喜欢跑步的学生蠢蠢欲动







2、抓住学生的求知欲望，用生动的语言导入下一个练习



3、学生根据自己的体力，跑的快慢由自己决定，跑完后立即测试心率。看是否达到有效锻炼效果。

4、教师借此机会了解学生身体状况，避免伤害事故的发生

5、健身跑动作轻松，自然
	
1、
拿出小黑板，上面写着：
“跑步是运动之源”
“想健康吗？
跑步吧；
  想瘦身吗？
跑步吧；
  想长寿吗？
跑步吧”


2、最大心率公式：（220 — 年龄）
耐久跑的最佳心率公式：
安静心率+（最大心率 — 安静心率）X 60%


3、讲解时围绕在教师周围，认真听讲；实践时散点站立

4、定时跑的分组可采用自由组合的形式。路线由学生自己设计，如：沿篮球场的底线、边线、三分线跑进或钻双杆、跳台阶、过树丛等等
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5
分钟

	


恢

复

调

整

阶

段
	1、 放松
（主动+闭目意念）

2、 小结
本次课教与学的情况

3、 布置
作业

4、 宣布
下课，师生再见
	1、教师提示—学生自主放松—教师口述意念放松情景—学生进入意念放松

2、教师小结，组织学生之间自评、互评 

3、布置作业：回家后与父母探讨，用心率控制运动负荷的方法和最佳心率的公式
	1、随教师口令，用心体会意念，感受情景放松
  
2、 倾听教
师总结，师生、同学之间交流健身跑感受

3、与教师再见
	1、要求：课堂气氛渐趋舒缓

2、放松时播放优雅、缓慢的音乐伴奏

3、交流积极，评价客观，体验快乐

	1、学生散点站立








	




5

分

钟

	场地器材
	小黑板一块；篮球场；秒表10块；录音机一台

	

教
学
反
思
	1、本课抓住学生的好奇心与好学精神展开教学，与生活实际相结合，通过让学生掌握用心率指标控制运动负荷和评价身体机能的方法，使学生明白合适的运动强度。与运动保健知识相融，为其今后的学习、生活、锻炼，可持续发展服务。故此学生愿学，乐学。整节课充分调动了学生学习的积极性，教学效果显著。
2、让学生进一步认识到健身跑是最好的健身方式，但在具体教学过程中，由于练习时间相对较长，且动作比较单一、枯燥，部分学生可能会产生厌烦和抵触情绪。所以，在实际教学中，既要考虑教学方法的趣味性，也要通过有效的策略培养学生吃苦耐劳、战胜自我的意志品质。

	预计生理心理负荷
	平均心率：110-130次/分左右
练习密度：35%
心理负荷：大于等于2.0
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