	初一年级耐久跑第4次课时计划（水平四）

	教学
内容
	处方教学模式：
1、改进耐久跑途中跑技术（蹬摆技术）
2、“处方”练习

	教学
目标
	认知目标：对耐久跑途中跑的蹬摆技术形成表象
技能目标：改进耐久跑途中跑蹬摆技术，发展学生一般耐力素质和力量素质
情感目标：培养学生勇敢顽强的意志品质和挑战自我的勇气

	教学重点、难点
	重点： 途中跑蹬摆技术
难点： 步幅开阔，送髋积极

	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，师生问好
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：复习齐步走-立定；跑步走-立定
	1、 督促学生集合

2、向学生问好

3、检查出勤

4、启发式语言告之教学任务和教学内容

5、检查服装，提示安全
6、讲解队列队形的方法和要领
	1、 体育委员将
队伍带入上课场地并检查人数
2、 体育委员向
教师报告，同学们向教师问好
3、 认真听讲，
引起共鸣，思想上进入课题

4、见习生随堂听课，并做好记录

5、听从教师口令进行队列队形练习
	要求：
1、精神饱满，仪态大方，队伍整齐

2、主动做到“二个参与” “三个最佳”

3、明确课的目标与要求，做到运动参与和情感参与
	组织：










加强学生的组织纪律性与统一协调的能力


	


2
分钟







2
分钟

	


激


发


兴


趣


阶


段

	自编游戏热身：
学生自行分成了男、女两组，分别进行游戏的创编 
	1、教师组织学生分组，指导创编游戏

2、教师参与学生创编的游戏，与学生一起活动热身
	1、男生组创编了一个类似于橄榄球的竞赛游戏，男生分成人数相等的两组，借鉴了橄榄球与手球的规则，球门是自己一组的两位同学手拉手组成，并且横向活动，加大了防守难度；
2、女生创编了一个运球触人的游戏，借鉴了篮球的运球规则，在田径场的半弧区域内，三位女生合作，通过运球、传球，用球去接触其他的人，如被接触到，则要加入到这三位之中
	要求：
1、游戏要具有探究性，新颖有趣，丰富多彩

2、游戏能起到热身、活动关节、肌肉的效果

3、必须以“安全”为原则
	组织：
男生在半场足球场进行；女生在田径场的半弧区域内进行
	





9分钟

	




体

验

合

作

探

究

改

进

阶

段


	1、 改进途
中跑技术，重点改进蹬摆技术
（1）200米跑
（2）原地高抬腿接高抬腿跑
（3）后蹬跑15米
（4）弓箭步走15米

2、 自主选
择“处方”练习方法
（1）跑走交
替练习（200米跑+100米走）X5
（2）匀速跑
练习途中跑技术1200米
（3）变速跑
练习（100米快跑+100米慢跑）X7
	1、针对部分学生出现的步幅较小的现象，讲解增大步幅的方法：腿高抬；后蹬充分；送髋积极

2、组织学生进行各种练习

3、组织学生对练习后的效果进行反馈与评价

4、教师讲解各种练习处方的内容及方法

5、指导学生选择练习内容以及动作技术

6、教师强调高重心和送髋

7、鼓励，表扬，肯定学生的出色表现
	1、学习各种练习方法

2、积极思考动作要领，对比自己跑的体验，发现问题，提出问题，与教师、同学商讨如何解决问题

3、同伴之间相互评价

4、根据自身实际情况组成学习小组选择适合自己的学习方法进行练习

5、发现问题，组内研究解决或向老师请教

6、体会正确的技术动作

7、组与组之间交流学习结果
	


要求充分高抬，快速蹬伸

要求：充分后蹬，充分蹬伸三关节

要求：送髋积极

要求：步幅开阔，送髋积极


要求学习小组成员相互鼓励、帮助、共同进步
	
组织：
改进途中跑技术采用集体练习的形式













自主选择练习方法采用学习小组合作的方式进行

中速跑时可采用集体跑的形式，要控制跑速，不要盲目乱跑
	



12分钟











15分钟

	
恢

复

调

整

阶

段
	1、放松练习

2、对学生的总结进行补充和评价，回答学生提出的问题

3、布置作业：查阅耐久跑的呼吸方法

4、收拾器材，师生再见
	1、语言提示进入音乐境界充分放松

2、指导学生进行双人肌肉放松
在音乐“四小天鹅”的伴奏下，师生共同进行舞蹈练习

3、对学生总结进行补充和答疑
	1、学生两人一组进行相互间的肌肉放松活动，跟老师进行模仿舞蹈的练习


2、对本课的收获进行评价和小结，人人自由发言，向老师提出困惑和问题

3、向老师再见
	1、在优美的旋律中结束本课的所有练习


2、培养学生善于总结学习的习惯

3、体验韵律与拍打相结合的舒适感，体会放松的乐趣。
	围绕老师自由站位





用音乐渲染气氛，用节奏感染学生，用语言指导练习，用优美的示范引领学生
	

5分钟

	场地器材
	篮球一个；排球一个；“处方卡”二十张；录音机一台；足球场；田径场

	教
学
反
思
	1、 本课基本上完成了教学任务，绝大多数学生能体会途中跑的蹬摆技术，时间安排较合理，教学方法与手段较科学。
2、 注重师生互动和创新能力的培养。如准备活动中，鼓励学生分组讨论，自行设计，共同创造。
3、 学生人人参与，个个“动”了起来。
4、 存在的不足：对困难的准备还不够充分，对学生的了解还不够深，师生配合还不够默契，应变能力还需进一步加强。

	预计生理心理负荷
	平均心率：115-135次/分左右
练习密度：55%左右
心理负荷：大于等于2.2
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