	初一年级耐久跑第3次课时计划（水平四）

	教学
内容
	体验法教学模式：
1、学习站立式起跑（低头弯腰和站立姿势）
2、改进耐久跑途中跑技术（节省体力的方法）
3、校园定向越野跑

	教学
目标
	认知目标：对耐久跑站立式起跑形成表象
技能目标：改进耐久跑途中跑，学会节省体力的方法，发展学生的有氧耐力和应变能力
情感目标：提高学生体育兴趣，为终身体育奠定基础

	教学重点、难点
	重点： 重心平稳
难点： 实效性好

	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：跑步走—立定
	1、课前检查场地、器材的布置与安全性

2、接受体育委员的报告

3、检查出勤

4、教师用激励性语言导入教学，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，课中担任裁判

6、听从教师口令进行队列队形练习
	1、要求：主动做到“二个参与”（运动参与、情感参与）努力做到“三个最佳”（认识、状态、情绪）

1、 明确课的
目标与要求
 
3、见习生旁听，记录好课堂笔记，力所能及

4、队列队形练习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
	自创游戏：
教师给学生们三个排球，让学生自主创编具有竞争性、规范性，有一定规则制约的游戏、竞赛
	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
	学生展开想象，积极思考，大胆创新，并不断尝试自创的游戏
	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
	组织：
分组方法：每个学生发一张卡片，上面分别有狗、鸡、兔子、老鹰的图形。学生拿到卡片后不能说话，只能学图片上动物的叫声或者动作来找到自己的伙伴（组员）
	



6分钟
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	1、学习站
立式起跑







2、 耐久跑
改进耐久跑途中跑技术，使学生了解节省体力的方法
（1）200米跑

（2）原地摆臂练习，克服左右横摆的现象

（3）沿跑道线中速跑200米，体会正确的技术动作








3、“校园定向越野跑”

将拿有写着数字的卡片的标兵分布在田径场附近，其他学生要按自己卡片上的数字顺序找到标兵并在卡片上打钩，先完成的为胜利（男生10个点，女生8个点）

	1、结合图片、示范讲解站立式起跑技术

2、组织学生练习站立式起跑以及评价

3、针对部分学生出现的重心起伏过大的现象，讲解节省体力的方法
1） 重心平稳
2） 匀速跑
3） 动作放松

4、使学生了解节省体力的方法，强调动作的经济性和实效性

5、组织学生练习，体会中途跑省力的方法，并进行指导，组织学生之间相互观察动作后进行自评，互评

6、教师提出目标，讲解规则和安全问题，并观察学生是否按规则进行


7、将学习内容卡片发给学生，要求学生自主练习
观察学生学习辨别方向的情况，及时予以指导
8、教师进行点评，并组织、指导学生进行学习结果的交流
	1、学生观察图片，结合教师的讲解、示范建立正确的站立式起跑技术概念，了解技术要求、方法、要领

2、在教师指导下进行练习，并且相互交流学习经验和体会

3、学生认真倾听耐久跑途中跑省力的方法，结合前几次课的体验，与教师、同学交流

4、进行200米跑的练习，体会省力的方法

5、同学之间相互观察动作，并作出自评、互评


6、组成学习小组，阅读理解学习卡片上的内容并进行实际操作
7、遇到困难，组内研究解决或向教师请教

8、组与组间的同学交流辨别方向的体验与感受
	要求：
1、认真观察挂图，倾听教师讲解。积极思考站立式起跑的动作要领，并且能够知道与蹲踞式起跑的区别

2、练习起跑时要反应迅速，积极蹬地










3、要求重心平稳，动作轻松自然








要求：
1、学生在比赛过程中应该遵守规则，养成按章办事的习惯
2、同伴之间相互帮助，相互鼓励，相互扶持

3、胜利者鼓励其他组的成员，并分享胜利的经验
	附图：
[image: 未命名4.jpg]
     站 立 式 起 跑
站立式起跑要领：
“各就位”：慢跑或走向起跑线，两脚前后开立，有力脚在起跑线后沿，另一脚在距离前脚跟约一脚长的地方。两腿弯曲，上体前倾，重心在前脚，后脚用前脚掌着地。两臂自然下垂，身体保持稳定。
发令后：后腿立即蹬地以膝领先并迅速前摆，前脚也迅速发力用力充分蹬直。两臂配合两脚动作做快速有力的前后摆动，使身体迅速向前冲出，进入加速跑阶段。

组织：
学生以合作小组为单位，教师规定区域，在小组长的带领下进行练习








组织：将男、女生各分为3组，要求组员统一行动，集体完成

数列2、7、4、8、1、6、5、3、10、9。如图所示：
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8分钟







12分钟





















10分钟

	


恢

复

调

整

阶

段
	1、集中放松
太极球操
第一节：童子拜佛
第二节：怀中抱月
第三节：单鞭
2、组织小结与评价
3、布置作业
每周进行2-3次的健身跑
4、收拾器材，师生再见
	1、教师讲解并示范、组织、引导学生进行放松练习，注意营造欢快的气氛

2、课堂情况小结，组织学生对本节课的教与学情况进行评价

	1、在老师带
领下结合音乐模仿太极球操的放松练习

2、对自己和同伴进行自评与互评

3、帮助收拾器材，与老师再见
	1、放松整理，消除疲劳

2、要求动作轻柔、松弛、连绵不断

3、评价客观
	
组织：
学生散点站立，围绕教师，相互之间保持一臂的距离







	




5分钟

	场地器材
	排球三个；狗、鸡、兔子、老鹰的图形卡片各十五张；站立式起跑的挂图；定向越野卡片；太极球若干；录音机一台；田径场

	

教

学

反

思
	1、 课堂上的即时评价是落实教学目标的催化剂，是激励先进、鼓励进步的号角，运用得体、恰当，就会产生很大的激励作用。本堂课，在进行各种练习，尝试性比赛后老师巧妙的即时点评，让学生明白，正确的辅助练习在途中跑技术中的重要作用，从而激发学生练习的强烈欲望。
2、 课堂上教师是主导者，学生是课堂的主体，如果仅靠教师的即时评价很难达到预期效果。作为主导者，教师应该充分利用多主体评价的武器，让学生多参与评价，才能真正使多主体评价起到应有的作用。因为评价的基础是“自我教学”“自我完善”“相互激励和促进”。学生参与评价便于学生的自我提高和技术掌握，达到了关注他人，促进发展，鼓励进步，增进健康的目的。
3、 课堂上老师的评价，应该以激励，鼓励为主，多发现学生的闪光点，敢于展示就是一种能力，一种自信，一种勇气，一种成功，评价应该是引导学生走向成功的重要手段。


	预计生理心理负荷
	平均心率：110-130次/分左右
练习密度：45%左右
心理负荷：大于等于2.2
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