中大附中体育与健康（初一）课教案

	学习目标
	1、 掌握正确的耐久跑呼吸方法。

2、 发展有氧耐力，提高心肺功能。
3、 培养顽强拼搏、积极进取、克服困难的良好品质、及团队精神


	学习内容
	耐久跑（途中跑）
	场地器材
	操场、秒表一块

	教学重点
	耐久跑呼吸方法
	教学难点
	步伐与呼吸的配合

	教学过程
	课堂常规—徒手操—中速跑—超越跑—游戏—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、
	培养良好的组织纪律和团队精神
1、集中学生的注意力，调动学生学习的积极性
2、充分活动身体，避免运动损伤。

调动身体机能，为上课的学习做好准备。
了解并掌握正确的呼吸方法，体会呼吸与步伐节奏的配合
小组成员配合匀速跑，保持小组队形，体会加速跑和匀速跑的差异

	课堂常规
    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。

热身运动
徒手操
学习呼吸的方法（两步一呼，两步一吸）
先原地摆臂呼吸配合再慢跑在练习呼吸（中速跑）
超越跑

	1、宣布课的内容与要求
3、安排见习生

教师示范并口令提示变换练习内容。

注意对动作技术的讲解

引导学生明白正确呼吸的重要性
组织学生练习
教师讲解规则要求

观察学生跑步情况，强调呼吸和步伐的配合 

	△教师  ○男生  ●女生

○  ○ ○ ○ ○ ○

○  ○ ○ ○ ○ ○

●  ● ● ● ● ●
●  ● ● ● ● ●
△
队伍整齐有序

在教师的指引下做好准备活动
认真体会呼吸和步伐的配合
以小组为单位

	小

中

中

大



	四、


	 学生积极参与，团队合作

	“跑出健康”接力游戏
	讲解游戏规则
提示学生调整呼吸
	以小组为单位，团结合作，快速完成练习
	大



	五、
	学生的身心充分放松

	放松整理


	1、 教师引导参与练习

2、 总结本课

3、 宣布下课
	注意调整呼吸，充分放松身心。


	

	课后小结
	
	生理指标预测
	练习密度：50%±5

平均心率：130±5

强度指标：1.4-1.5








