[bookmark: _GoBack]体育课教案（第三周、第二节课）
	教学对象
	初三年级
	学生人数
	40人
	执教教师
	王亚明

	学习目标
	1、 通过耐久跑提升学生的一般耐力以及心肺耐力；
2、 通过耐久跑使学生了解跑步的节奏和呼吸节奏；

	学习内容
	1、 跑的专门性练习；
2、 耐久跑；

	重点
	耐久跑训练
	难点
	跑步节奏与步伐

	场地器材
	1、田径场；2、标志桶若干；3、粉笔

	课的结构
	内容
	教师活动
	组织
方式
	学生活动
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	开始部分
	


课堂常规
	
1、 辅助体委整队报数；
2、 师生问好；
3、 宣布本次课的内容，观看练习场地；
4、 安排见习生。
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1、 学生准时准点到达指定场地；
2、 体委整队并向老师报告人数；
3、 师生问好；
4、 注意听讲、见习生按照老师的要求进行活动。
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慢跑
+
热身准备活动
	






1、提前布置场地与器材；
2、组织学生慢跑两圈，要求整齐有序，速度较慢；
3、由体委带领进行








	

   

      









操场慢跑队形
	
1、学生按照老师的要求进行慢跑活动，跑步过程中不允许讲话；
2、慢跑两圈
3、跑步结束之后迅速站队，进行热身准备活动。
准备活动。
a头部运动；
b肩部运动；
c俯身体转；
d胯下击掌；
e正压腿手臂上举；
f侧压腿手臂平举；
g高抬腿+波比跳。
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	课的结构
	内容
	教师活动
	组织
方式
	学生活动
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	基本部分
	
跑的专门性练习













耐久跑训练













	
1、 老师提前布置好场地和器材；
2、 热身活动结束之后要求学生按照4路纵队站好，根据老师的示范动作和哨音依次进行跑的专门性练习；
3、 距离30米，每组动作2次；共8组动作；
4、 对认真的同学给予鼓励，不认真的同学及时进行干预；
5、 跑的专门性练习结束之后进行耐久跑训练；
注意事项：速度不要太快，步伐拉大，呼吸节奏稳定；提前定好自己的配速。






	











跑的专门性练习示意图













耐久跑训练
	
1、 认真观看老师的示范与动作讲解；
2、 在动作训练的过程中，认真到位，不做危险动作；
3、跑的专门性练习；
a高抬腿跑；b后踢腿跑；c后蹬腿跑；d车轮跑；e后退跑；f体转跑；g钟摆跳；h弓步走。
4、每个动作两组，每组30米；
5、耐久跑训练：
男生：
5*200（5分钟内）                                   5*200（5分半内）
女生：
5*200（6分钟内）            4*200（5分钟内）




	




28分钟
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	放松与
总结
	
1、 放松

2、 总结与评价
	1、 老师示范带领；
2、 对本次课学生的表现进行评价；
3、 师生再见，并安排学生回收器材。
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	1、 跟随老师和音乐进行放松活动；
2、 积极听取老师的总结和建议；
3、 师生再见；
4、 回收器材。
	4分钟
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	设计思路：




