体育与健康课程水平四（七年级）《趣味耐久跑》教学设计
跨学科主题教学：劳动光荣--“小小快递员”
一、指导思想

本课以义务教育《体育与健康课程标准（2022年版）》为指导，以“立德树人”为育人理念、“健康第一”为指导思想，以生为本、以学定教，聚焦“教会、勤练、常赛”，创设跨学科主题教学“小小快递员”，将耐久跑与劳动教育融合，并融入社会主义核心价值观思政元素，在模拟快递员熟悉城市环境、快递点打卡、抢单、找快递、送快递、收快递等复杂情境中，掌握耐久跑的动作方法及呼吸节奏，增强学生对耐久跑的兴趣；通过“小小快递员”情景创设，渗透健康知识，引导学生体验平凡劳动者的伟大，培养学生劳动意识和吃苦耐劳、坚持不懈、勤劳敬业等优良品质。通过核心素养导向的“学练赛评”一体化教学，促进学生核心素养的发展。
二、教材分析
本课依据《义务教育体育与健康课程标准》（2022年版），采用耐久跑发展学生的心肺耐力，水平四阶段耐久跑是在水平三学生已有的知识、技术基础上，改进跑的动作技术，重点学习途中跑的技术和呼吸节奏。耐久跑容易让学生感到单调、枯燥无味，本节课通过创设“小小快递员”情境的帮助学生消除畏难心理，培养学生吃苦耐劳、坚持不懈、勇于拼搏精神。

三、学情分析

初一（4）班学生对耐久跑有一定学习基础，但部分同学动作姿势不规范，呼吸节奏不好。但学生活泼好动，思维活跃、喜欢有挑战性的练习，因此教师在教学中运用情境教学法，讲解示范法，游戏比赛法等教学方法，联动多种激励手段激发学生的练习兴趣，注重健康知识、运动技能、育人相结合。
四、学习目标

1.积极参与耐久跑及综合体能学练，掌握耐久跑动作技术及练习方法，并能在游戏及比赛中熟练运用，提高心肺耐力、上下肢力量、灵敏协调等身体素质。

2.积极主动参与游戏及比赛，提升交往与合作能力，增强环境适应能力。

3.在“学、练、赛”中培养遵守规则，诚信自律、团结协作及吃苦耐劳、坚持不懈、勤劳敬业的优良品质。

五、学习内容

1.趣味耐久跑  2.综合体能练习
六、教学重、难点

重点: 呼吸与步伐的配合

难点: 动作协调，跑得持久
七、教学策略
本课根据教材、学生的身心特征及爱好，改进教学方式，将“学、练、赛评”有机结合，创设跨学科主题“小小快递员”，将耐久跑与劳动教育融合，并融入社会主义核心价值观思政元素，以快递员熟悉城市环境—快递点打卡、抢单比赛—找快递比赛—收（送）快递耐力大比拼为情境主线，形成丰富、深刻的运动体验，激发学生对耐久跑的兴趣，促进学生在做中学、学中思、思中得。让学生在复杂的劳动场景中掌握发展心肺耐力的方法，增强对劳动的认识，体会平凡劳动者的伟大，培养学生劳动意识及吃苦耐劳、坚持不懈、勤劳敬业及团结协作精神，形成良好锻炼习惯及品质。

八、教学流程

课堂常规--慢跑+动态热身--体验节奏跑——学：呼吸与步伐配合--练：：“熟悉地形，城市打卡”，核心价值观我践行--找快递（定距跑）--赛：“坚持不懈，准确投递”（定时跑）--科学补水，间歇休息--“热爱劳动，强身健体”：传递快递（综合体能练习）--静态拉伸放松--布置作业、归纳评价

学练赛评内容分布表
	教学

方式
	教学内容

	学
	耐久跑的动作技术要领及其练习方法。

	练
	尝试练习有节奏的跑、轮流领先跑；定时跑；间歇跑（跑的动作结构化练习）。

	赛
	快递点打卡抢单比赛；定时找快递挑战赛；收送快递耐力大比拼；综合体能练习挑战赛（腰腹力量、上肢力量、灵敏协调及速度综合体能竞赛）。

	评
	态度品德：“学练赛”的主动积极性，遵守比赛规则，吃苦耐劳、责任担当等体育品德；交流合作：小组的团结协作精神；技术要领及练习方法的掌握：耐久跑技术要领及练习方法的理解和掌握情况；体能：体能锻炼提升情况。


九、教学亮点

1.跨学科主题教学强化全面育人
本课根据教材及学生的身心特征，创设跨学科主题“小小快递员”，将耐久跑与劳动教育融合，并融入社会主义核心价值观，让学生在复杂的劳动场景中体会平凡劳动者的伟大，增强对劳动的认识，培养学生吃苦耐劳、坚持不懈、勤劳敬业、团结协作的劳动精神及体育精神。

2.健康知识与技能融合相得益彰

在技能学习中融入健康知识，加强健康教育知识与学生生活的联系，引导学生把所学的健康知识与技能运用到体育锻炼、学习中，逐渐形成健康文明的生活方式。
3.小小快递员情境体验增趣激学
通过设计小小快递员情境体验及结构化技能练习，让学生熟悉城市环境、快递点打卡抢单、找快递、收快递、送快递等环节，降低耐久跑教学内容的枯燥，帮助学生消除畏惧心理，提高学生对耐久跑的兴趣，让学生在做中学、学中思、思中得。在复杂运动情境中掌握并运用发展心肺耐力的方法。

4.综合体能游戏化激发练习兴趣

将枯燥的的体能练习情境游戏化、比赛化提高了体能练习的趣味性，激发了学生体能练习兴趣，全面发展体能。

十、教学安全预测及措施

1.检查器场地、器材，排除危险源。   2.检查着装不携带、佩戴尖锐物品。

3.准备活动充分，防止受伤。         4.安全提示、保持安全距离。

十一、场地器材

田径场1个，雪糕筒20个，标志碟108个  音响1台 
十二、运动指标数据预测

（1）平均心率预计：约145±5次/分钟

（2）群体运动密度：75%以上   （3）个体运动密度：50%以上

体育与健康课程（水平四）七年级《趣味耐久跑》课时教案
	学 校
	中山大学附属中学
	人 数
	35
	班 级
	初一（4）
	单元课次
	第6课时
	执教教师
	黄元威

	学习
目标
	1.积极参与耐久跑及综合体能学练，掌握耐久跑动作技术及练习方法，并能在游戏及比赛中熟练运用，提高有氧耐力、上下肢力量、灵敏协调等身体素质。

2.积极主动参与游戏及比赛，提升交往与合作能力，增强环境适应能力。

3.在“学、练、赛”中培养遵守规则，诚信自律、团结协作及吃苦耐劳、坚持不懈、勤劳敬业的优良品质。

	学习内容
	1.趣味耐久跑 
2.综合体能练习

	重点
	呼吸与步伐的配合
	难点
	动作协调，跑得持久

	场地器材
	田径场1个，音箱1台，雪糕筒18个、标志碟108个

	安全措施
	1.检查场地、器材； 检查学生着装，不携带、佩戴尖锐物品2.带领学生做好准备活动3.安全提示、并时刻关注学生的安全动态。

	教学流程
	课堂常规--动态体能热身--体验节奏跑——（学）耐久跑动作技术学习--（练）（定距跑）--（赛）定时跑——--体能练习--静态拉伸放松--（评）布置作业、归纳评价——回收器材

	结构
	达成目标
	教学内容
	学生活动
	组织与方法
	教师活动
	练习
时间
	练习次数
	运动
量

	激

趣

导

学
	1.明确目标，建立良好的师生关系和学习氛围。

2.培养集体主义精神和组织纪律。
	1.集合整队、师生问好 

2.宣布本课内容及注意事项

 
	1.集队快、静、齐，精神饱满。

2.认真听讲，明白课的要求和注意事项  。
	组织如图：

四列横队
●●●●●
●●●●●
★★★★★
★★★★★
▲

	1.教师集合整队，检查着装。安排见习生。

2.教师宣布课的内容及课堂注意事项。
	
	1次
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	小

	增

趣

促

学
	1. 充分热身，预防受伤，激发学生的运动兴趣。

2.为耐久跑专项学习做准备。
	1.动态热身：慢跑、喊数抱团小游戏，动态拉伸

2.专项准备活动

	1.充分活动身体各部位，集中注意力
2.做好呼吸与摆臂配合

	组织如图：
围圈跑
★   ★   ★   ★ 
★   ★   ★   ★ 
●   ●   ●   ● 
●   ●   ●   ●


	1.带领学生练习，语言调动学生积极性。
2.语言提示游戏原则
	5分钟
	3次
	中

	技

能

学

练

赛


	1.让学生尝试两步一呼两步一吸有节奏地跑
2.进一步掌握耐久跑动作技术
3.激发学生练习兴趣，灵活运用耐久跑动作技术
4.通过比赛培养竞争意识和和合作意识。

通过练习提高学生的耐力素质和心肺功能，培养学生吃苦耐劳、坚持不懈的顽强拼搏精神。


	学：
1.尝试有节奏的跑
2.耐久跑动作技术学习
练
3.情境轮换跑：快递点打卡抢单比赛
赛：
4.情境定时跑：“找标有核心价值观的快递”比赛
技能结构化
5.情境间歇跑：“收送快递”耐力大比拼
（跑跳、跑跨、跑绕等跑的动作结构化练习）
	1.熟悉城市活动。体验有节奏的
2.认真观察、学习
3.分组到快递点打卡并听指令积极抢单，在练习中熟练运用动作技术
4.遵守游戏规则。按要求完成游戏，与同伴团结协作争取好成绩，注意安全

5.收快递、送快递。发扬艰苦奋斗、顽强拼搏的劳动精神完成任务


	1.组织如图

[image: image1.png]



2.组织如图
[image: image2.png]



3.组织如图

[image: image3.png]



4.组织如图

★   ★   ★   ★ 
★   ★   ★   ★ 
●   ●   ●   ● 
●   ●   ●   ●

5.组织如图
[image: image4.png]



	1.组织学生自主练习

2.示范、讲解耐久跑动作技术
3.语言提示耐久跑动作技术，巡视指导，给予鼓励
4.语言激励，及时评价，强调规则意识

5.讲解要求，语言激励，提醒学生分配号体力。


	19分钟
	多次
	中

大

	体

能

课

课

练
	1.通过补偿性练习，全面发展学生体能。培养学生坚持不懈的意志品质。


	1.综合体能大比拼
1.1坐姿交换提膝
1.2各种爬行

1.3小碎步移动
1.4快速侧向移动
	1.认真练习、坚持不懈，挑战自我。互相鼓励注意安全。


	组织如图

★   ★   ★   ★ 
★   ★   ★   ★ 
●   ●   ●   ● 
●   ●   ●   ● 
        ▲

	1.语言提示，鼓励学生坚持。及时评价。关注学生的身体状况，及时给予学生帮助。


	9分钟
	多次
	大



	放
松
与
评
价
	1.使学生得到身心放松。

2.学会正确进行自评和他评。
	1.各肌肉群静态拉伸放松。

2.师生互评。

3.整理器材，宣布下课。
	1.跟随教师做放松操。

2.收拾器材。

3.与教师再见。
	组织如图：

四列横队

★   ★   ★   ★ 
★   ★   ★   ★ 
●   ●   ●   ● 
●   ●   ●   ● 
        ▲

	1.带领学生做放松操练习。

2.评价本课学习情况。

3.组织收拾器材。
	3分钟
	1次
	小

	平均心率
（预计）
	145±5次/分
	群体运动密度

（预计）
	75%以上
	个体运动密度
（预 计）
	50%以上

	课后作业    


	周末跟家长一起到户外耐久跑

每天跳绳2组*180个/组
每天仰卧起坐3组*30个/组


