
体育与健康学科教学设计
教师： 梁辉端        年级：初二年级            

	学习目标
	1、 建立正确的中长跑动作技术概念

2、了解学生掌握中长跑运动运动技术、技能水平。

	学习内容
	中  长  跑  技  术
	教学

重难点
	建立正确的中长跑动作技术概念

	顺序
	时间
	达成目标
	学习内容
	教师指导
	学生学习

	一
[image: image1.wmf]
	8

分

钟
	导入本课学习内容，提出学习目标；培养学生自主、自律的学习态度。

充分活动身体各个关节
	1、 课堂常规

2、 准备活动： 


	1、 导入课的主题，宣布课的内容，学习目标

2、 教师示范带领学生准备活动。
	组织队形：




1、 整齐，认真听取教师介绍本课学习目标与内容。

	二
	12

分

钟
	学习、掌握中长跑的基本理论、基本技术和培养学生中长跑运动的基本技能
	1、 建立中长跑完整技术概念

2、 途中跑动作技术练习

	1、 优秀运动员中、长跑技术图片演示

2、 讲解中、长跑技术过程、动作结构、技术特点、学习重点和难点

3、 动作技术练习要点与要求讲解

4、 教师或优秀学生进行中、长跑完整动作技术示范1至2次。

5、 途中跑动作技术示范
	1、 观看优秀运动员中、长跑技术资料录像)。

2、 学习“途中跑”技术    放松大步跑80米×3～5次

大腿带动小腿向前上方摆动，脚前掌着地注意“扒地”动作技术。
1)后蹬充分、快速有力。
2)整个动作舒展，协调、放松。 
  

	二
	12

分

钟
	介绍中长跑训练的主要方法与手段。规范应注重表现出步幅大、节奏稳定的中跑技术特点。

	1、大步幅跑技术练习
2、200米变速跑动作技术练习

	1、 师讲解示范

2、 组织学生练习，巡回观察指导，纠正错误动作，口令指挥
3、 利用三角标志木每隔2米摆放以加大学生步幅
1、 教师讲解示范，提出要求。

2、 语言提示、鼓励学生学习
	1、 学生集体练习：60米大步幅放松跑2～3次
2、 学生展示，身体重心起伏不宜过大，尽可能使整体重心运动轨迹趋向于直线运动。
1、 30米加速跑（4～5秒），加20米减速跑变速跑，练习保持一定的距离
2、 

	四

	7

分

钟

	激发学生的学习兴趣，发展学生起跑反应及奔跑速度；培养积极进取，不怕困难勇于挑战的优良品质。


	1、游戏：网鱼

	1、 导入，教师讲解游戏方法与规则。

2、 组织学生进行游戏。

3、 游戏时注意安全，不准推拉。

4、 鼓励学生挑战不同伙伴


	1、 女生可以根据自己的情况自主选择起跑线（三根起跑线分别在男生起跑线前3米、5米、8米）

2、 所有学生，积极参与游戏，遵守游戏规则。

	五
	5

分

钟
	调节身心，减少疲劳，促进身体恢复；师生相互进行客观评价。
	1、 放松

2、 师生评价


	1、 教师领做，语言提示。

2、 教师总结：肯定成绩、指出不足，更重要的是在练习的过程中体验与人合作的乐趣，获得经验。
	1、 学生模仿跟做。

2、 组织队形：四列横对

3、 分工收器材。



	平均心率
	135~145次/分钟
	练习密度
	40%~45%

	场地器材
	

	课后小结
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