“阳光体育绿色公益跑”
----耐久跑公开课教学设计

江苏省仪征中学    王艳
一、指导思想

本课以“健康第一”为指导思想，依据体育与健康水平五目标，以2015年全国第八届学校冬季长跑“阳光体育绿色公益跑”为主题设计了本课。此主题贴近生活，能引起学生共鸣，能激励、引导学生顺利完成本课学习目标；针对耐久跑比较枯燥的教材特点，设计了定距跑、领先变速跑、自然定时跑等多种练习方式，增加学生的学习兴趣，提高练习效果；在教学中，通过小组合作、自主学练等学习方式，营造宽松的课堂氛围，发挥学生的主观能动性；激励学生发扬吃苦耐劳的意志品质、团结互助的集体主义精神；本课的跑动距离设计为3000米左右，运动负荷适宜，能有效达到提高学生耐久跑能力的目的；本课的理论知识点为：呼吸方式、“极点”现象、心率测试。
二、学情分析

授课班级班风优良，学生普遍具有良好组织纪律性，学生间团结友爱，爱好体育运动，身体素质较好，求知欲望高，乐于接受新事物，具有一定的学习能力。

该班学生学习普遍较好，但有氧耐力素质一般，少数学生耐力跑成绩不理想，大部分学生对耐力跑有畏惧心理，有怕苦怕累的思想，意志品质尚需锻炼。

三、教材分析

耐久跑是发展学生有氧耐力，有效提高学生奔跑能力的基础项目，是高中体育田径模块教学的重点内容，是众多体育项目的基础，是养成终身体育的简单易行的锻炼方法。

耐久跑运动量大，持续时间长，又必须跑出较快的速度。由于大运动量的奔跑而产生的“极点”现象使学生普遍有恐惧和抵触心理。

本课教学重点为：正确的呼吸方式；教学难点为：利用适当的方法克服“极点”现象。
四、教学目标

1、 学生能了解耐久跑的基本技术，知道正确的呼吸方法，懂得其锻炼价值。

2、 80%的以上的学生能正确运用2、3步一呼，2、3步一吸的呼吸方法进行耐久跑练习，并能用有效的方法克服“极点”现象，发展有氧耐力；学会运动负荷的自我检测方法。

3、培养学生坚强的意志、顽强的毅力，增强集体荣誉感、团队合作意识和敢于争先的进取精神。
五、教学策略与方法
1、本课开始，以全国中小学生耐力素质下降为事例，突出开展学校阳光体育冬季长跑的重要性，让学生明白耐久跑的价值与意义，增强了耐久跑练习的主动性和自觉性。

本课的基本部分设置多种耐久跑练习形式，目的是让学生掌握发展耐力的锻炼方式或手段，以便在实际生活中很好的运用，达到强身健体的作用。
2、本课利用一些轻松愉悦、积极向上的乐曲为背景音乐，用音乐渲染气氛，让学生在愉悦、欢快的氛围中进行练习，提高学生的练习激情，转移学生疲劳点，突破教学难点，让学生在不知不觉中完成练习。

3、本课用多种练习方式，目的是引起学生关注，使学生产生好奇心，让跑动路线、形式不再单一，激发学生参与兴趣，。

4、本节课以小组为单位，引导学生开展自主、合作学习，在自然定时跑环节，让学生探究讨论，找寻路线，增强团队精神。通过自然跑动过程中，沿途捡拾垃圾的环节，培养学生热爱大自然,爱护环境,美化环境的意识。
5、本节课，教师指导学生使用运动负荷的自我检测方法，进行自我评价运动负荷和心脏恢复能力。

六、教学重点难点、关注点

重点：2、3步一呼，2、3步一吸的呼吸方法。

难点：利用适当的方法克服“极点”现象。

教学关注点：培养体育骨干，培养学生坚强的意志、顽强的毅力。
七、运动负荷预计
平均心率135±5次/分，练习密度50±3%
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	平均心率
	   130±5/分左右
	
	

	
	练习密度
	 45%±3 %左右
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