“阳光长跑  喜迎世园”主题耐久跑
                     江苏省仪征中学  雍  梅
教 学 设 计
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2021年将在仪征枣林湾举行的“世界园艺博览会”为主题设计了本课。此主题贴近学生，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，设计了按图形跑（数字2021）、定时跑、定距跑、领先跑等多种练习方式，增加学生的学习兴趣，提高练习效果；在教学中，采用了循序渐进的教学方法，通过复习前课——模仿练习——分解练习——完整练习实施教学；根据学生能力的不同，设计了研究性学习、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；评价设计结合主题，以“跑向2021，我为世园做贡献”为导向，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2021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
授课班级为高一13班，共有51名学生，其中女生26人，男生25人（1名由于身体原因长期不能参加运动，正好请他做播放音乐等辅助工作，参与课堂），该班班风优良，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。
该班学生普遍有氧耐力素质一般，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，是中学体育教学的重点内容，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。
本课是耐力跑单元的第2次课，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、教学策略与方法
1、抓住世园会主题，一线贯穿。本课开始，以2021年仪征枣林湾世园会为情境导入，普及世园会知识，培养学生争当世园会小主人的使命感；继而在“我为世园做贡献”的引导下，学生明白了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，采用“喜迎世园定时跑”，“智慧世园定路程跑、领先跑”的方式，鼓励学生以实际行动迎接世园盛会，争取本节课跑到或超过2021米。
2、本课利用今年北京世园会主题曲等乐曲为背景音乐，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、本课用彩色的“2021”数字图形，引起学生关注，使学生产生好奇心，让跑动路线不再单一。另外，还采用高举世园会旗等方式，激发学生参与兴趣，激发学生争当世园会小旗手的荣誉感。
4、本节课引导学生开展自主、合作学习，在“智慧世园定路程跑”的环节，让学生探究讨论，找寻最短路线，增强团队精神。
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。
五、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。
六、运动负荷预计
平均心率130±5次/分，练习密度45±3%






体育与健康实践课教案
	单元位置
	耐久跑 单元   第2次课      
	授课时间
	2019年11月29日

	教学内容
	耐久跑（主题：阳光长跑  喜迎世园）
	上课班级
	高一（13）班

	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；了解世园会知识，增强枣林湾世园会小主人的责任感和使命感。
2、 绝大部分学生能正确运用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。

	教学重点
难  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。
	教学准备
	世园会旗帜4面，秒表，标志物，音乐及设备，场地布置

	程序
时间
	内  容
	教师教、导活动
	学生学、练活动
	组织形式
	运动负荷

	
	
	
	
	
	时间
	次数
	强度

	 一、
开
始
部
分
3′
	1.集合

2.教学导入

	1.指导学生集合整队
2.世园会情境导入
3.本课教学目标与要求
4.激励学生达成目标
5.安排见习学生，提示
安排要求
	1.集合整队，快静齐
2.了解耐久跑价值
3.知晓本课学习目标
4.抖擞精神，跃跃欲试
5.见习学生协助做好音
乐播放、教学辅助工作
	集合队形：四列横队





	30"
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	 二、
准
备
部
分

 9′
	1.徒手操
2.跑的专门性练习
3.学习呼吸方法

4.往返慢跑
	1.领做徒手操
2.领做跑的专门性练习

3.讲解“2、3步一呼，
2、3步一吸”呼吸方法。 

4.指导学生在往返的慢跑中学练并初步学会方法
	1.集体呼号练习
2.练习高抬腿跑等
3.做原地弓箭步摆臂，配合呼吸方法的学习

4.在运动中体验呼吸方
法，听提示，不断改进
	徒手操队形：
四列横队成体操队形



右转成一路纵队，往返跑动练习
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 三、
基
本
部
分

 28′
	1.喜迎世园会定时跑

（14′）






	1.布置定时跑练习要求：第一、二次练习做慢跑练习；第三、四次练习做领先跑练习
2.巡视指导，个别辅导；强调运动安全。
3.提示：正确的身体姿
势，正确的呼吸方法
4.集中小结：要求步伐
轻松、重心平稳、摆臂自然、呼吸方法正确
	1.跟随组长跑1个数字2分钟后轮换。领先跑时，注意从外侧超越，避免碰撞。
2. 注意身体姿势、口型，体验呼吸方法。
3. 自我对照，检查呼吸方法、技术动作正误，找出差距，积极改进
	1.各组一路纵队
逆时针跑动、轮换
2  1
0  2
2. 集中小结的位置：
 在数字“1”附近
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	教师教、导活动
	学生学、练活动
	组织形式
	运动负荷
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	2、智慧世 园

定路程跑
（14′）





	1.要求各小组设计跑完
4个数字的最短路线
2.按能力分组：男女强
弱各1组；教师予以适
当调整
3、观察、评价各组讨论、
练习情况
4.师生同练最短路线
5.指导按能力进行的定
路程跑练习，鼓励整组
超越，强调安全超越
6．观察极点现象，讲解
克服极点的方法。激励
大家克服极点争取胜利
7.集中进行测试心率
8.小结
	1.小组成员探究与讨论合理的路线
2.学生自我评价耐久跑
能力，加入新组。振奋精神，争取超越自己。
3.各组依次试跑路线，
同学们评价、放松调整
4.全班进行练习
5.男强组跑6圈，男弱
组和女强组跑5圈，女弱组跑4圈
6.运用克服极点的方法
，正确呼吸。激励自己
坚持到底。
7.自测运动心率
8. 对照检查、自我完善
	1.要求：找寻从“2”出发，沿各个数字外缘，跑一个来回的最短、最合理的路线。





2. 集中小结的位置：
在数字“1”附近
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 四、
结
束
部
分

5′

	1.放松活动

（4′）
	1. 跟随北京世园会主题曲《美丽的家园》领做放松操
2. 心率测试
3. 讲解运动负荷的自我检测知识

	1. 放松身心，调整呼吸
2. 自测心率
3. 测算心脏恢复率，
学习心率与负荷的，认真听讲，对照检查
	


集合队形：四列横队
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	2.评价小结
（1′）

	1．全课小结
2.布置家庭作业
3.宣布下次课内容
4.宣布下课
	1．阅读教材，加强练习
2.定时跑
3.师生再见，收还器材
	
	
	
	

	生 理 负 荷 预 测
	




	课    后    记
	

	
	平均心率
	   130±5/分左右
	
	

	
	练习密度
	 45%±3 %左右
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