耐久跑课时计划 1

	教学目标
	1、激发学生对耐久跑的学习兴趣，使学生初步掌握途中跑的正确技术和呼吸方法。发展学生耐力素质和跑的能力。

2、通过自己脉搏测定活动，让学生在练习中学会自我检测和自我调节的科学锻炼方法。

3、培养学生不怕困难、自信、自强的心理品质与竞争意识及团结合作的集体主义精神。

	教学内容
	1、耐久跑：①途中跑②超前跑（加速跑）

2、游戏：①大鱼网②小足球赛
	教学器材
	足球：2个

	部分
	课的内容
	教与学的过程
	组织要求
	时间

	开

始
	1、教学常规

2、自测脉搏

3、准备活动


	1、师生问好，安排见习生

2教师指导学生自测脉搏。

3、教师组织学生准备活动
	1、四列横队

要求：快、静、齐

2、集体练习，要求配合默契，注意安全。
	1

3

	中

间
	1、途中跑

①、直线跑

②、之字形跑

③、螺旋形跑

2、呼吸

3、大渔网游戏

4、超前跑

5、小足球赛
	1、启发、引导学生设计图形跑。

2、指导学生学会正确的呼吸方法。

3、教师讲解游戏的方法、规则，教育学生保护自己安全。
4、教师组织参与学生游戏

5、教师讲解超前跑方法及要求

6、教师巡回指导

7、教师引导学生开展小足球赛
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学生按体能分组进行超前跑


积极参与，合理运用技术，争取胜利
	2

4

3

5

	结

束
	1、放松整理

2、师生评价

3、回收器材
	1、提示、引导学生进行调整放松。

2、激励、启发学生自评和教师评价总结。

3、布置课后作业。

	1、散点站立

随着音乐节奏，身心充分放松
	3


      图形跑








