
耐久跑课时计划 2

	教学目标
	1、学生学习和体验直、弯道跑的不同技术特点，初步掌握弯道跑和弯道起跑技术，提高学生的心肺功能，为终身体育打好基础。

2.培养学生对各种环境和不同条件的适应能力，培养学生不怕艰苦，拼搏奋进的精神，树立终身体育观念，提高自我健体的能力。

	教学内容
	1、弯道跑及起跑    

2、变速跑
	教学器材
	长绳：2条 短绳：10条 足球：1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、队列练习

3、热身操


	1、师生问好，安排见习生

2、教师指挥学生进行队列练习。

3、指导学生按要求共同热身
	1、四列横队

要求：快、静、齐

动作整齐

充分热身
	1

3

	中

间
	1、弯道跑及起跑

①、跑的专门练习
②、圆周接力

2、变速跑：叫号跑

3、自由选项活动

①、跳长绳
②、跳短绳

③、图形跑

④、小足球
	1、讲解要领

2、强调游戏规则及注意事项

3、根据游戏教师提问：刚才圆周接力时有什么体会？（上体、摆臂、腿、脚）。

4、学生分组进行“圆周接力”练习

5、教师讲解变速跑要求

6、指挥学生慢跑中叫号抢位

7、教师布置练习内容、组织学生分组

8、到各个小组的场地巡查活动，进行个别辅导，及时处理突发事件。

9、及时指出存在问题及解决方法，多鼓励多肯定，使学生充满自信
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认真练习、积极回答问题


思想集中，积极参与练习和游戏       
以兴趣小组为单位，在规定场地内自由发挥，组长负责组织

	4

3

6

	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、四列横队

随着音乐节奏，身心充分放松
	3




