
耐久跑课时计划 3

	教学目标
	1、通过领先跑，提高耐力跑的趣味性，激发学生对耐久跑的练习积极性。

2、发展学生的心肺功能和有氧代谢能力。

3、培养学生坚强地意志品质及挑战自我的精神。

	教学内容
	领先跑：男生：900米   

 女生：600米
	教学器材
	排球：4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
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	中

间
	1、领先跑

男生：900米    女生：600米
2、游戏：“找伙伴”

3、双人夹球接力赛

方法：在篮球场地内，以各组为大单位，每两人为一小组，背靠背夹球快速行进接力。

规则：1)、每组安排一组长帮助放球 2)、如在行进中球落地，必须在掉落点将球夹好，才可继续。     3)、以先完成接力的组为胜。


	1、教师提出要求：①、怎样合理分配体力，②、呼吸的方式及练习体会。

2、以体委和体育骨干为核心，分成4个小组进行练习。
3、组织学生针对教师提出的问题展开讨论。

4、教师向学生讲明比赛的方法，提出要求，由小组长组织练习
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	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
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