耐久跑课时计划 4

	教学目标
	1、巩固提高已经学过的耐久跑技术，学会体力分配，改进耐力跑过程中呼吸的节奏和方法，提高学生耐力跑的兴趣及有氧代谢能力。
2、学会自测脉搏，通过心率的变化调节自己的运动强度。

3、培养学生不怕困难，战胜困难，超越自我的精神，培养团结协作精神，增强集体荣誉感。

	教学内容
	1、越野跑    

2、游戏：野外抢险
	教学器材
	

	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、越野跑

2、游戏：野外抢险
	1、教师将学校绘制平面图，画出道路、建筑物等有关特点。

2、教师根据学生的性别、体质等情况组织分组。

3、组织学生讨论越野路线。

4、教师讲述游戏方法和规则。

5、组织学生小组讨论协商，布置场地

6、组织参与学生游戏

7、第一次练习后小结讲评，提出问题，激发思考。

8、各小组小结，改进方法，继续游戏。
	1、散点

要求：注意途中跑正确的姿势和呼吸方法
2、学生自然分成4组进行游戏

要求：动脑思考、团结协作
	10

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

随着音乐节奏，身心充分放松
	3


