小学体育与健康空中课堂指导课程
水平三第二周课程
发展耐力素质练习
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一、学习目标：
1．根据身体素质发展规律，小学五、六年级，正是发展身体耐力素质的最佳时机，这个阶段学生身体的协调性和灵巧性可塑性强，耐力和力量不断增长。通过本项内容的学练，能够有效提高心肺功能和耐力素质水平，培养给学生具有顽强的意志，在生理允许的条件下，能够坚持、耐久地从事体育锻炼和迁移到生活、生产实践活动中去。
2．发展耐力素质练习通常以规定时间和距离的跑步、跑走交替、越野跑或自然地形跑。由于耐力练习虽然强度不大，但运动总负荷量较大，同时也为了避免机械枯燥的重复练习，所以在课中安排了连续做各种上、下肢、配合绳梯与篮球、游戏等练习形式，从而达到全面锻炼学生身体的目的。建议：初次学练时学生往往不会分配自己的体力，容易消耗过快。应通过呼吸的节奏配合和适度的运动幅度来调整，待该能力提升后，再逐渐加大运动量进行练习。
二、学习步骤：
1.活动1：跟随视频进行热身活动
（1） 半高抬腿跑；
（2） 相扑深蹲跳；
（3） 变形青蛙跳；
（4） 摆动体前屈。
2.活动2：收集标志碟
以1个标志碟为起点，分别将扇状散布的标志碟收集到起点。完成后再次分别将收集的标志碟摆回原位。 
3.活动3：利用高度15-25cm道具做障碍物
（1） 组合练习一、绕障碍物跑+并脚跳；
（2） 组合练习二、绕障碍物跑+开合跳；
（3） 组合练习三、绕障碍物跑+俯撑爬。
4.活动4：借助篮球的耐力练习
（1） 持球开合跳；
（2） 体前变向运球；
（3） 高抬腿挑起+单手运球；
（4） 双脚交替进入+单手运球；
（5） 侧面双脚交替进入+单手运球；
（6） 开合跳+双手运球。
5.活动5：三子棋游戏
用呼啦圈摆成九宫格，设置起点，两人同时出发，用篮球、足球依次填入格内，最先让自己棋子在格子内连成一线的一方获胜。
6.活动6：跟随视频进行放松活动
（1） 体侧拉伸
（2） 弓步拉伸
（3） 大腿前侧拉伸
（4） 小腿拉伸
三、锻炼要求及注意事项：
1．课前活动：做好场地、服装、运动鞋与器材的准备，针对耐力素质练习进行课前复习。
2．课上活动：认真参与每一项学练活动，获得适于自身的呼吸的节奏配合和适度的运动幅度。随着练习强度的增大，逐步提高要求，通过延长跑的距离、时间和做动作的次数来掌握如何科学分配自己的体能。
3．课后活动：坚持练习，巩固体能，增强体质，磨练意志。

