——小学五年级体育“蹲踞式起跑”教学设计
执教：常州市武进区湟里中心小学  陆永新
一、指导思想：

基于追求“自主·敏思·扎实”的教学风格，本课以“健康第一”的教育理念为依据，运用朴实的教学方式，简简单单教体育，本本分分为学生，扎扎实实求发展，开放教学结构，在自主中生花、生奇、生智慧，张扬学生的个性，追求敏的教学过程，引领学生习知识，练技能，修品行，学会锻炼、学会健康、学会做人，提升课程价值，促进学生的和谐发展。

二、教材分析：

快速跑是田径运动的基础项目，对其他运动项目的发展都有着重要的意义。而在快速跑的起跑姿势中，有站立式起跑和蹲踞式起跑两种。作为五年级学生已经学习过站立式起跑。站立式起跑中的后腿蹬地，快速摆臂为其核心技术。蹲踞式起跑，在学习站立式起跑之后进行的教学，两者有很多相似之处，如后腿蹬地，两臂迅速摆臂。所以在教学中，紧扣这两者的相似之处，进行“前承后续”式的教学，建构新的蹲踞式起跑，实现新的突破。

三、学情分析：

五年级学生活泼、好动，模仿力强，富于想象，求知欲望和表现欲高，参加体育活动的积极性很高，运动时不怕累、能吃苦。

本课教学对象为（借班）五年级学生，男女人数不祥。但是，班里学生通过书籍、网络、电视看过蹲踞式起跑的学生居多，没有见过的较少，一点不会做的占极少，会做但不正确的占多数，能够做出正确动作的极少。根据这些了解，教学中，先要加强完整示范，让学生先对蹲踞式起跑有整体感知，教学中应根据学生的学习进程，教学要求作相应调整。

本教材的设定是在三年级学习站立式起跑、四年级运用站立式起跑进行跑的各项练习的基础上进行教学。在三、四年级学习和运用站立式起跑时，学生体会了重心前移能够使起跑与跑出衔接顺畅，从而本节课在学生有了重心前移体会之后在学习蹲踞式起跑。本课为处于单元教学体系第1课时。
四、教学目标：
1．学生积极参与各项学练活动，初步了解蹲踞式起跑的用力蹬地、快速起动的动作方法。
2．通过多种快速起动与低重心跑动的学练形式，初步掌握蹲踞式起跑的动作，提高起跑反应速度。

3．通过学练发展反应速度和灵敏素质，培养不怕困难，勇于进取，乐于合作，机智果断的拼搏精神。
五、重点难点：

重点：蹲踞式起跑姿势；   难点：后腿蹬地，快速起动
六、单元体系：
	第1课次
	第2课次
	第3课次
	第4课次
	第5课次

	学习蹲踞式起跑，主要学习“各就位”姿势，重点解决“预备”时重心前移，后腿蹬地有力。
	进一步学习蹲踞式起跑的技术动作，主要解决起跑时重心逐渐抬高的动作要领
	主要解决“预备”与“跑”的衔接连贯问题
	改进动作
	动作考核。
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	一、课堂常规
1．整队
2．检查服装、宣布本课内容
二、热身活动

1．跑步与摆臂
2．高抬腿跑

	导入：同学们，你们喜欢刘翔吗?那今天跟着老师一起学习刘翔的蹲踞式起跑吧！ 
原地跑步（用绳纠正摆臂）

集体跳绳，注意间距要足够大，以防绳打到人。（计时跳、花样跳、创造跳）
	1．精神饱满，认真听讲。遵守纪律，不讲话。
2．对教学内容初步了解，并产生兴趣。
用脚步声表达速度
前后摆臂
教师统一发布口令，然后学生一起跳短绳，跳出速度、变化与创新
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	三、技术教学
1）完整感知
2)分解学习
3）集体练习
4）器材纠错

5）依图评价
	1．教师完整示范动作

1．教师讲解示范蹲踞式起跑的动作。
2．起跑器位置：一脚半、一拳、一肩
3．动作方法：起跑后深呼吸；各就各位做蹲踞；预备抬臀肩外移；后蹬充分跑出去；小步重心慢抬起；
4．组织进行分组练习，要求学生在练习中前后两人一组进行观察纠错。
5．在学会蹲踞式起跑的基础上，学生进行集体练习。教师一边喊口诀，学生一边做。
6．巡回指导，个别学生展示。

7．用脚垫后腿，提醒后腿用力蹬地。

8．用绳扎成捆垫后腿，提醒起跑蹬地

9．依据图解评价
	1．学生认真观察与听讲

1．学生认真观察，一边看一边跟着做。
2．学生认真听讲蹲踞式起跑的技术动作。
3．根据教师提示，熟记口诀；
各就各位做蹲踞；预备抬臀肩外移；后蹬充分跑出去；小步重心慢抬起；
4．原地练习完整动作。学生相互纠错。
5．学生积极参与练习，在教师的口令下，能独自完成练习。

6．积极练习，谦虚好学。

7．重点引导学生对比站立式和蹲踞式的相同点。

8．照图评价与提醒同伴
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	1．游戏：
比一比哪个起跑快（抓龙尾）

2．放松：

3．小结与评价

	1．教师讲解示范比赛方法规则与要求

2．组织学生练习，教师观察指导

3．强调安全事项

直线跑，不要拉扯
1．教师示范并带领学生一起进行放松活动。

2．小结这堂课蹲踞式起跑的技术正确动作要领。
3．带领学生归还器材。
	1．认真观察教师示范，听清楚比赛要求。

2．积极参与练习，互相加油鼓励

3．注意安全直线跑，不要拉扯
1．随教师示范一起做，动作自然放松。
2．回忆动作要领、重难点。
3．学生归还器材。
	组织：根据小组两位学生的实际情况自行调整间距。
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	场地器材
	每人一根绳一个小沙包
一片篮球场

	运动负荷预计
	本课练习密度约为35%左右
平均心率约为120次/分

	课后反思
	


