
体育公开课教案（水平四）
地点：礼河实验学校      执教人：朱泽砚     班级：七（6）班      时间：2014-12-30
	教学内容
	1、快速跑2、身体素质练习

	课

的

目

标
	1、运动参与目标：让所有的同学们参与到体育运动之中来；
2、运动技能目标：提高学生快速奔跑的能力，尝试途中跑的技术动作与方法；

3、情感目标：在体验观察、启发思维、合作互动等学练中，享受运动来的乐趣；

	重、难点
	重点：正确的摆臂姿势   难点：步幅和步频

	课的

部分
	教学内容
	时

间
	教师活动
	学生活动
	运动负荷


	
	
	
	
	
	时间
	次

数
	强度

	准

备

部

分
	1、 教学常规

1、 体委整队，检查人数服装。

2、 师生问好，宣布本课教学内容、目标。

3、 安排见习生。

4、 热身跑：
A、 慢跑

B、 前踢腿跑

C、 后踢腿跑

D、 高抬腿跑
5、徒手操
	10

分

钟
	导入：探索思考“快速跑分几个部分组成”
要求：教师仪表端庄，面对学生，声音洪亮，精神饱满。

组织：全班学生成四列横队集合。

教法：

1、教师讲解，引导学生练习。

2、教师参与学生活动中，在热身跑的时候带领学生一起跑。

3、不断给予学生鼓励，营造良好的课堂气氛。

4、教师带领学生一起做徒手操。

教师带领学生一起做徒手操。
	要求：1、学生按要求成四列横队集合，“快、齐、静“。2、服装整齐，精神饱满，从认真听取教师布置的内容与要求。组织队形：

★★★★★★　　
★★★★★★　　
☆☆☆☆☆☆　　
☆☆☆☆☆☆　　
△

要求：1、学生听从教师口令，跟随教师一起进行热身跑。2、在跑步过程中围一个圈，并且根据教师的口令变换跑法。3、学生积极参与到课堂上来，做操协调，有力，富有节奏感。


	10

分钟
	1
	小

	基

本

部

分


	快速跑
一、培养正确的摆臂姿势
口诀：肩耸肘曲半握拳，前摆不过额中线。后摆肘部稍外偏，大臂后摆平于肩，前后摆臂肩放松，维持节奏靠两边。

1、原地摆臂练习

2、原地高抬腿练习
二、快速启动与加速跑练习

1、原地高抬腿转加速跑（要求加大步幅）

2、原地后踢腿转加速跑（要求加快步频）

3、30米冲刺跑（保持一定的步幅与步频）

三、不同姿势听起跑信号练习

1、蹲踞式起跑

2、站立式起跑

3、自由动作起跑

四、接力游戏

方法：学生以排位单位，面对面的排位一组。开始时持棒的学生听见教师给的信号快速向前跑，把棒子给对面的同伴，以此类推，哪个队先跑完为胜方，输的队有相应的惩罚。
	
	一、教法与要求
1、教师讲解示范正确的摆臂姿势引导学生练习。
2、让学生熟记口诀，培养正确的摆臂姿势。
1、讲解示范原地高抬腿转加速跑和原地后踢腿转加速跑的动作，以及要求。

2、在练习的时候提醒学生注意安全。

3、教师用各种手势，动作和口令传递信息指挥学生完成练习。

1、教师给学生示范游戏方法并讲解游戏规则。

2、表扬与惩罚
	一、学练要求
1、学生认真听讲，仔细观察

2、认真模仿老师的动作主动练习。

3、每项练习认真完成提高要求。
1、练习的时候听好教师的口令

2、按照教师的要求进行练习

3、积极参与。热情高涨

1、在采用自由姿势的时候学生要发挥自己的想象力，动作越夸张越好。

2、学生相互鼓励，积极练习

1、学生积极参加游戏并且按要求完成游戏。

2、在做游戏的时候注意自身与他人的安全
	25

分钟
	1
	中

	结 束

部

分
	1、组织学生进行全身的放松练习

2、总结和评价本课学习的情况

3、收拾器材并布置课外作业
4、师生再见下课
	5

分钟
	1、教师讲解示范并带领学生一起放松。
2、师生共同评议并对本课学习情况进行小结。
3、宣布下课，师生互相致意再见
	组织队形：

★★★★★★　　
★★★★★★　　
☆☆☆☆☆☆　　
☆☆☆☆☆☆　　
△
1、欢快轻松

2、向老师再见
	5

分钟
	1
	小

	教学

资源
	标志盘若干、接力棒4根

	运动

负荷

预计
	平均练习密度

平均心率或

平均心率指数

最高心率
	

	课后

小记
	



