
小学五年级蹲踞式起跑教案
	学校：常州市博爱小学
	班级：五（3）班
	授课教师：黄成威
	时间：2015-12

	课题
	1、蹲踞式起跑
2、起跑反应型游戏

	教学

目标
	1、 初步学习和了解蹲踞式起跑的意义和动作要领，熟悉起跑口令。
2、 有85%以上的学生能按口令做出蹲踞式起跑动作，提高快速反应能力。
3、 发展学生上下肢力量和灵敏、协调能力。
4、 培养学生集中注意力时思想高度紧张的心理感受，发扬机智、果断的作风。

	重点难点
	重点：能做出正确的蹲踞式起跑的动作        难点：起跑反应迅速

	课的部分
	教 学 内 容
	教师教学策略与要求
	学生活动与组织形式
	运动负荷
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	1、 课堂常规
1、 集队，师生问好
2、 宣布本课内容

二、反应类游戏：击碎能量圈
三、热身与专项练习：穿越能量圈
蹲踞式起跑动作教学

自编口诀：
①各就位，单膝跪，双手撑地听预备

②预备时，臀过肩，肩膀超过起跑线
③信号响，反应快，用力蹬地冲出去

起跑反应型游戏大比拼：
一、出发啦，棒棒糖
让学生尝试做短距离的蹲踞式起跑

反复体验，巩固动作，争取做到反应迅速

二、争先恐后冲火线
三、奔跑吧，毛毛虫
通过比赛促使学生发掘潜能，加快起跑反应速度

一、课课练

①静力性俯卧撑

②坐位体前屈

二、放松活动
三、总结
四、下课

	1、集队要求做到“快、静、齐”
2、教师宣布本课内容：蹲踞式起跑

3、教师介绍游戏的规则与方法，并组织学生进行游戏
快速破圈：两人一组，马步站立，一位学生向左上、左下、右上、右下四个方向出圈，另外一位学生出掌破圈，比比谁的反应最快，最准确
4、教师带领学生慢跑，并用小步跑、高抬腿、侧向跑等方式越过连环圈
1、教师介绍蹲踞式起跑，蹲踞式起跑是由二口令一信号组成，并让学生了解好的起跑能帮助运动员更好的加速
2、教师运用口诀进行分步教学，讲解示范动作要领
3、教师巡回指导，帮助学生改进提高动作的实效性，学生之间相互纠正
1、教师讲解游戏的方法、规则
出发啦，棒棒糖：两位学生面对面组成“棒棒糖”，另外两位学生依次听口令起跑

2、教师组织学生进行游戏比赛，比一比谁最快穿过棒棒糖
3、教师找出每组的获胜队员，让其示范，并点评
1、教师讲解比赛的方法、规则
争先恐后冲火线：8人一组，两人为单位进行短距离追逐跑
2、教师组织学生进行游戏比赛，看一看左右两位同学谁先冲过火线
3、教师对获胜队员点评，并分析胜负原因
1、教师讲解游戏规则与方法

奔跑吧，毛毛虫：每队学生依次进行接力跑，前面一位同学作为后面一位同学的起跑信号，整队到达指定位置后套圈进行毛毛虫比赛
2、教师组织学生进行游戏比赛，看一看哪一对的速度最快
3、通过游戏，教师对学生蹲踞式起跑的动作点评
1、教师指导学生做静力性俯卧撑和坐位体前屈

2、教师引导学生做放松练习
3、教师对本课小结，学生间互相交流
4、教师宣布下课

	要求：精神饱满，队伍整齐
1、学生集队，身体站正
2、学生认真听讲
3、学生积极参与游戏，注意安全
要求：不拉扯、拖拽被追者

3、 学生练习、体会

要求：动作规范、手脚充分活动
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1、学生认真听讲，牢记要点
2、学生认真观察教师示范并学习，并与教师一起喊口诀
3、学生练习，要求能做出正确的蹲踞式起跑动作
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1、学生注意观察，了解游戏要求

2、学生注意力高度集中，在信号响起的第一时间跑出去
3、学生认真观察获胜队员的示范，与自己动作比对，吸取他人的优点
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1、认真听教师讲解，明白比赛方法
2、学生在游戏中加强对起跑动作的练习，提升反应速度
3、分析比赛胜负原因，继续改进加强动作
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1、认真听取教师讲解游戏要求学生积极参与，努力获胜

2、学生在游戏中进一步巩固快速反应的动作过程，发扬机智、果敢的作风
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1、学生积极练习

2、气氛热烈，学生身心放松。

3、学生与教师交流、体会
4、与教师再见，按秩序下课
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	场地

器材
	起跑标志线、一片篮球场、海绵棒、标志物
	练习密度预计
	40%

	
	
	平均心率预计
	  135-145次/分

	课后
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